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Merhabalar
Nisan, Mayis, Haziran sayisi ile karginizdayiz.

Dergimiz kendini gorsel ve okunabilirlik acisindan her sayida yenileyerek yoluna devam
ediyor. Bu sayida da farkliliklar géreceksiniz. Yasanan gincel bazi gelismelere temas et-
menin yani sira psikiyatri ve psikoloji dinyasinda ne gibi gelismelerin yasandiginin pesinde
olmaya devam ediyoruz. Bu acidan da gords alanimizi mimkun oldugunca genis ve kap-
sayicl tutmaya calisiyoruz. Bahsini ettigimiz bu gelismeleri ceviri yazilarimizda bulacaksi-
niz. Jestlerle derdimizi anlatmak, bebeklerin dogustan dansci olusu, hepimiz dnyargilyiz
gibi galismalar ¢ok dikkatinizi cekecek. Dr. Ted Zeff'in asiri hassas kisilerin 6zelliklerini
bu durumun nereden kaynaklandigini ve yapilmasi gerekenleri anlattigi 'Yoksa Sizde Asiri
Hassas misiniz?’ roportaji asla kagirmamalisiniz.

Dosya konumuzu “Depresyonun CozimsUtz Olmadigi” tzerine kurduk. 2020 yilinda dinya-
nin ilk bes hastaligi olacagi Dunya Saglik Orgiitii tarafindan bildirilen depresyon konusunu
tum detaylari ile ele aldik. Direncli durumlarda 6nemli ve ylz gulduren bir secenek olan
‘Manyetik Uyarim Tedavisi’'ne dikkat ¢ektik ve bazi vaka érnekleri sunduk. Cocukta, yetis-
kinde ve yaslida gorulen depresyonlara ve farkliliklarina dikkat ¢ektik.

Helikopter Anneler, Baglanma Bozuklugu, Ozgiiven Yetersizligi, Kisi Neden Yalan Séyler,
Sosyal Fobiden Nasil Kurtulmali baslikli yazilar altini gizerek okuyacaginiz galismalar. Prof.
Nevzat Tarhan damgalanmanin dismani olan diyaloga ¢agri yapiyor yazisinda. Psikiyatri
diinyasinin kalemi kuvvetli hocalarindan Prof. Ozcan Kéknel'in sdylesi de zevkle okunuyor.
Doga ve seyahat yazilari dergimize farkli bir rayiha katiyor.

Her sayimizin vazgecilmezi olan Psikobulmaca ve Porof. Zihni Sinir gizimleri hem guldure-
cek hem de dusUndurecek.

Daha guzel sayilarda ve gunlerde bulugsmak Uzere iyi okumalar diliyoruz.

Ugur Canbolat
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« “ Depresyon
i ¢6zumsUz degil
)

Her alti kisiden biri hayatinda en oz
bir defa depresyon gegiriyor. Bu da
Turkiye'de 10 milyon kisur, dinyada

1 milyar insana tekabil ediyor. Yaslilar,
cocuklar, gengler, 6zetle her kesimden
insanin karsllagabilecedi bu hastalik,
modern psikiyatrik yontemlerle kolayca
tedavi ediliyor.
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nasil gezilir?

Anne<ocuk bagi ruh saghigini 62
sekillendiriyor
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Jestlerle derdimizi
daha kolay
anlatiyoruz!

Jestlerimiz olmasaydi konusmak igin
daha ¢ok disinmemiz gerekecektil

ederek “anahtarlar orada” demek yerine, “anah-
tarlar hemen arkanda, tezgahin Uzerinde, kitabin
| kol hareketleri esliginde konusmak daha mi kolay? Uzmanlar yaninda duruyor” seklinde bir ifade kullanmak ¢ok
E konusmayla jestler arasinda nérolojik temelli bir baglanti oldugu daha yorucu olmaktadir.

gortstnde. 2007'de, Cornell Universitesinden psiko-biyolog
Florida State Universitesi'nden profesér Michael Kaschak'in bu konu- Jeremy Skipper fMRG teknigini kullanarak, jest-
daki aciklamasi soyle: lerin eglik ettigi bir konugsmay! anlama sirecinde

“Ofke nébetine tutulmus bir kisi duygu ve distncelerini séze dékmede Broca beyin bolgesinin (konusma Uretimi ve lisan
gucluk cekebilir. Oysa kisinin sikica kenetlenmis yumruklari, ifsa etmek ve jestlerin idraki ile iligkilendirilen korteks bolgesi)
istedigi mesaji dogrudan algilayacaktir.” baska beyin bolgeleriyle daha az “iletisim kurdu-

Konusma sirasinda el kol hareketlerine yer veren kisilere sikga rastlanir. ~ gunu” saptad.
Esasen bu hareketler aktarimi gug olabilecek bilgilerin rahatca dile geti-
riimesine yarar. Jest yapmadan konusmak daha az sezgiseldir ve daha
fazla disUnce gerektirir.

Jestler mevcut oldugunda, Broca bolgesi konus-
ma igerigini daha rahat islemden gegiriyor. Dola-

yislyla ifade edilmekte olan seyi anlamlandirmak
El kol hareketleri yapilmadan iletilen bir bilginin, daha karmagik bir dizi icin baska beyin bdlgelerine basvurmasi pek fazla

kelimeye dontsmesi gerekir. S6z gelimi masada duran anahtarlari isaret gerekmiyor.

Kaynak: Scientific American Mind

Bebekler Dogustan
Dansci!

ap||an arastirmaya gore etraftaki konusmalardan ¢ok, ritmik, tempolu muzik, be-
bekleri aktive ediyor.

York Universitesi'nde yapilan calismada yaslari iki ay ile iki yil arasinda degisen be-
bekler bir dizi isitsel uyarana maruz birakildi. Klasik muzik, ritmik vuruslar ve konusma
gibi uyaranlarin bebekleri ne kadar aktive ettigi gézlendi. Mizikle olan uyumlarini ana-
liz etmede profesyonel baletlerin goruslerine basvuruldu.

Analiz sonucunda konusma ve melodilerden ¢ok, mizigin hareketli temposunun be-
beklere cekici geldigi goruldu. Bebeklerin, hareketlerini mizikle senkronize ettikleri
olctde neselenip guldukleri saptandi.

Uzmanlara gére muzikle ritmik olarak harekete ge¢cme yatkinligr dogustan getirilen
bir 6zellik olabilir.

Kaynak: Sciencedaily
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ki lisan bilmek

A4
ki dil bilmek kigiye sosyo-kltirel S G I O I
faydalarin diginda néral avantaj-

lar da sagliyor. iki lisan konugan
kigiler bazi kelimeleri daha hizli is-
lemden gegiriyor. Bu kisilerin beyni
daha farkli galiglyor. Yapilan aragtir-
mada, iki dil bilen ¢gocuklann sasirt-
mal sorular daha kolay ¢ézebildik-
leri goraldu.

Psychological Science’da yayinlanan
yeni bir galigmaya goére, ergenlikte
6gdrenilmig olsa bile, ikinci bir lisan
bilmek insanlarin kelimelere bakigini
degistiriyor, ana dillerinde okuma bi-
cimleri Gzerinde etkili oluyor.

Belgika, Ghent Universitesinden psi-
kolog Eva Van Assche ve ekibi 15
yaginda ingilizce 6grenmig, ana dili
Hollandaca olan 45 égrenci Gzerin-
de bir galisma yaptilar. Katilimcilar-
dan ana dillerinde yazilmig bir takim
clmleleri okumalarini istediler. Bu
cumlelerden bir kismi her iki lisanda
da kullanilan kelimeleri igerdi. (Hem
ingilizce hem de Hollandaca ayni an-
lama gelen “spor” kelimesi gibi).

Aragtirmacilar okuduklar sirada ka-
tiimcilarin g6z hareketlerini kaydet-
tiler. Beyinlerinin her iki dilde ortak
kullanilan kelimeleri daha hizli iglem-
den gegirdigini ortaya koydular. iki
dil bilmenin okurken ortalama sekiz
milisaniyelik bir fark olugturdugunu
saptadilar. Ve iki lisan konugmanin
insanlarin otomatik becerilerinde de-
gisim yarattigi sonucuna vardilar.

Kaynak: Scientific American Mind
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Depresyon

panik atakl
tetikleyebilir

Panik atakta enerji azligi, higbir seyden keyif alamamak,
enefjisizlik, uyku ve istah dizensizligi, halsizlik, kalpo carpintisi,
daha ileri durumlarda 6lum dusuncesi gelisiyor.

astaligin ne oldugunu tanimak, belirti-
lerini bilmek énemlidir. Panik atak has-
taliginin éldurmedigini bilmek de gok
6nemli. Cunkd, bir panik atakli kisinin
gecirdigi atak sirasinda yakinlar da panik oluyor.
Ataklarin tehlikeli olmadigini bilmek énemli ¢lnki
bunu bilen hasta yakini, her yeni atakta onu tekrar
hastaneye goétirmek gerekmediginin de bilincin-
de olur.

Hangi rahatsizliklar panik ataga

yol agar?

Hasta yakinlari, tedavinin dizenli strmesine yar-
dimer olmali. Uzun sUreli ve stresli yasam dykaleri
panik ataga yol acabiliyor. Psikiyatrik rahatsizlik-
lardan depresyon, panik ataga ciddi bir zemin ha-
zirhyor. Depresyon sureci icinde bir noktada panik
atak gelisebilir.

Depresyon ile baglantisi var mi?

Depresyon en yaygin psikiyatrik rahatsizliktir. Tm
dunyada her dort kisiden biri, yasamanin belirli bir
déneminde depresyon yasayabiliyor. Depresyon-

da, mutsuzluk, karamsarlik, hayattan tat almama
duygusu, gune baslamakta zorlanma, enerji az-
g1, normalde ¢ok keyif alinan durumlardan bile
artik keyif alamamak, enerjisizlik, bununla birlikte
gorulen uyku ve istah dizensizligi, halsizlik, kalp
garpintisi, bas agrisi eslik edebiliyor, daha ileri du-
rumlarda 6lim diigtincesi gelisiyor. ‘Olsem daha
iyi" diyebiliyor hasta. Depresyonla diger kaygl
bozukluklar bir arada goérulebildigi gibi ic ice de
gecebiliyor. Donem doénem bu tUr rahatsizliklar
goraltyor.

Depresyon panik ataki tetikler mi?

Panik atak, beyin kimyasiyla ilgili dénemsel, ani
bir stresle tetiklenebiliyor. Ozellikle kisi Uz{ntd
veren bir yasam olayi gegirdiginde, eger depres-
yondaysa bir anda panik atak gegirebiliyor. Yani
tabloya panik atak eklenebiliyor. Aslinda, depres-
yon, antidepresan ilaglar ve terapi ile cok rahat or-
tadan kaldirilabilen bir hastalik. Tabii ki, yasandigi
sirada hem hasta, hem yakinlari igin 1zdirap veren
bir hastalik. Tipki panik atak gibi ve Uzerine panik
atak eklenince durum daha da zorlasiyor.

Tt
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U Z O kI O § G n zellikle cocuklar paylagsmayi, her yas
grubuyla anlasabilmeyi, kisiler arasi ile-

| I r tisimde sinirlari, dede ve ninelerinin ol-

y O § I O dugu ortamda daha cgabuk 6greniyor.

Bu durum genelde yaslilar mutlu etse de bazen hu-

zursuzluk da dogurabiliyor. Evlatlarinin yaninda kalan

' ' I I G I I I G yaslhlarin ¢ogu kendilerini gugten dusmus, degersiz,

ise yaramaz ve 6lume daha yakin hissedebiliyor. Bir-

P P cok yasl da ‘siginti’ olmaktan korkarak daha rahat

h edebilecegini distndugu alternatifleri deneme yoluna

T e d I d I gidiyor. Ancak alisilan, bilinen ve hakim olunan ortam-

dan uzaklasmanin yaslilarda depresyonu tetikledigine

dikkat geken psikiyatri uzmani Dr. Bang Onen Unsal-

ver, bu durumun bunamanin yerlesmesine de zemin
d I n d hazirladigina dikkat cekiyor.

'm»-,.-_ B e Huzurevine gocuklar da goturalmeli
; i a"'_'JH"J*tJ,} 5 “;h 3 . GUnUmuzde hayatlarini evlatlariyla ayni evde, apart-
= P 1 ¥ St ] man veya mahallede surduren yasl sayisi azimsan-
0 mayacak kadar cok. Ancak birgok yaslinin yolu kimi

zaman bakim ve huzurevlerine de dusebiliyor. Bu
sartlarda evlatlarin anne ve babalarini bakim evle-
rinde sik sik ziyaret etmesi, beraberinde cocuklarini
da goturmesi gerekiyor. Evlatlarindan ayrilan, ziyaret
edilmeyen, aranip sorulmayan yaslilarl birgok saglk
problemi bekliyor.

Memory Center Noropsikiyatri Merkezi Psikiyatri Uz-
mani Dr. Bang Onen Unsalver'e gore aile ortamindan
uzaklagsmak vyaslilarda biligssel bozulmay hizlandiri-
yor, demans (bunama) rahatsizligina zemin hazirliyor.
Yaslilarin sosyal etkilesime siddetle ihtiyac duydugu-
nu bildiren psikiyatri uzmani, yakinlarina yaslilari evle-
rinde veya kaldiklari mekéanlarda sik sik ziyaret etme
Onerisinde bulunuyor.

Cocuklar paylasimi genis ailede dgreniyor
Klinik Psikolog Hande Ertag da cgocukken sevilen,
sayllan ve ornek alinan anne-babalara yaslandikla-
rinda destek olmak gerektigini hatirlatiyor. Genis aile
iliskilerinin korunmasi igin aile buyUklerine sayginin
yitirilmemesi gerektigini dile getiren Ertas, genis aile-
de yetisen cocuklarin paylasmayi, her yas grubu ile
anlasabilmeyi, Kisilerle iletisimde sinirlari daha kolay
ogrendiginin altini giziyor.
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I UG ur [lyas Canbolat

DUnyada 1 milyar
depresyonlu‘
nasta vare

\ Memory Center Noropsikiyatri
Merkezi psikiyatristlerinden
Uzm. Dr. OQuz Tan, depresyonun
tUrlerini, sebeplerini kimlerin
daha ¢ok depersyona
yakalandigini, tedavide dikkat
edilmesi gerekenleri anlatt.

Depresyon nedir kisaca?

Depresyon, temel belirtileri isteksizlik ve hayattan eskisi
kadar zevk almama olan bir hastaliktir. Uyku bozukluklari
olur. Genelde uykusuzluk, bazen fazla uyuma seklinde
gorilur. istah bozukluklar olur. Bu da genelde istahsiz-
lik, bazen asin istah seklinde goralir. Unutkanlik, dikkat
kusuru, konsantre olamama, kararsizlik, yorgunluk, cin-
sel isteksizlik, degersizlik duygulari, sucluluk duygular,
kendine glven azalmasi yasanir. intihar distinceleri olur
veya intihar niyeti olmadan 6lumu fazlaca dustinme goru-
ldr. Sikintl, huzursuzluk, sinirlilik, gerginlik, endise, korku,
depresyonun sik rastlanan diger belirtileridir.

Depresyonun tdrleri de var. Bunun nedeni ve ozellikleri
nedir?

Oncelikle maskeli veya 6rtilii depresyondan bahsetmeli-
yim. Maskeli depresyonda isteksizlik ve zevk almama gibi
psikolojik belirtilerden cok bedensel sikayetler 6n plan-
dadir. Bas agrisi, bas dénmesi, adale agrilari, vucudun
cesitli yerlerinde uyusma-karincalanma-yanmalar, kalp

HAYAT



carpintisi, nefes darligl, terleme, karinda gaz-sislik-hazimsizlik, kulak
¢inlamasi, cinsel sorunlar gibi sikayetlerle doktor doktor gezen hastalar
vardir. Bu kisilerin gercek problemi aslinda depresyondur. Depresyon,
vicudun buttin organlarinda belirti verebilir. Cunku bir beyin hastaligidir,
beyin de butdn vicudu yoneten organdir.

Agir depresyon vakalarinda ise hezeyan dedigimiz mantiksiz inang ve
haltsinasyonlar gorulebilir. Depresyon hastalar mantiksiz konusabilir
ve gaipten sesler duyabilirler. Bu belirtilerin ortaya ¢iktigi depresyon tu-
rine psikotik depresyon denir. Bu, hastaligin en siddetli taridar. Dep-
resyonda ortaya ¢ikan hezeyan ve halUsinasyonlar sucluluk, degersizlik
ve gunahkarlik temalidir.

Distimik bozukluk adi verilen bir hastalik, depresyonun hafif ama uzun
sUren turadur. Depresyonda oldugu gibi, distimik bozuklukta da zevk
ve heves azalmasl, keyifsizlik gorultr. Bu belirtiler depresyondaki kadar
siddetli olmamakla beraber, en az iki yil sUrer.

Birisi de mevsimsel depresyondur. Genellikle Kasim-Mart arasinda orta-
ya cikar ama ilkbaharda veya yazin ¢ikmasi da mumkundur. Yorgunluk,
asir uyuma, karbonhidrata yani tatllara ve hamur islerine aserme kis
depresyonunda sik gordlur.

Depresyon yasayan kisinin beyni ne durumdadir?

Bu kritik bir sorudur ve isin esasina iliskindir. Hemen belirteyim depres-
yon bir beyin hastaligidir. Beynin alin ve sakak bolgelerinin faaliyeti bo-
zulur. ‘Serotonin’ adli kimyasal madde az salgilanir. Buna halk arasinda
‘mutluluk hormonu’ deniyor. Adrenalin ve dopamin de motivasyon ve
enerji veren maddelerdir, bu ikisi de depresyonda az salgilanir. Dep-
resyonda en ¢ok etkilenen beyin bolgesi, sakaklarimizin iginde yer alan
hipokampus adli denizatina benzeyen organciktir. Hipokampus denizat
demektir biliyorsunuz. Hipokampus, ayni zamanda bilgi depolayan or-
ganciktir, yani hafiza organcigidir.

Kadin erkek farki var midir depresyonda?

Depresyon, kadinlarda erkeklere oranla yaklasik iki kat daha sik goru-
[Gr. Bunda hormonal farkliliklarin etkisi vardir ama psikolojik faktorlerin
6nemi de buyuktdr. Ayrica anne baba tutumlarinin da belirleyici oldu-
gunu disuntyorum. Kizlarin daha kiguk yaslardan itibaren daha fazla
baski altinda yetistiriimeleri bunlardan biridir. Anne babalar tarafindan
sevilseler bile ‘sindirimeleri’ dyle... Okullarda kadin 6gretmenlerin
dahi daha cok erkek dgrencilere teveccuh gdstermeleri de bana
kalirsa bir etkendir. Tum bu davranislar kizlarin kendine guve-

nini azaltir. Kiz gocuklarini psikolojik agidan daha duyarli hale

getirir.

Depresyona sebebiyet veren hastaliklar var midir?

Bu sorunuz genellikle gdzden kagar. Sara, beyin timorle-
ri, parkinson hastaligi depresyonla sonuglanabilir. Buna-
malar dedigimiz alzheimer hastaligi da dyle. Yine beyin
damar hastaliklar, felgler ve beyin kanamalari, hormon
hastaliklar, guatr ve bdbrek Ustl bezi hastaliklar depres-
yon nedeni olabiliyorlar. Kalp-damar hastaliklari, kanser

HAYAT

bilhassa pankreas kanseri ve lenf kanserleri de
depresyona yol agabilen bedensel hastaliklardan-
dir.

Bir kadinin hayat boyu depresyona en yatkin ol-
dugu dénem lohusaliktir. Hatta, hemen hemen
butin kadinlar dogum yaptiktan sonra ilk bir ay
icinde, ‘lohusalik hiizni’ ne bartnurler. Biz buna
‘post-partum blues’ deriz. Gelip gegici ve hafif bir
depresif ruh halidir. Ancak bazi kadinlar lohusalik
depresyonuna girer ve bebeklerine bakamaz hale
gelirler. Hatta bu sebeple intihar bile edebilirler.

Bu kadar siddetli olabiliyor yani?

Evet siddetli yasanabiliyor. Mesela, milli futbol-
cu Oktay Derelioglu’nun esinin dogum yaptiktan
sonra tesebbus ettigi intihar belki de lohusalik
depresyonuna bagliydi. Elif Safak 2007’de yayim-

DINDARLAR DAHA AZ DEPRESYONA
GIRMEZLER, AMA DEPRESYONDAN
DAHA GABUK GIKABILIRLER.
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lanan Siyah St adli kitabinda bizzat yasadigi lohusalik depresyonunu
cok glzel anlatir.

Peki hastaliklarin tedavisinde kullanilan kimi ilaglar depresyona zemin ol-
masi bakimindan bir risk icerir mi?

Maalesef evet demek durumundayim. Bazi verem ilaglari, bazi antibi-
yotikler, grip ilaglan depresyona sebep olabilir. interferon hepatit, bazi
kanser turleri ve AIDS tedavisinde kullanilan ¢ok yararli bir ilagtir; en cid-
di yan etkilerinden biri depresyondur. izotretinoin etken maddeli sivilce
ilact pek cok genci muhtesem bir cilde kavusturmustur, ancak bu ilag
depresyona, hatta bazen agir depresyona bile yol acabilir.

Peki depresyona az girenler kimlerdir?

Bazi insanlar hayatlarinin énceki yillarinda yasadiklari olaylar onlara kur-
tulus olmadigini, yani umitsizligi 6gretmistir. Bu yuzden Kkarsilastiklari
ufak bir engeli bile agiimaz daglar gibi gorurler. Halbuki bazi insanlar
her derdin bir devasinin oldugunu bilirler. Zorluklarla micadelenin mut-
laka zafer getirdigini 6grenmislerdir. Boyle kisiler depresyona daha az
girerler.

Depresyona yatkin olan kisilik 6zelliklerini siralayabilir misiniz?

Asirt sorumluluk duygusu, titizlik, mikemmelliyetcilik, kendilerinden ve
baskalarindan ¢ok sey beklemek, kimseyi incitmemeye, herkesi hosnut
etmeye, daima iyiliksever olmaya calismak, bagmiilik, onaylanma ihti-
yacl, kendine guvensizlik, utangaglik, cekingenlik, icine kapaniklik, nar-
sisizm, stphecilik, insanlara glvensizlik, onuruna asir diuskiun olmak,
hep ya da hi¢ biciminde dusdnmek...

Asirt genellemecilik. Bu insanlar tek bir olaydan genel sonuglar cikarir-
lar. Kigimseme veya buyltme. Bu kisiler basardig isleri kictimser ve
degersizlestirir. Hatalarini veya hatali olarak degerlendirdigi davranisla-
riniise kendi icinde buyutdr.

Bu kisiler, hic alakasinin olmadigi veya ¢ok az baglantisinin oldugu olay-
lari, tamamen sahsiyla ilgiliymis gibi degerlendirirler. Bu olaylarin olum-
suz sonuglarindan kendisini sorumlu tutarlar.

Keyfi ¢ikarsamalar. Kisi icinde bulundugu durumlardan veya yasadigi
olaylardan yeterli neden olmadigi halde surekli olumsuz sonuclar ¢ika-
rir. Bu kisilik 6zelligine sahip olanlarda yatkinlik s6z konusudur.

Depresyon riski tastyan diger kisiler kimlerdir?
Bosanmislar, dullar bu riski tagirlar. On yasindan
6nce anne veya babasini kaybedenler de bu risk
grubunun igindedirler. Glvenilen bir yakini olma-
yanlar da ayni sekilde risk igindedirler. Bilhassa
kadinlarda bu durum daha fazladir. Sehirde yasa-
yanlar icin de ayni seyi soyleyebilirim.

Hayat sartlarinin zor olmasi, gecim darligi depres-
yon icin bir etken midir?

Depresyonun ‘yapacak baska isi olmayan, haya-
tin her tUrlt zevkine doymus zenginlerin’ hastaligi
oldugu dogru degildir. Sosyoekonomik durumu
dusuk olanlar hem daha sik depresyona girerler,
hem de fakirlerde depresyon daha inat¢i bir has-
taliktir, yani tedavisi daha zordur.

Peki depresyonda moral durumu nereye tekabul
eder?

Halk arasinda ‘moral’ kelimesi, aslinda depresyo-
nun temel belirtilerine tekabul eder. Depresyonun
iki temel belirtisinin isteksizlik ve hayattan eskisi
kadar zevk almamak oldugunu soylemistik. Bu iki
temel belirtiyi yasayan insanlar durumlarini genel-
likle ‘moralim bozuk’ seklinde ifade ederler. Ancak
her moral bozuklugu depresyon degildir. Depres-
yon teshisi koyabilmek igin belirtilerin en az iki haf-
ta strmesi gereklidir.

Inancl kisi depresyona girer mi?

Depresyon kalp, mide, kemik, cilt hastaliklarindan
farkli degildir. Burada 6zellikle altini gizerek belirt-
mem gereken husus depresyonun ruhun hasta-
ligr degil beynin hastaligi oldugudur. O nedenle
bu hastalik inang ayrimi yapmaz. Dindarlarda da
goruldr dindar olmayanlarda da.

Bazi kisiler depresyon esnasinda girdikleri ruh ha-
lini ve kafalarindan gecen duslnceleri dindarlikla




HER DERDIN BIR DEVASININ OLDUGUNU BILEN, ZORLUKLARLA MUCADELENIN
MUTLAKA ZAFER GETIRDIGINI OGRENEN INSANLAR DEPRESYONA DAHA AZ GIRER.

bagdastiramazlar, bu dogrudur. ‘Ben inangli bir insanim, nasil depres-
yona girerim?’ seklinde dusUnurler. Halbuki depresyon kimyasal bir bo-
zukluktur ve herkes depresyona girebilir.

Peki dini duygulann depresyonu yenmede ya da hafif atlatmada hic arti
degeri yok mudur?

ABD'de ve Israil'de yapilan galismalar var. Bu galismalar dindarligin dep-
resyonla micadeleyi kolaylastirdigini gdstermektedir. Dindarlar daha az
depresyona girmezler, ama depresyondan daha cabuk gikabilirler. Ote
yandan sunu da hatirlatmak isterim, depresyonu dindar kimlige yakisti-
ramama duygusu, duzelmeyi iyice zorlagtirir.

Dindarligin hastaliklara kars! bir motivasyon gtict verdigini, moral deger-
lerin kisiyi daha cabuk ayaga kaldirdigini séyleyebiliriz su halde!
Hastaliktan kurtulma konusunda motivasyon degeri vardir. Dindarlik,
intihara kargl da koruyucudur. Dindarlar daha az intihar ederler. Ancak
agir depresyonlarda kisi ne kadar dindar olursa olsun intihar riski yuk-
sektir. ‘O kadar da dindardi, nasil oldu da intihar etti’ denen insanlarin
blyUk bolumu depresyon acisina dayanamayanlardir.

Depresyona giren pek ¢ok kisi ibadette huzur ve dayanma gucu bulur,
namaz kilarken istirabinin bir nebze olsun hafifledigini, Kur'an okumanin
tahammdal gictnG arttirdigini soyler. Gergekten de ibadet ayni zamanda
iyi bir ‘rehabilitasyon’dur.

Dindar bir insan depresyona girdiginde ibadetler-
den eski tadi alamaz mi?

Evet bazi dindarlar depresyona girdiklerinde iba-
detten zevk almaz hale gelirler, en temel ibadetleri
bile zorlukla sdrdururler. Hatta bazen busbutin
ibadeti birakirlar. Sonra da buytk sugluluk duy-
gularina kapilirlar. Halbuki depresyon sirasinda
ibadet hazzinin kaybolmasi son derece normal-
dir. CUnkl depresyon geciren insan hicbir sey-
den zevk almaz. Calismak, gezmek, arkadaslarla
sohbet etmek, kitap okumak, mag seyretmek, si-
nemaya gitmek, cinsellik hep tatsiz tuzsuz seyler
haline gelir. Bu durumdan ibadet de payini alir.

Tedavi sonrasinda, depresyon gectikten sonra Kigi
eski haline déndyor mu?

Evet doner. Depresyon duzelince kisi yine ibadet-
ten haz duyar olur, namazi biraktiysa tekrar bas-
lar. Bazen depresyon esnasinda, ‘Galiba inancimi
kaybediyorum’ diyenlere de rastlariz. Clinkl dep-
resif ruh durumunda iken her sey anlamsiz gelir.
Kisinin hem dunyaya, hem ailesine, hem dine olan
duygulart korelir. Halbuki depresyon gegirip de
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dinden ¢ikan hi¢ kimseye su ana kadar rastlamis degilim. Kaybettigini
sandigi inanclarina duzelir dizelmez yeniden kavusur kisi.

Depresyonun bir beyin hastaligi oldugunu vurguladiniz ve beyindeki me-
kanizmaya dikkat cektiniz. Bu hastaligi héla bu anlattiginiz sekilde kabul
etmeyenler var mi?

Depresyonun bir ruh hastaligi oldugu inanci hala yaygin... Bu ylzden
ancak ruhani yontemlerle ¢dzllebilecedine inaniyorlar. Bdyle disunen
kisilere sunlari sdylemek isterim: Psikiyatri, sizin inanclariniza asla karis-
maz. Pek cok psikiyatrist ve psikolog da Allah’a iman eder, hastaligin da
sifanin da Allah’tan olduguna inanir. Ancak i¢inde bulundugunuz durum
tibbi yontemlerle basariyla tedavi edilebilen bir durumdur. Elbette dua
edin, Allah’tan yardim dileyin, ancak tibbin tavsiyelerini de uygulayin.

Depresyonu besleyen en blylk etken nedir?

Bahsini ettigimiz kisilik &zellikleri, aile icinde veya diginda insanlarla
iliskilerde yasanan sorunlar depresyonu besler. Ancak hicbir sebep ol-
madan depresyona girenler de az degildir. Bu kisilerde psikolojik fak-
torlerden ¢ok biyolojik faktorler 6n plandadir. Yani kisilikleri degil beyin
kimyalari depresyona yatkindir.

Her insanin dmrdinde bir kez bile olsa depresyon gecirdigi dogru mu?

Her alti kisiden biri hayatinda en az bir defa depresyon gecirir. Bu da
Turkiye’de 10 milyon kisur, dinyada bir milyar insan yapar. Dinya Sag-
ik Orgiitt depresyonu 40 yasin altinda en buyilk saglik problemi olarak
goruyor. CUnku gok siktir, genclerde daha sik gorulur, baz kisilerde tek-
rarlayabilir veya kroniklesebilir. Baska beden hastaliklarina veya alkol-
madde bagimliligina yol acabilir. Bazen hastaneye yatirmay! gerektire-

cek kadar agirlagabilir. Sik sik ise gidememeye
ve hatta calisamamaya yahut is verimsizligine yol
agar.

Depresyon tedavisinden kolay sonug alinabiliyor
mu?

Depresyon genellikle birkag hafta icinde duzel-
meye baslayan, birkac ay icinde de buyuk dlglde
duzelen bir hastaliktir. Onun igin tekrar sdyleyelim.
Umitsizlige yer yoktur. Bu hastaligin pencgesine
dusenler suratle uzman yardimina yénelsinler.

Depresyonun direncli hale gelmesi hangi safhalar-
dan gecer?

Yatkin olan kisilik zelliklerini siralamistik. Aile ici
iliskilerin bozuk olmasi, evlilik sorunlarinin yasan-
masi, alkol veya madde kullanimi bu safhalardan-
dir. Kisinin hayatinda agir sorunlar bulunmasi yine
bu safhalari olusturur. Bunlar esin 6limu, ekono-
mik problemler, fiziki hastalik gibi sorunlardir.

llaca karsi olan akimlar saninm giderek gticleniyor.
Bu durum depresyon hastalarninin aleyhine bir du-
rum mudur?

Hafif depresyonlarda halk arasinda konusma te-
davisi olarak bilinen psikoterapi yontemi ilag ka-
dar etkilidir. Orta siddette ve agir depresyonlarda
ilag tedavisi daha etkilidir. Ustelik glinimizde sik




kullanilan antidepresan ilaclarin ciddi ve kalici yan etkileri de yoktur.
Tedavide kullandigimiz ilaclar uyku, sersemlik, bagimlilik yapmazlar.
Antidepresanlarin bagimlik yaptigi yanlis bir bilgidir. Bu yanlis kanaa-
ti uyandiran, bazi insanlarda depresyonun tekrarlama egilimidir, ilag
bagimliigr degildir. Antidepresanlar ¢ok nadiren bagmiilik yaparlar,
ki bu da hafif bir bagimliliktir,

Direncli durumlarda ne gibi tedavi secenekleri vardir?
ilag ile psikoterapi beraber uygulanabilir.

Elektrosok tedavisi uygulanabilir. Elektrosok, aleyhindeki butin 6n-
yargilara ragmen, uygun vakalara yapildiginda ciddi ve kalici yan
etkileri olmayan bir yontemdir. Beyne dustk voltajli elektrik akimi
verilir.

Yildizi yeni parlamaya baglayan bir yéntem ‘manyetik uyanm'’dir.
Beyne elekirik akimi degil manyetik akim tatbik edilir. Yapilan calig-
malarda, direngli vakalarin Ugte ikisinde yararli oldugu gézlenmistir.

Depresyon yasayan kisi ailesini de herhalde sikintiya sokmaktadir?
Aileye neler sdylenebilir?

Depresyon sadece Irsi degil ayni zaman da bulasicidir da. Bilhassa
depresyonu uzun surmus biriyle yasayan insanlar da depresyona
girerler. Evde bir depresyonlu varsa diger aile Uyeleri de GzllUrler,
aci gekerler ve hatta sonunda tukenirler.

Depresyon gegiren Kisi de acilarini konusup durmanin kendisine
hicbir yarari dokunmayacagini, sadece ailesini de depresyona so-
kacagini, dertlerini daha cok doktoruyla veya psikologuyla paylas-
masi gerektigini bilmelidir.

Depresyon insani sinirli ve alingan yapabilir. Bu ylzden arkadaslarla,
esle, kardeslerle, anne-babayla, yoneticilerle, patronla minakasaya
kolayca girebilir insan. Herkes her zamanki gibi davrandigi halde, dep-
resyon geciren kisi baskalarini duyarsiz, anlayissiz, sevgisiz olarak ni-
teleyebilir.

Ailelere buradaki en énemli 6nerim hatta uyarim su olacaktir: Butdn bu
duygular ‘kimyasal’ kokenlidir. Gelip gegicidir. Bunu akillarindan hig ¢lI-
karmasinlar. Ofkeyi ve alinganligi azaltmaya calissinlar. Sevme yetene-
ginin yeniden canlanacagini da bilmelidirler.

Eskilerin malihdilya dedikleri seyle depresyon arasinda baglanti var mi?
Eskilerin malihulya ile kast ettikleri sey tam anlamiyla depresyondur.
Hipokrat depresyona ‘melankoli’ adini vermistir. islam hekimleri, islam
biliminin altin ¢agi olan 9. ve 10. asirlarda Yunan klasiklerini Arapcaya
cevirirken melankoliyi malihulya olarak adlandirmiglardir. Depresyonun
Klinigini gayet guzel anlatmislar, tedavi 6nerilerinde bulunmuslardir: Tat-
Il s6zIU insanlarla sohbet edin, muzik dinleyin, satrang oynayin, ibadet
edin gibi.

Depresyon tedavi edilmediginde kisiyi neler bekler?
Depresyon sadece UzUntu ve sikintiya yol agmakla kalan gecici bir
mutsuzluk hali degildir. Cesitli olumsuz sonuclara yol acabilir. Is veya

HAYAT

HER ALTI KISIDEN BIRI HAYATINDA
EN AZ BIR DEFA DEPRESYON
GEGIRIR. BU DA TURKIYE'DE
10 MILYON KUSUR, DUNYADA
BIR MILYAR INSAN YAPAR.

okul veriminde azalma olur. isteksizlik, yorgunluk,
kararsizlik olur. Unutkanliga bagli olarak konsant-
re olamama yasarlar. Ailevi problemler yasarlar.
Cinsel sorunlara bagli olarak ilgisizlik, sinirlilik go-
ralir. Dikkat dagiimasina bagli olarak da kazalar
yasanir. Cesitli bedensel hastaliklara daha kolay
yakalanirlar. Hasta olduklarinda yasadiklar bez-
ginlik ve moralsizlik hali ydzanden genellikle ken-
dilerine iyi bakmazlar.

Alkol veya madde bagmiiigr olur. Depresyon,
alkol veya madde bagimliliginin en sik sebeple-
rinden biridir. Pek ¢ok insan depresyonun verdigi
ruhsal ve bedensel aclyi hafifletmek icin alkol veya
uyusturucuya basvurur. intihar gérilir. Depresyon
geciren yedi kisiden biri maalesef intihar ederek
kendi hayatina son verir.
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isci koltugunu andiran bir iskemleye oturuyorsunuz ve bir
psikiyatristin planlamasiyla basinizin tzerine metal bir bobin
yerlestiriyor. Hizli manyetik vurular sacl derinize ve kafata-
siniza nufuz ediyor ve sol prefrontal korteksinizde hafif bir
elektrik akimi olusturuyor. Kisaca TMU olarak bilinen, transkraniyal man-
yetik uyarnim tedavisi, yaklasik 20 dakika surtyor ve dort ila alti hafta su-
reyle her giin uygulaniyor. Siz de majér depresyondan sikayetgiyseniz,
bir ka¢ hafta igerisinde kendinizi daha iyi hissetmeye basliyorsunuz.

Columbia Universitesi Beyin Uyarim Departmani Bagkani Psikiyatrist
Sarah Lisanby, “Biz bu yontemle mizac, uyku, istah, enerji dizeyinde
dizelme oldugunu, iyimserlik ve 6z glvenin yerine geldigini gordik”
diyor.

Gida ve ilag Dairesi (FDA) en az bir antidepresana yanit vermemis has-
talarin tedavisinde, TMU sistemine onay verdi.

Her sene ABD'deki erigkinlerin yaklasik % 5'i major depresyondan ya-
kiniyor. Ve bu Kisilerin %40'1 psikoterapi veya ilaglardan yeterince fayda
goérmduyor.

Bagka tedavilerden sonug alamamig kisiler igin, TMU hentz her derde
deva degil. ABD, Kanada ve Avustralya’da 23 bolgede, 325 hastanin
katildigi klinik bir calismada, TMU uygulanan kisilerin sadece %24’0 du-
zeldi. Fakat bu oran plaseboya verilen yanitin iki katiyd.

TMU, cogunlukla sacli deri iritasyonu ve bas agrisi gibi, hafif yan etkilere
yol agmaktadir. Bazi antidepresan tedavilerinde gorulen, kilo alimi ve
cinsel yan etkiler mevcut degildir. Ve siddetli depresyon tedavisinde kul-
lanilan elektrokonvulsif tedavinin (EKT) aksine, hastalar uyanik bir hal-
dedir ve anesteziye gerek duyulmaz. EKT'de bazen gérilen konflizyon
veya hafiza kaybi s6z konusu degildir.

Depresyon bitiyor

TMU ile birlikte psikiyatrik bozukluklarin tedavisinde yeni bir dénem
baslamis oldu. Son teknoloji gorintlleme tekniklerini kullanarak, bilim
adamlari artik depresyonu beyinde gérebiliyorlar. Ve bazi bilim adamlari
depresyonda dusunme ile iligkili korteks alanlari ile limbik sistemdeki
emosyonel alanlar arasinda bir dengesizlik oldugunu 6ne surlyorlar.
South Carolina Tip Fakultesinden Psikiyatrist Mark George bu konuda
sunlarr ifade ediyor; “Karginiza bir yilanin ¢iktigini hayal edin. Limbik sis-
teminiz bunu bir tehdit olarak kaydeder. Fakat sonrasinda korteksiniz
bunun zararsiz oldugunu fark eder ve cevabi yatistinr. iste bu denge
depresyonda ortadan kalkiyor. TMU sayesinde korteksi uyarabiliyoruz
ve zaman igerisinde bu dengeyi yeniden sagliyoruz. Kimi zaman konus-
ma terapisi de ayni islevi gorebiliyor.”

Ne yazik ki bazi hastalarda ne konusma terapisi ne de ilag tedavisi ise
yariyor. Gergek isminin kullaniimasini istemeyen “Joe” 1980’lerde sid-
detli depresyona yakalanana kadar basarill bir yazarmis. intihara egi-
limli olan Joe defalarca hastaneye yatirimis. Her gesit antidepresani de-
nemis. Kendi deyimiyle “Bunlar giinde 18 saat uyumama yol agiyordu.
Yapmak istedigim tek sey olmekti.”
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TMU calismasina katilma konusunda psikiyatristi Joe'yu oldukga des-
teklemis. “ise yarayan tek sey bu oldu” diyor Joe. “Alt hafta icerisinde,
depresyondan eser kalmadi.” Kendisi artik ilac kullanmiyor, fakat hafta-
da bir TMU tedavisi gérmeye devam ediyor.

Bu arada, bilim adamlar sizofreni, post-travmatik stres bozuklugu ve
migren tipi bas agrilaryla micadele etmede ve antidepresan tedavi-
si goren, daha yuUksek suisidal risk altindaki ergenlerde depresyonu
alt etmede TMU'nun fayda saglayip saglayamacagini arastiryorlar.
Neuronetics'den arastirma destegi almis olan Dr. Lisanby yeni bir dizi
terapotik midahaleyi basglatma asamasinda olduklarini belirtiyor.

Turkiye'de NPISTANBUL TMU yéntemini uyguluyor

TMU tedavi yontemi 5 yildan bu yana Prof. Dr. Nevzat Tarhan ve uzman
ekibi tarafindan NPISTANBUL Néropsikiyatri Hastanesinde ve NPIS-
TANBUL Etiler Poliklinigi'nde basari ile uygulanmaktadir. Alinan bilgiye
gore direncli vakalarda kullanilan TMU tedavisinden yuz gulddricd so-
nuglar alinmaktadrr.

Turkiye'de Psikiyatri alaninda ilkleri gerceklestiren NP GRUP ekibi di-
rencli depresyon vakalarinda care arayan hastalara TMU secenegini
sundu ve iyi sonuglar aldi. Psikiyatridetmu.com da bazi vaka érnekle-
rine yer verildi.
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Bipolar | Bozuklugu olan hastalarda stabilitenin
saglanmasi ve rekiiransin énlenmesi

Gelecek icin Bugun Tedavi

ABILIFY® yetiskin ve ergenlerde (13-17 yas) sizofren| tedavisinde (akut sizafreni eptzodiannin tedavisinde ve idame

tedavisi sirasinda klinik dizelmenin devamlihdinda) endikedir. ABILIFY* yetiskinlerde Bipolar | bozukdukda Hiskili akut

manik epizodiann tedavisinde ve son eplzodu manik ya da kamma olan Bipolar | hastalannda stabilitenin saglanmast ve

rekiiransin énlenmesinde endikedir. ABILIFY* majér depresif epizadlann tedavisinde, en az bir antidepresan tedavisine ABILIFY
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Depresyonun efkllerl \
ruyalara da yansiyore

Major depresyonun belirtilerinden aresizlik, degersizlik,
olaylara karsi ilgisizlik gibi durumlar riyalara da yansiyor.
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epresyon gagimizin en sik rastlanan psikolojik sorunlarin-

dan biri. Yapilan arastirmalarda, toplumda depresyon ora-

ninin %5 oldugu géraltyor. Yine arastirmalara gére, bir ki-

sinin yasam suresi icinde depresyona girme ihtimali %20
civarinda.

Halk arasinda depresyon denen ama aslinda bir tur keyifsizlik olarak
tarif edebilece@imiz halleri zaman zaman hepimiz deneyimleriz. Bu du-
rum, depresyondan farkli olmakla birlikte, eger sik sik tekrarliyorsa veya
oldukga uzun bir sire devam ediyorsa, o takdirde depresyon ihtimalini
g6z 6nune almak gerekir.

Depresyonun farkli dereceleri var

Hafif depresyonda, olumsuz duygu ve duslnceler gelip kaplar yasan-
timizi. Gegmis ile ilgili tatsiz anilar gelir aklimiza sik sik. Gelecek konu-
sunda ise kotimser oluruz. Birilerine veya birseylere, hayata karsi bir
gucenmislik, bir kinlmiglik hissi vardir. Kendimize acima da yasadigi-
miz duygulardan biridir. Tedirginizdir, gabucak sinirleniriz. Bedenimizde
bazi agrilar veya bagka sikayetlerimiz olur. Doktora gideriz, ama bir sey
¢lkmaz.

Depresyon agirlastikca hafiza zayiflar
Depresyon agirlastikga baska belirtiler de ortaya cikmaya baslar. Derin
UzUntl ve yogun caresizlik duygulari baglar. Kendimizi degersiz goru-
rdz. Olan biten her sey icin kendimizi suclariz. Hafizamiz zayiflar, ve
konsantrasyon konusunda guglukler yasamaya baslariz. Dis dinyaya,
olaylara karst ilgimizi kaybederiz.

Eskiden bizi neselendiren seyler artik tat vermez olur. Sos-
yal ortamlara katiimak bile istemeyiz. lyice igimize kapaninz.
Sanki tim enerjimiz vicudumuzdan ¢ekilip gitmis gibidir. Ha-
reketlerimiz yavaslar ve azalir. Uykumuz, istahimiz, cinsel ha-
yatimiz degisir. Bu duruma Majér Depresyon denir.

RUyalarda da caresizlik hissedilir

Uyanik hayattaki bu durum, rlyalara da yansir. Yani, depres-
yonun etkilerini rilyalarda da gérebiliriz. Oregin “caresizlik”,
rdyalarda da sik rastlanan bir temadir. Mesela soyle bir riya
gorulebilir:

“‘Deprem olmus. Cok siddetli. Her sey yikiliyor. Ben bir yere
¢comelip dylece kalakaldim.”

Bu rdyayr actiginizda, riyadaki depremin hayattaki “duygusal”
bir depreme Kkarsilik geldigini gorebilirsiniz. Riyayr géren, esin-
den ayrilinca buyuk bir duygusal “sarsinti” yasamig, hayatinda
simdiye kadar kurdugu her sey ona gore “yikilip” gitmistir.

Normalde, depremde ne yapariz? Kendimizi korumak igin he-
men harekete geger, kagmaya calisir veya guvenli oldugunu
ddstndugimuz bir yere sigininz. Peki, riyada ne oluyor? RU-
yayl goren kendini korumak igin higbir hareket yapmiyor, yere
¢comelip dylece duruyor. GUnki “caresizlik” duygular icinde.
Cunku yapabilecegi hicbir sey olmadigini distndyor. Cunkud bir
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seyler yapsa bile bunlarin haline care olmayacagi-
na, kendisini yasadigi ylkimdan kurtarmayacagina
inaniyor.

Psikoterapinin etkisi riyada gorultyor
Psikoterapi sUreci i¢inde depresyon iyilesmeye
basladiginda, bunun yansimalari riyalarda da gé-
rilebilir. lyilesmenin ilk dénemlerinde, “deprem”
temasi rlyalarda devam edebiliyor ama ruyada
yasanan deprem daha hafif oluyor.

Ruyadaki depremin siddetindeki bu degisme ne
anlama gelir? Bu, yasanan duygusal sarsinti ve
yikimin etkilerinin hafifledigini gosterir.

Bazen de kisinin rlyada harekete gectigini gore-
biliyoruz. Yine deprem oluyor ama bu kez Oylece
kalakalmak yerine bir seyler yaptigini gorebiliyor
rdyasinda. Bunun hayattaki karsihidini arastirdigi-
nizda, “Mesela psikoterapiye gelmem, isime daha
fazla sarilmaya baglamam... Bir dénem hicbir sey
yapmiyordum. Simdi ise bunlar kendimi, psikolo-
jimi kurtarmak icin yaptigim seyler” gibi bir yanitla
karsilasabiliyorsunuz.

Psikoterapi ilerleyip de depresyon tamamen du-
zeldiginde, deprem riyalari da silinip gidiyor.




| " sonrasi
depresyon

Dogum sonrasi depresyon
100 kadindan 10-15inde gézlenebilir.

/< Bircok nedene bagli olarak gelisen
* N

~ bu depresyon tedavi ediimediginde
N intiharla bile sonuclanabilir.

ogum sonrasi dénemde kadinlarda

gelisen bircok fizyolojik degisime ruh-

sal ve davranigsal degisiklikler eslik

eder. Bu donemlerde kadinlarda g6z-

lenen duygularda dalgalanma karamsarlik, mut-

suzluk hissi, dikkat-konsantrasyon bozuklugu,

hayattan zevk almama, cocuga bakamayacag,

ona zarar verecegi korkulari, 6lim dusunceleri,

uykusuzluk, asin yeme veya istah kaybi, sosyal

olarak ice kapanma, cinsel istekte azalma gibi

belirtilerden, gergekle gercek olmayan durumlarin

birbirine karistirilabildigi tablolara kadar genis bir

A yelpazede ruhsal belirtiler gozlenebilmektedir. Do-

gum sonrasi depresyon 100 kadindan 10-15'inde
gbzlenebilir.

Dogum sonrasi neden

r depresyon yasanir?

£ Hamilelik dénemi ve dogum sonrasinda kadin
- bedeninde fizyolojik olarak ciddi degisimler ya-
sanmaktadir. Ostrojen ve progesteron hormonla-
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rindaki dalgalanma, gebelikteki fizyolojik degisimlere bagh tiroid hor-
monlarindaki degisimler depresyona zemin hazirlayabilmektedir. Ayrica
gebelik dénemindeki kilo artisi ve vicut seklindeki degisiklikler kadinin
bedeni ile ilgili algisini bozabilmektedir. Bu durum, kendini girkinlesmis
veya aldigi kilolari veremeyecekmis gibi bir duyguya kapilmasina neden
olabilmektedir.

Cocugun planlanip planlanmamis oldugu, istenen bir bebek olup olma-
digr da dogum sonrasi dénemdeki ruhsal surecleri derinden etkilemek-
tedir. Es ile iliski sorunlari, dogum sonrasi cocuga bakimdaki guclukler,
cocuk nedeni ile baslayan uyku bozukluklari da depresyona zemin ha-
zirlamaktadir. Gebelik dncesi donemlerde depresyon gegiren kisilerde
veya gebelik esnasinda depresyonu olanlarda ve birinci derece akraba-
larinda depresyon 6ykusu olanlarda hastalanma riski daha yuksektir.

Tedavi edilmezse intihara kadar gidebilir

Dogum sonras! depresyon veya diger depresyon turleri kalici rahatsiz-
liklar degildir. Uygun sekilde tedavi edildiginde ve strmesine neden
olacak fizyolojik ve psikososyal faktorler giderildiginde tam sifa ile so-
nuclanabilen bir hastaliktir. Tedavi edilmediginde ise intiharla sonugla-
nabilecek kadar da agir bir hastaliktir. Yani ihmal edilmemesi gereken,
hasta kendisi farketmese bile hasta yakinlarinin uyanik olmasi gereken
bir hastaliktir. Tedavi sUresi hastaya ve sartlara gére degisken olmakla
birlikte ortalama 6 aylik bir tedavi planini gerektirir.

Depresyondaki anne gocuguna bakamaz

Depresyona giren bir kadinin cocuguna bakmayi birakin kendine bak-
mas! bile gl¢ olmaya baglar. Hayatttan zevk almamaya baslamis, de-
Jersizlik ve caresizlik duygular yasayan, kendini ¢ok bitkin ve halsiz
hisseden, dénem doénem “6lsem kurtulsam” dusuncelerini aklinin bir
kosesinde barindiran bir insanin gcocuga saglikli bakabilmesi ihtimal da-
hilinde midir? Dogum sonrasi depresyon yasayan insanlarin mutlaka
¢ok yakindan desteklenmesi sarttir.

Dogum sonrasi depresyon yasayan kadinlar, bebeklerine karsi duygula-
rinda bir donuklagsma yasayabiliyorlar. Birgogu altindan kalkamayacagi
buyUk bir sorumluluk aldigi dustncesi ile sikintiya girebiliyor. “Bebegime
zarar verir miyim” korkularini yasamaya baslayabiliyorlar ve daha ileri
asamalarda bebege karsi bir yabancilagma hatta inkar da olusabiliyor.

Nasil dnlemler almali?

Daha gebe kalmadan 6nce ya da gebelik esnasinda anne adayinin
hayatinda depresyona zemin hazirlayabilecek psikososyal faktorlerin
6nceden belirlenmesi ve bunlara midahale edilmesi 6nemlidir. Dogum
sonrasinda annenin depresyona girmesine zemin hazirlayacak ve ola-
yin siddetini artiracak iliski sorunlar, maddi sorunlar, ailede yasanilan
guglukler, is veya okul hayatindaki stres faktorleri ortadan kaldinimalidir.
Anne adaylari dogum sonrasinda yasanabilecek ruhsal glglukler ve do-
gum sonrasi depresyon ile ilgili 6Gnceden bilgilenmeli, karsilasabilecedi
durumlara hazirlikli olmalidir. Dogum sonrasinda ¢ocugun bakimi ile il-
gili glglukler olabilecegi 6ngorilerek, yardim edecek destekleyici kisiler
6nceden ayarlanmalidir.
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Depresyonu atlatmak icin neler yapilmali?
Dogum sonrasi dénemde depresyona giren ka-
dinlar kendilerini yetersiz ve suglu hissedebiliyor-
lar. Evi ve ¢cocugu ihmal ediyormus gibi duygula-
ra kapilabiliyorlar. Bu dénemde ne hissettiklerini
acikga konuismanin ciddi faydasi var.

Diger bir nokta ise, yardim almaktan kesinlikle
cekinmemeleri ve mumkuanse yakin cevreden ev
isleri ve diger konularda agikca yardim talep et-
meyi becermeleridir. Cinkd bu onlarin en temel
hakkidir.

Dogum sonrasi dénemde kisa aralarla da olsa
kendilerine bos vakit ayirmaya ¢alisip daha énce-
den hoslandiklar bazi aktiviteleri yapmaya calis-
malidirlar. Egzersiz ve kisa yurlyUsler de iyi ge-
lecektir. Dinlenmeye 6nem vermeli, sorumlulugu
esleri ile paylasmalidirlar. Sikinti devam ediyorsa
bir uzmandan yardm almaktan kesinlikle cekin-
memelidirler.

DOGUM SONRASI DEPRESYONU
DAHA RAHAT ATLATMAK IGIN,
DINLENMEYE ONEM VERMELI,
SORUMLULUGU ESLER ILE
PAYLASMAK GEREKIR.




- Dr. OGuz Tan
Psikiyatri Uzmani

Dinya Saglik Orgutd,
yol actig kayip hayat
yil ve hastalik siklig
agisindan depresyonu
kirk yos altr en biyuk
saglik problemi olarak
tanimliyor. Her alti
kisiden biri en az bir
kere depresyon
gegiriyor ama ozellikle
Ulkemizde depresyon
ve antidepresanlar
yeterince bilinmiyor
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40 yas alti en buyUk
saglik problemi:

DEPRESYON

epresyon maalesef yeterince taninmiyor, cogu zaman teshis edilmi-
yor. ‘Psikiyatriste deliler gider’ ényargisi giderek kiriliyor ama ‘Hayat-
tan zevk almiyorum’ veya ‘isteksizim, icimden hicbir sey yapmak gel-
miyor’ gibi yakinmalarin, ‘doktorluk’ oldugunu distnmuyor insanlar.

Halbuki depresyon dunyada en sik gorulen hastaliklardan biridir. Her alti kisiden
biri hayatinda en az bir kere depresyona girer. Yani dinyada bir milyar kisi en az
bir defa depresyon gegirmistir.

Kirk yas alti en buyuk saglik problemi

Diinya Saglik Orgiti, depresyonu kirk yas altinda en buyuk sagdlik problemi ola-
rak gormektedir. Orglt, saglik problemlerinin boyutunu hesaplarken su iki dlgUyi
kullanir:

1. Hastaligin 6lum veya malQliyet dolayisiyla yol actigi kayip hayat yili.

Yani geng yasta ortaya ¢ikan hastaliklar daha fazla kayip yila yol agacagindan,
daha buyuk saglik problemidir. Mesela fel¢ 6lime veya sakatliga yol acan ¢ok
ciddi bir hastaliktir, ama genellikle yaslilikta gértlduginden émru -diyelim ki trafik
kazalar kadar- kisaltmaz. Tabii sadece 6lime degil, sakatliga yol agan hastalik-
larin da 6nemli saglik problemi sayildigini vurgulayalim. Mesela korltk éldirmez,
ama énemli bir saglik problemidir.

2. Hastalgin sikhgi.

Herkes icin elbette kendi hastaligi énemlidir. Ama dinya geneli igin sik gorilen
hastaliklar daha buytk saglik problemidir. Depresyon hem sik goérulen, hem er-
ken yasta gorilen, hem de 6lume ve mallliyete yol agan agabilen bir hastalik
oldugu igin kirk yas altinda en biyUk saglik problemini olusturmaktadir.

Maskeli depresyon tedavisiz kallyor

Bir de ‘maskeli depresyon’ problemi var. Kalp carpintisi, nefes darlid, vicudun
cesitli yerlerindeki uyusma ve yanmalar, karin agrilari, karinda gaz-siskinlik-
hazimsizlik, ishal ve kabizlik, unutkanlik, yorgunluk ve cinsel sorunlarin énemli bir
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bélumunun sebebi depresyondur. Bu insanlar doktor doktor gezerler,
cesitli tahlil ve tetkikler yapilir, bedensel bir problemlerinin olmadigi soy-
lenir. Bir tUrld psikiyatriste gitmedikleri icin tedavisiz kalirlar.

Teshis konulanlarda bile antidepresanlar maalesef etkin kullanilamiyor.
Cunka:

a. Antidepresan ilacin olumlu etkileri en erken 2-3 hafta icinde baslar.
Ama cogu hasta bu slrenin altinda ilag kullanir, dizelmedim diye
birakir.

b. Depresyonda en az 6-12 ay ilaca devam edilmezse tekrarlama ih-
timali ydksektir. Halbuki cogu hasta birkac ay icinde dizeldim diye
ilact birakir.

Antidepresanlar gereksiz yere mi kullaniliyor?
Antidepresanlarin az bile kullanildigini sdyleyebiliriz. Gelismis bati Ul-
kelerinde bile depresyona bagli intihar sonucu hayatini kaybedenlerin
ancak yarisinin antidepresan ila¢ kullandigi, diger yarisinin ilag tedavisi
altinda olmadigi géruliyor. Demek ki 6ldurict derecede depresyonu
olanlar bile gerekli tedaviyi alamiyorlar. Ustelik bu, bati tlkelerindeki
oran. Ulkemizde psikiyatriste gitme, gitse bile diizenli tedavi olma oran!
daha da dusuk.

Dunyada en sik kullanilan antidepresan ilag, alkol. Alkol elbette bir an-
tidepresan degil, tam tersine beyne zarar veren bir madde. Ama cogu
kisi psikiyatriste gidip antidepresan ila¢ kullanmak yerine alkol kullan-
may! tercih ediyor.

Depresyon digindaki hastaliklarda da antidepresan kullanilir. Mesela
obsesif kompulsif bozukluk, panik bozuklugu, sosyal fobi... Bu has-
taliklarda hem ilag dozu yuksek tutulmall, hem de tedavi daha uzun
strmelidir. Halbuki bu gibi durumlarda ila¢g dozu da kullanma suresi de
gerekli olanin altindadir.
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Antidepresan intihar egilimini

arttiryor mu?

Depresyon gegiren her 7 kisiden biri intihar sonu-
cu hayatini kaybeder. intiharlarin ilaca mi, yetersiz
tedaviye mi, hastaligin tabii seyrine mi baglh oldu-
gunu anlamak zordur. Ancak bu énemli bir bilim-
sel sorudur ve gesitli arastirmalarla cevaplandirma
calismalari sdrtyor.

lkinci olarak, depresyonda bilhassa iyilesmenin
yeni basladigi dénemde intiharlar siktir. CUnkd
depresyon iyilesirken 6dnce motivasyon ve enerji
artar, ama hayattan zevk alma duygusu daha ge¢
dizelir. Agir depresyonda hasta intihari planlaya-
cak ve uygulayacak motivasyon ve enerjiye bile
sahip degildir. Bu durumda intiharin sorumlusu-
nun ila¢ oldugu sdylenemez. Yakin takiple bu gibi
intiharlar 6nlenmeli, hasta gerekirse hastaneye
yatinimalidir.

Bazl antidepresan ilaglar ilk ginlerde huzursuzluk
ve sikinti hissine yol acabilir. Zaten kendini iyi his-
setmeyen hasta, tedaviye basladiktan sonra daha
da kétu olunca, iyice umidini kaybedebilir.

Bence antidepresan ilaglarin faydalari, zararlarinin
yaninda ¢ok daha fazladir. Ancak intihar riskinin
artabilecegi ihtimali de yabana atimamali, has-
ta dikkatle dinlenip intihar riskini arttiran butdn
etkenler tespit edilmeli, intihar riski olan hastalar
cok yakin takip altinda tutulmali, hatta gerekiyorsa
hastaneye yatiriimalidir.
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Depresyonda

hasta yol‘<‘|nlar|n|n de‘s’regi
cok 6nemli )
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Hemen hemen her ailede
cogunlukla bir depresyon
hastasi vardir. Hasto, hekim
ve ailenin isbirligi yopmasi ile
depresyon tedavisinde basari
sansinin yuksek oldugunu
unutmamak gerekir.

epresyon, sadece hastanin kendisi Uzerinde
degil cevresi Uzerinde de bask yaratabilir.
Hastaligin isteksizlik, nesesizlik, zevk alama-
ma gibi belirtileri nedeniyle sosyal iliskilerde de
bir bozulma olur. Ustelik hastalik ne kadar uzun strerse
bu bozulma da o denli agir hale gelir. Ortada belirli bir ne-
den yokken kisinin UzUntdll, karamsar, tahammulsiz his-
setmesi gogu zaman gevresindekiler icin anlasilir degildir.
Depresyondaki bir kisinin yakinlarinin éncelikle bu durumun
hastalik oldugunu kabul etmeleri gerekir.

Depresyon, beyindeki metabolizmanin belli bir bozuklugundan dogar.
Hastalanan kisi ise bu bozuklugun meydana gelmesinden sorumlu de-
gildir. Bu sebeple hastaliktan dolayl utanmak, suglanmak ya da hasta-
nin kendisini suglamak dogru olmaz.

Hasta yakinlari cogu zaman ne yapacagini bilmez halde yardim icin gir-
pinirlar. Oncelikle yapmalari gereken, hastayi doktora gitmeye ve ona
rahatsizigini ayrintili bir sekilde anlatmaya ikna etmektir. Depresyon, te-
davisi mimkun olan bir hastaliktir ancak tedavi zaman ister. O sebeple
sabirli ve anlayisli olmak gerekir.

Hastayl neselenmesi icin aktivitelere zorlamayin

Hastaligin dogasi gere@i karamsar ve umutsuz olan depresyonlu kisiye
umut verici sozlerle yaklasmali, durumun tedavisinin mimkuin oldugu
sik sik hatirlatiimalidir.

Tedavinin ilk haftalarinda dizelme olmamasi hastanin umutsuzlugunu
artirabilir. Psikiyatrik ilag tedavilerinin etkilerinin gogu zaman iki t¢ haf-
tadan sonra ortaya ¢iktigi gercegini sik sik hatirlatmak gerekir. isteksiz,
higbir seyden zevk almayan hastanin neselenmesi, hosuna gidecegini
dusUnerek onu aktivitelere zorlamak dogru olmaz. Bu durumda, planla-
nan aktiviteyi enerji kaybi ya da isteksizlik nedeniyle gergeklestiremeyen
hasta kendisini aciz ve beceriksiz hissedebilir.

Onu yuk altina sokmayacak kisa gezintiler gibi tekliflerde bulunmak, an-
cak israr etmemek dnemlidir. Tedavisi ilerledikce hastanin enerjisi istegi
yerine gelecek, tekliflere daha sicak bakacaktir.

HAYAT

Tedavi icin sabirli olmak gerekir

Antidepresan ilaglar yillar boyunca kullanildiginda
bile bagimlilik olusturmazlar. Modern tibbin kullan-
digi antidepresanlar uyutarak sorunlari unutturan
ilaglar degildir. Beyindeki bozulan metabolizmayi
duzelterek depresyon belirtilerinin azalmasini sag-
lar. Depresyon kisinin kendi kendine yenebilecegi
bir durum degildir. Bu sebeple, “ilaclar bagimlilik
yapar, kullanma, kendi kendinin doktoru ol” gibi
Onerilerde bulunmak hastanin durumunu koétules-
tirmekten bagka bir ise yaramayacaktir.

Cagdas tibbin sagladigi imkanlar sayesinde dep-
resyon hastalarinin basaryla tedavi edilmeleri
mUmkun olmaktadir. Kullanilan tedavi hastaya uy-
gun oldugu takdirde, depresyon birkag hafta veya
ay icerisinde dizelmeye baslar. Ancak depresyon
genellikle haftalar veya aylar suren bir gelisme-
nin sonucu olarak ortaya ¢iktigindan, tedavisi de
elbette zaman ister. Sadece bir ka¢ gun iginde
cabucacik iyilesme ihtimali olmadigi icin saburli
olmaniz gerekir.

Depresyon o kadar yaygin bir hastaliktir ki, hemen
hemen her ailede depresyon hastasi olan bir kisi
oldugunu soyleyebiliriz. Ancak hasta, hekim ve
ailenin isbirligi yapmasi ile bu hastaligin tedavisin-
de basar sansinin yuksek oldugunu unutmamak
gerekir.
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65 yas ve Ustindeki 1000 kadindan 146, 1000 erkekten 4'0
depresyondadir. Yasllarda depresyon, fiziksel fonksiyonlari
seker hastaligi ve yuksek tansiyondan daha gok bozar.




¥

L

1N

="

epresyon her yasta oldugu gibi ihtiyarlarda da goralur.
ihtiyar depresyonunun énemli bir 6zelligi, yashlarin biitin
hastaliklarinda oldugu gibi, bakiminin zor olmasidir. ihtiyar
depresyonu aileden bagka insanlarin, bakicilarin, profes-
yonel saglik mensuplarinin, gok zaman ve efor harcamasini gerektirir.
Dolayisiyla ekonomik acidan da pahaliya mal olur.

Depresyon fiziki hastaliklari alevlendirir. Yagllarda ayni anda birden faz-
la hastalik vardir genellikle. Bir de depresyon eklenince yasli insanin
saghg iyice bozulur.

Onemine ragmen ihtiyarlarda depresyon teshisi az konur. Bunun se-
beplerinden biri, yasllarin keyifsiz, nesesiz, mutsuz, durgun olmasinin
normal karsilanmasidir. Diger bir sebep de, yasl depresyonunda be-
densel sikayetlerin 6n planda olmasidir.

Yaslilar genellikle psikolojik durumlarindan bahsetmezler, hatta psiko-
lojik durumlari soruldugunda cevap vermezler (veya lafi eveleyip ge-
velerler). Ancak baslarinin agndigindan, eklemlerinin sizladigindan, ne-
feslerinin daraldigindan, goéguslerinin sikistigindan, iki adim attiklarinda
yorulduklarindan, bagirsaklarinin gazla dolu oldugundan yakinip durur-
lar. Sonugta, Amerika'da bile depresyonu olan yaslilarin %55'i tedavi
gormezler.

Fiziki sikayet ve hastaliklarla depresyon ¢cok zaman dylesine i¢ ige girer
ki, baglanan bir antidepresan ilag iyi sonug verdikten sonra ‘Demek ki
hasta depresyondaymis’ denir.

Depresyon sosyal ve fiziki fonskiyonu bozar

Depresyon, sosyal fonksiyonu (hastanin disar ¢ikmasl, insan igine gir-
mesi, topluma karismasi, akrabalarl ve arkadaslariyla gérismesi, ko-
nusmalara normal bicimde katiimasi vs.) akciger hastaligindan, eklem
hastaligindan, seker hastaligindan ve yiksek tansiyondan daha ¢ok
bozar. Fiziki fonksiyonu ise (bedeni tasiyabilme, ev iginde veya disinda
hareket edebilme, gunluk iglerini yardimsiz yurutebilme vs.) eklem has-
taligl, seker hastaligi ve yuksek tansiyondan daha ¢ok bozar. Depres-
yon tedavi edildiginde bitin bu bedensel hastaliklarin verdigi aci azalrr,
hastanin hareketliligi artar, tedavi maliyeti duser.

Depresyona giren kisiler kendilerini daha ‘hasta’ algilarlar. Cok fazla
doktora gidenlerin dortte UcUnde ciddi depresyon vardir. Depresyonu
olanlar, digerlerine gore iki kat daha fazla doktora giderler, hastaneye
yatirildiklarinda iki kat daha uzun sure yatarlar.

Depresyonu da olan fiziki hastalar, mesela kronik akciger hastalariy-
la, seker hastalariyla, eklem hastalaryla, yiksek tansiyon hastalariyla
karsllastinldiginda, hastane yataklarini daha uzun sure isgal ederler.
GUnde bes cesitten fazla ilag kullananlarin %65'i depresyon hastasidir
(depresyonu olmayanlarin sadece %35’'i ginde bes cesitten fazla ilag
kullanir). Fiziki hastaligi olanlarda depresyon da varsa, bu kisilerin sag-
liga harcadidi para, ayni siddette fiziki hastaligi olan ama depresyona
girmemis kisilerle kiyaslandiginda, iki kat daha yuksektir.

HAYAT

GOK FAZLA DOKTORA GIDEN
YASLILARIN DORTTE UCUNDE
CiDDI DEPRESYON VARDIR,

DEPRESYONU OLANLAR, IKi KAT
DAHA FAZLA DOKTORA
GIDERLER, HASTANEDE iKI KAT
DAHA UZUN SURE YATARLAR.

Yaslilarda depresyon sik midir?

65 yas ve Ustundeki 1000 kadindan 14’G, 1000
erkekten 4’0 depresyondadir. Bu oranlar, daha
geng yastaki eriskinlerin dortte biri kadardir. 1000
yaslidan 20’sinde ise distimik bozukluk (hafif sid-
dette, ama uzun sirmis depresyon) vardir. Ote
yandan 1000 yaslidan 150’sinde, teshis koydura-
cak yogunluga ulasmasa da, depresyon belirtile-
rine rastlanir.

Depresyonun yas ilerledikce daha az géruldigu
dikkat cekmektedir. Bunun sebeplerinden biri,
yaslida depresyon teshisi koymanin zorlugu ola-
bilir. Belirttigimiz gibi ihtiyarlarin daha ¢ok beden-
sel sikayetlerden yakinmalari, psikiyatrik belirtileri
hatirlamak ve ifade etmek istememeleri ytzun-
dendir.

Ote yandan genc kusaklarda depresyon gergek-
ten daha yaygin olabilir. Savaslar, kitliklar, btytk
gogler gibi kitleleri etkileyen olaylarin ruhsal bo-
zukluklarin sikligini etkiledigi bilinen bir gergektir.
Mesela Amerika’da 1922'den 6nce dogan beyaz
erkeklerde intiharlara daha fazla rastlanmistir.
1960-75 arasinda da depresyon ¢ok goruimustar.

Hangi yaslilar depresyona yatkindir?
Kadinlar, dullar, fakirler, sosyal konumu dusuk
olanlar, tzlcu ve beklenmedik olaylar yasayanlar
depresyona daha yatkindirlar. Genel saglik duru-
munun kotd olmasi da depresyonu tetikler. Beyin
ve hormon hastaliklari, kronik bronsit ve amfizem,
kalp krizleri, kanserler depresyona girme riskini
oldukga arttirir. Depresyon orani geng eriskinlere
kiyasla yasllarda dusuktur, ama genel tibbi duru-
mu Kkotl veya hastaneye yatinimis olanlarda gok
yUksektir.
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BAZEN YASLILARDA DEPRESYON O KADAR SIDDETLI UNUTKANLIGA
YOL AGAR Ki, HASTANIN BUNADIGI SANILIR.

Yaslilarda depresyonun sebepleri nelerdir?

Geng erigkinler icin gecerli olan depresyon sebepleri yaslilar icin de
aynen gecerlidir; beyin kimyasinda bozulma (serotonin, adrenalin, do-
pamin maddelerinin salgisinda azalma), olumsuz ddsunce yapisi (mU-
kemmeliyetgilik, kendine glvensizlik, karamsarlik gibi), bazi Kisilik 6ze-
likleri. ..

Yaslilarda ¢zellikle vurgulamak istedigimiz noktalardan biri, beyin da-
mar hastaliklarina bagli depresyondur. Beyin damarlarinda tikanma
veya beyin kanamas! sonucu disaridan bakildiginda gérilen sadece
felctir. Ama bu hastalarin énemli bir bolumu depresyona da girer. Ayni
siddette sakatliga yol agan baska hastaliklar, felcler kadar depresyona
yol acmazlar. Gunku felglerde hasta organ, ayni zamanda duygu ve du-
suncelerimizin de merkezi olan beyindir. Bazen beyinde kuguk kuguk bir
surt damar tikanikligr olur; bu hastalarda herhangi bir felg veya sakatlik
ortaya gikmaz, ama yine de depresyona girerler.

Bunama depresyona sebep olabilir
Beyin tomografisi veya MR'i ¢ekilip de beyninde kigulme (atrofi) goru-
len hastalar da depresyona yatkindirlar. Beyni kdgulmus yaslilarin bir
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kismi uzun ve saglikli bir hayat yasarlar, ama bir
kisminda ileride bunama gelisir.

Bunamalar da (mesela Alzheimer hastalidi) yas-
lI depresyonunun 6nemli sebeplerinden biridir.
Hastaya en cok aci veren durum, bunamanin ken-
disinden c¢ok depresyondur. Hasta yakinlari da
genellikle unutkanhi@r kabullenirler, ama depres-
yondan dolayr gok zahmet gekerler.

Bazen bunama unutkanlikla degil dogrudan dog-
ruya depresyon belirtileriyle ortaya cikar. Bazen
de depresyon o kadar siddetli unutkanliga yol
acar ki, hastanin bunadidi sanilir (bu tir depres-
yona yalanci bunama veya psédodemans denir).
Bunamayla depresyonun birbirinden ayrilmasi
onemlidir; ¢inkd bunama giderek ilerleyen, dep-
resyon ise tedavi edilebilen bir hastaliktir.

Parkinson hastaligi hem depresyona hem buna-
maya sebep olabilen bir beyin hastaligidir. Hare-
ketlerde yavaslama ve titremeyle ortaya cikar. Yas
ilerledikce daha sik gorullr.

HAYAT



anal bagimlihik

tedavi merkez|
SABATEM

Sanal bagimliliklar, internet, teknoloji, bilgisayar, sans oyunlari gibi davranigsal bagimlilik-
lar anlamina gelmektedir. internet ve bilgisayarin asir kullanimi, beyinde madde bagim-
igina benzer narkotik bir etki olusturuyor. 24 saat bilgisayar basinda kalmaya calisan,
yeme-icme ve diger ihtiyaclarini klavye éninde gidermeyi tercih eden kisilerin bir stre
sonra beyin kimyalar madde bagimlilarinda oldugu gibi bozuluyor. Beynin eski fonksiyo-
nunu kazanabilmesi icin ileri durumdaki hastalar artik yatarak tedavi edilmeye baslandi.
Yapilan arastirmalar kokain ve internetin beyinde olusturdugu zararin ayni oldugunu gos-
termektedir.

Uzun stire monitér basinda kalmak kiside haz duygusu ile ilgili 6dul-ceza mekanizmasi-
ni bozuyor. ilk basta bir saatlik siirede internete girmek kisiye haz verirken, ayni lezzeti
alabilmek icin bilgisayar basinda kalinan sure gittikce artiyor. Bu slreyi 25 saate kadar ¢i-
kartanlar olmaktadir. Bunun sonucunda kisi zamanla madde bagimliigindaki davraniglari
sergilemeye ve tamamen sanal bir hayat yasamaya basliyor.

Bagimli kisi klavye basindan uzaklastiginda depresif hareketler sergileyip krize giriyor.
Neticede hircinlagip etrafindaki egyalar kirp ddkebiliyor. Yatarak tedavide hasta 15 gln
sureyle izole ediliyor. Bu sirada madde bagimlilarinda gérilen anormal kriz hali ortaya
cikiyorsa, beynin bu reaksiyonu ilaclarla énleniyor.

(Daha fazla bilgi icin www.internetbagimliligi.com)
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I \ P Arastirma Merkezi

' girer|
®
Depresyon deyince aklimiza hep yetiskinler gelir ama ¢ocuklar da

depresyona girebiliyor. Dr. Serdar Alparslan, gocugun davranislanndaki
ani degisimlerin depresyon habercisi olabilecegini sdyluyor.
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epresyonun hep yetiskinlere 6zgu bir hastalik oldugunu du-
stintiriiz. Halbuki gocuklarda da sikga gérilebiliyor. NPIS-
TANBUL Etiler Poliklinigi'nden Uzman Cocuk Ergen Psiki-
yatristi Dr. Serdar Alparslan, gocuk depresyonuyla ilgili en
cok merak edilen sorulara cevap verdi.

Cocuk depresyonu nedir?

Cocuk depresyonu erigkin insandaki gibi duygulardaki ¢okkinltk halini
anlatir. Hayattan bikkinlik, yasamdan zevk alamama gibi duygular 6n
plandadrr.

Cocukluk depresyonunun erigkin depresyonundan farki
nedir?

Cocuk depresyonundaki fark, erigkin depresyonda daha igine kapanir-
ken cocuk ise depresyonda daha aksi, yaramaz ve ofkeli olur. Yerinde
duramaz, hareketlidir. Erigkin ise tikenmis halsiz gérunur. Yine erigkin-
de kilo verme gorulebilir, cocukta ise devamli blylylp kilo aldigr igin
sadece kilo almada azalma olur.

Cocuklar neden depresyona girer?

Cocukta depresyon en ¢ok anne baba veya bir yakinin kaybi, kardes
dogumu, arkadas iligkilerinde bozulma, alistii bir durumda degisiklik,
ogretmen degisimi, mahalle degisimi v.b. nedenlerden kaynaklanir.

Depresyon bir gcocugun hayatini nasll etkiler?
Depresyondaki cocugun ilk dnce okul hayati etkilenir. Ders ve sorumlu-
luklarini yerine getirmez, devamli uyumsuzluk ve yaramazlik yapar. Bu
nedenle 6gretmenlerle iliskisi bozulur. Notlar azaldigi igin kendine glve-
ni azalir. Aile ve 6gretmenler de Uzerine gelirse 6zglven daha da azalrr.
Herkese kars! 6fke duymaya baslar ve pes edebilir. Dersleri tamamen
birakip aileden 6¢ almaya calisabilir. Arkadas ve ailesiyle iliskileri bozu-
lur. Hircinlasir, baginp caginr. Hicbir seyden mutlu olmaz. Arkadaslariyla
gorusmez. Aileden uzaklasir. Ailesinin onu anlamadigini gevreden anla-
siimadigini hayatin zor oldugunu herkesin kétu oldugunu disunar.

Depresyon her yas igin ayni mi seyreder?

Okul 6ncesi dénemde daha ¢ok anneye baglanma, anneden ayri-
lamama, ice kapanma, ya ¢ok aglama ya da hi¢ aglamama gibi
sikayetler varken; okul sonrasi dénemde aileden uzaklagsma,
asirt sinirlilik, hircinlik, okul basarisinda disme, okula gitmeme
goralebilir.

Cocukluk déneminde baslayan ve tedavi edilmeyen
depresyon erigkin yaslara nasil yansir?

Cocukken tedavi edilmeyen depresyon, erigkin dénemde
kroniklesir ve kisiler hayat boyu mutsuz hicbir seyden

memnun olmayan, devamli basina bir sey gelecek-

mis gibi telagl bireyler olurlar. Bu ruh halinden

-

kurtulmak icin de daha ¢ok alkol ve uyusturucu B N
-~ J

HAYAT

tuketirler. Cevre ile iligkileri bozuktur. Aile ici siddet
gbstermeye meyillidirler. Esleriile iyi anlasamazlar
ve bu mutsuzluklar gocuklarina da bulagir.

Anne babalar cocuklarinin depresyonda
oldugunu nasll anlayabilir?

Cocugun davraniglardaki ani degisiklikler dnemli-
dir. “Bu ¢ocug@a ne oldu?” dedirtecek durumlarda
anne-baba uyanik olmalidir. Bu depresyon belir-
tisi olabilir. Ofkeler, sinirlilikler, dersleri birakmak,
odasina kapanmak, iletisimi kesmek v.b. durum-
larda doktora gitmek gerekir.

DEPRESYONDAKI COCUGUN ILK
ONCE OKUL HAYATI ETKILENIR.
DERS VE SORUMLULUKLARINI
YERINE GETIRMEZ, DEVAMLI
UYUMSUZLUK VE YARAMAZLIK
YAPAR.




-Dr. Semra Baripoglu
Psikiyatri Uzmani

Toplumda oldukga
sik 9orUlur fakat coGu
durumda farkedilemez.
Distimik bozuklugu
yasayan kisi kendisini
“ben kendimi bildim
bileli béyleyim,
depresifim” diye tanimlar.
Hastalik belirtilerini
kendi kisilik &zelligi
sandigi igin tedawvi

alma geregi duymaz.
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GIZLI, INATCI
DEPRESYON:

DISTIMI

istimik bozukluk, depresyonda gorulen sikayetlerin daha hafif siddet-
te oldugu, ancak uzun sure devam ettigi bir psikiyatrik hastaliktir. Kigi
cogu zaman mutsuz, karamsardir. Uyku, istah dizensizlikleri, enerji-
de azalma, dikkat, konsantrasyon bozuklugu, karar vermede gugluk

vardir.

Toplumda oldukga sik gortimesine karsin, bu hastalikla ilgili talihsizlik, distiminin
¢ogu durumda fark edilememesi ve bireyin tedavi yardimindan mahrum kalmasi-
dir. Hastalik belirtileri ani baslangicli olmadigi ve kisinin yasam akiginda belirgin
bir degismeye yol agmadidi icin hasta yakinlarinin dikkatini gekmemektedir.

Distimik bozuklugu yasayan kiginin kendisi de durumunu “ben kendimi bildim
bileli boyleyim, depresifim” diye tanimlar. Hastalik belirtilerini kendi kisilik dzelligi
sandi§ igin tedavi alma geregi duymaz. iginde bulundugu durumu éylece kabul-
lenmistir. Oysa bu hastaligin taninmasi ve erken tedavisi ¢ok 6nemlidir. Clnkud
gecikilmesinin faturasi kisiye ve cevresine getirdigi yikler bakimindan oldukga
agir olmaktadir.

Cocuklukta baglar, en az 2 yil surer

Distimik bozukluk genel olarak cocukluk ya da ergenlik déneminde baslar ve kro-
nik bir seyir izleyerek en az iki yil strer. Yani bireyin akademik ve sosyal olarak
kendini en ¢ok gelistirmesi gereken yillari etkisi altina alir. Hastalik bazi kisilerde
yetiskin yas déneminde baslayabilir. Zaman zaman bu tabloya major depresyon
eklenir ve sik sik yineleyebilir.

Hastaligin belirleyici 6zelligi, kisinin isteksizlikten, ilgisizlikten yakinmasidir. Ancak
belirtiler genellikle disaridan gdzlenmez, cevresindekiler sdylemese kisinin mut-
suz, karamsar oldugunu fark etmezler.

Uretkendir ama kendini yetersiz hisseder

Hastada uyku, istah ve cinsel yasamla ilgili sorunlar varsa da fark edilmeyecek
duzeydedir. Ancak kisi higbir seye motive olamamaktadir. Normalde hoslandigi
aktivitelerden, hobilerinden bile artik zevk almamaktadir. Cogu zaman durgun,
dalgin ve sessizdir. Hayat, taginmasi zorunlu, ¢ok agir bir yik gibidir. Kisi sadece
temel sorumluluklarini yerine getirir, bagka seyle ilgilenmez.

HAYAT



Yasamini isine adamis gibidir; eglenceye, sosyal
aktiviteye enerjisi ve iste@i kalmamistir. Cok ¢a-
lismasina, Uretken olmasina kargin surekli olarak
yetersizlik duygusu icindedir. Aslinda, bu hasta-
Iik nedeniyle var olan potansiyelini de tam olarak
ortaya koyamaz, kariyerinde hak ettigi seviyeye
gelemez. TUum bunlar kiginin yakin gevresiyle
iliskilerini bozar, evlilikte gorevlerini yerine geti-
rememesine ve gatismalara yol agar.

Nasil tedavi edilir?

Distimik bozuklugun tedavisinde baslica ila¢ ve
psikoterapiden yararlanilir. Etkin bir tedavi planiy-
la hastalik belirtilerinde énemli dlctde gerileme
ve kisinin fonksiyonelliginde belirgin artis saglan-
maktadir. Antidepresan grubu ilaglar bu hastalik-
ta oldukga lyi etki gosterir. Koruyucu olarak ilag
tedavisine en az iki yIl devam etmek gerekir.

ilag tedavilerine istenen yanit alinamazsa, TMU
(transkraniyal manyetik uyarim) tedavisinden
de yararlanilabilir. Psikoterapi kisinin psikolojik
savunmalarini guclendirmek, bakis acisini gelis-
tirmek, stresle bas etmesini kolaylastirmak igin
oldukga etkili bir tedavi aracidir. Degisik psikote-
rapi teknikleri kisinin durumuna gére 6zellestiri-
lerek sureg iginde uygulanir.

Distimik bozukluk, depresyonda gorulen sikayet- =
lerin daha hafif siddette oldugu, ancak uzun sure
devam ettigi bir psikiyatrik hastaliktir. Kisi cogu
zaman mutsuz, karamsardir. Uyku, istah dlzen-
sizlikleri, enerjide azalma, dikkat, konsantrasyon
bozuklugu, karar vermede guglik vardir.

’!“\

Toplumda oldukga sik goértlmesine karsin, bu
hastalikla ilgili talihsizlik, distiminin gogu durum-
da fark edilememesi ve bireyin tedavi yardimin-
dan mahrum kalmasidir. Hastalk belirtileri ani
baslangich olmadigr ve kisinin yasam akiginda
belirgin bir degismeye yol agmadidi igin hasta
yakinlarinin dikkatini cekmemektedir.

Distimik bozuklugu yasayan kisinin kendisi de
durumunu “ben kendimi bildim bileli boyleyim,
depresifim” diye tanimlar. Hastalik belirtilerini
kendi Kisilik 6zelligi sandidi icin tedavi alma ge-
regi duymaz. icinde bulundugu durumu dylece
kabullenmistir. Oysa bu hastaligin taninmasi ve
erken tedavisi cok 6nemlidir. Cunku gecikilme-
sinin faturasi kisiye ve gevresine getirdigi yukler
bakimindan oldukga agir olmaktadir.

HAYAT _35-




___[feJelelate]

I -\ii: Ayda Cayir

yoksa siz de
ASIRI HASSAS?

MISINIZ «

Asir hassas kisiler Uzerine iki kitabl bulunan ve yillardir bu konuda
sikintisi olanlara basa ¢ikma teknikleri konusunda dersler veren

Dr. Ted Zeff, asin hassas kisilerin &zelliklerini, bu durumun neden
kaynaklandigini ve ne yapilmasi gerektigini anlatt.

r. Ted Zeff Psikoloji doktorasini 1981'de
San Francisco, California Institute of In-
tegral Studies'de yapti. 15 seneyi askin
bir stredir cesitli hastanelerde stres azal-
timi ve uykusuzluk tedavisiyle ilgili calismalara imza
atti. Asin hassas Kisiler Uzerine iki kitap yazdi. Halen
asir hassas Kisilere, basa ¢ikma teknikleri konusunda
dersler veriyor. Asiri hassas erkek ¢ocuklarini konu
alan, tgUncu bir kitabi da yolda. Dr. Zeff asirn hassas
Kisilerle ilgili sorulari yanitladi.

Asin hassas kisileri tanimlayabilir misiniz? Bu sizin
icat ettiginiz bir terim midir?

Hayir, ben icat etmedim. Bu terimin ortaya cikis
1996'lara dayaniyor. Arastirmaci Psikolog Elaine
Aron'a gore, toplumun yaklasik %20’si asir hassas
Kisilerden olusuyor. Ve bu ézellik kadinlar ve erkekler
arasinda esit sekilde dagilmis durumda. Bir baska
deyisle her bes kisiden biri oldukga hassas bir sinir
sistemine sahip. Bu kisiler gurulttiden, kalabaliktan,
zaman baskisindan ¢ok gabuk ve fazlaca etkileniyor-
lar. Uyaranlari filtrelemede zorlaniyorlar. Siddet ice-
rikli filmlere, agriya duyarliliklari oldukga yuksek. Ayri-
ca parlak igiklardan, yogun kokulardan ve yasamsal
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degisikliklerden asir huzursuz oluyorlar. Bu, dogustan

gelen bir 6zellik. Bu kisilerin sinir sistemi olduk¢a hassas.

Kendilerine, baskalarina ve cevrelerine yonelik farkinda-
liklar oldukca yuksek. Bu 6zellik ile iceddnuklik arasinda
yUksek bir korelasyon olsa da, asir hassas kisilerin yakla-
sik %30’u disa donuk Kisilerden olusuyor. Bu kisiler, sinir
sistemi kendilerininki gibi asir hassas olmayan, toplumun
%80'ine uyum saglamakta zorlaniyorlar. Ne kadar zor olsa
da, toplumla uzlasmayi, cevrelerine adapte olmay 6gren-
meleri gerekiyor.

Bu durum iceddnikligu cagnstinyor sanki. Ama siz agir

hassas kisilerin %30 oraninda digsa donuk oldugunu séyle-

diniz. Bu durumu nasil agikliyorsunuz?

Bu Kisilerin hissiyatlarini kamufle etme, hassasiyetlerini
maskeleme becerilerinin oldukca gelismis oldugunu soy-
leyebiliriz. Asir hassas olmayi genis bir aralikta ddstnmek
gerekiyor. Bir kisi asir hassas kisilere atfedilen 20 6zellikten
ikisini veya Ucgunu taglyor olabilir. Asirt hassas bir kisiyken
ayni zamanda asiri heyecan, sansasyon pesinde de kosa-
bilir. Bir yandan arastirma, seyahat etme, yeni maceralara
atilmanin zevkine varirken, ayni zamanda uyaranlardan uzak,
sakin bir hayat stirmekten hosnut olabilir.

Saninm pek ¢ok insan sdylediklerinizden bir veya iki tanesini
kendine yakigtirabilir. Bir kiginin agin hassas oldugunu neye
dayanarak soyleyebiliriz?

Bu Kisiler nérolojik olarak oldukga hassas bir sinir sistemine
sahipler. Bu nérolojik ¢zellik her dizeyde daha derin bir algi-
layisi yol aglyor. Buna emosyonlar da dahil.

Asiri hassas kigiler giindelik yagamin baskisiyla nasil basa ¢I-

kiyorlar? Asiri hassas olmanin kiltdrle bir ilgisi var mi?

Yapilan arastirmada Kuzey Amerika’da asin hassas ¢ocuklarin en az
saygl duyulan, popdularitesi en distuk cocuklar oldugu saptandi. Oy-
saki Cin'de bu cocuklarin sayginlik ve popdularitesinin gok ytksek ol-
dugu gorildi. Bu konuda kulturel farkliliklar oldukga belirgin. Mesela
Hindistan’da hassas ¢ocuklar gevrelerinde daha fazla sayginlik uyan-
dinyor, asagilanip istismara ugramiyor. Oysa ki Kuzey Amerika’'da asiri
hassas erkek gocuklar kiicuk dusUrilip, utandiriliyor. Onlardan sert,
duygusuz olmalari ve her seyi hemen yapabilmeleri bekleniyor. Yetis-
tirilis biciminiz, kendinizi nasil algiladiginiz, bulundugunuz Ulkeyle ¢ok
yakindan iliskili. Bununla birlikte yaptigim calismada yetistikleri Glkeye
bakilmaksizin, asirn hassas kisilerin %75’inin cocukluk dénemlerinde
genellikle kendilerinde bir eksiklik oldugunu dustndukleri ortaya Giktl.
Akranlariyla pozitif etkilesimde olan, hassasiyetlerinin ebeveynleri tara-
findan desteklendigini bildirenler bile, kendilerinde yanlis bir seyler ol-
dugunu disiniyordu.

HAYAT

Asiri hassasiyetin hayvanlar aleminde de gecerli
oldugunu soyleyebiliriz. Hayvanlarin %20’sinde
de agin hassasiyet tespit edilmis. Olumsuz gev-
re kosullarina daha duyarli ve tehlikeyi dnceden
sezen bu hayvanlar digerlerine énderlik ediyor,
onlari harekete gecmeye sevk ediyorlar. Tsunami
faciasinda hayvan olumlerinin az olusu bununla
aciklanmisti.

Asin uyaranlara maruz kalmadan, toplumsal ya-
sami bagariyla sUrdurebilmenin ipuglarini bize
verebilir misiniz? Asin hassas kigiler % 80'i asir
hassas olmayan kigilerden olugmug bir topluma
nasil adapte olabilir?

Bunun icin duyarsiz bir kisi olmaya gerek yok.
Burada 6nemli olan iginde bulundugunuz kultir-
le, yasadiginiz toplumla uzlasi icerisinde olmayi
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o6grenmek. Mesela agirn hassas olmayan birisiyle beraber oldugunuzu
ddsUnelim. Sinemaya gitmek, kalabalik ortamlara girmek yerine, siz
daha ice donuk, sakin seyler yapmak isteyebilirsiniz. Burada 6nem-
li olan uzlagsmadan yana olmak. Butinuyle gitmeyi reddetmek yerine,
daha erken, sakin zamanlari tercih etmek veya evde DVD izlemek gibi.
Guvenli ve rahat hissettiginiz noktaya kadar kendinizi zorlamak ve sizi
asir yoracak uyaranlardan uzak kalacak sekilde sinirlarinizi belirlemek
yerinde olacaktir sanirm.

Biraz da agin hassas kigilerin igyerinde karsilastiklarn sorunlara degine-
bilir miyiz?

Danisanlarimin pek cogu bana isyerinde oldukca zorlandiklarini ifade
etmekteler. Aslina bakarsaniz bu kisiler cok iyi is cikaryorlar. Islerine
bagli ve sorumluluk sahibi oluyorlar. Fazla gurdltalt, asin uyaranla yUk-
|0 ortamlar bu Kisileri oldukga zorluyor. Ayrica surekli onlari elestiren,
sert bir patrona sahip olmak da bu kisileri yorabiliyor. CinkU bu kisilerin
elestiriye verdikleri tepkiler de daha derin oluyor. Burada dnemli olan
gurdlttnun dikkatinizi dagitmadigi, dis uyaranlar kontrol edebildiginiz
bir is atmosferi olusturabilmek. Mesela bir home ofis olabilir.

Bu kisilerin topluma ayak uydurmada zorlandiklarini séyleyebilir miyiz?
Bu biraz da toplumun bizi nasil gérduguyle alakali bir durum. Asiri has-
sasiyet dogal bir 6zellik olmasina ragmen, toplumun bizi nasil algiladigi
bu noktada dnem tasiyor. Asir hassas ¢ocuklarin yetisirken 6zel yete-
nekleri dogrultusunda desteklenmeleri énemli. Bu kisilerin asir hassas
olmayan Kisilerle rekabet icerisine girmemeleri gerekiyor.

Pozitif psikolojinin sdyledigi gibi, ‘gugll yénlerinize odaklanin ve bu yén-
lerinizi geligtirmeye ¢aligin’ diyebilir miyiz bu kiiler igin?

Kesinlikle. Bu kisiler kuictk yaslardan itibaren, hakim kdlttre uyum sag-
lamak icin dogal becerilerini baskiliyorlar. Kiguk yastan itibaren resim,
muzik, spor gibi 6zel yetenekleri konusunda desteklenmeleri, kendileri
gibi hassas kisilerle dostluk kurmalari, 6zguven gelistirmeleri agisindan

O6nemli. Tasidiklar bu asin hassasiyetin pozitif
yonlerinin farkinda olmalar gerekiyor. Yaptigim
calisma bu kisilerin yasamlar boyunca “genellik-
le” veya “her zaman” sezgisel, nazik, sorumluluk
sahibi, uzlastirici ve iyi birer danisman olduklarini
ortaya koydu. Bu kisiler gevrelerine, insan iligkileri-
ne, dogaya ve guzelliklere daha duyarlilar. Sevgiyi
daha derinden yasiyorlar. Spirittel deneyimlere,
ruhsal etkilesimlere daha aciklar. Cevre duyarli-
liklari yuksek oldugundan, gurlltd kontroll, hava
Kirliligini 6nleme gibi pozitif degisimlere 6nayak
oluyorlar. Bu bakimdan agiri duyarliigi dogru kon-
tekse oturtmak énemli.

Kltarel farkliliklardan s6z ettik. Cinsiyet farklilikla-
nyla ilgili neler séylemek istersiniz?

Asin hassas kisiler kadinlarin ve erkeklerin %20
‘sini olusturuyor. Yaptigim arastirmada asir has-
sas kisilerin %94’'Unun heteroseksUel oldugu be-
lirlendi. Asir hassas kadinlarin asir hassas er-
keklerden daha fazla agladigi saptanmis olsa da,
burada kultdrel yanhhgr dikkate almak gerekiyor.
Klcuk yaglardan itibaren erkeklere ¢fke digindaki
emosyonlarini bastirmalari 6gutleniyor. Oysa yapi-
lan bir arastirmada erkek bebeklerin kiz bebeklere
kiyasla emosyonel olarak daha reaktif olduklari
saptanmis. Erkeklerin emosyonlarini maskeleyip,
gbstermeyisi buyuk olglide toplumsal dayatmalar-
la iligkili. Bu da asir hassas erkekleri agin hassas
kadinlardan bir parca farkli kiliyor.




Bu konuda ebeveynlere ve 6Jretmenlere ne gibi tavsiyelerde bulunur-
sunuz?

Disiplin saglama konusunda agsirn hassas kisilere farkli yaklasmak ge- DAHA DUYGUSAL OLA‘N BU
rekiyor. Bir gok ebeveyn gocuklarini sert bir sekilde azarlayabiliyor. K|$||_EH SADECE K|S|SE|_

Hassas cocuklar bu tepkileri cok daha derin yasiyorlar. Asirt hassas I

cocuklar oldukga vicdanli ve sorumluluk sahibi gocuklar, ebeveynlerini |HT|YAC|AH|N| KAHS”AMA AMAC'
ve dgretmenlerini hognut etmek istiyorlar. Bu ylizden ebeveynlerin agiri GUTM UYOH QEVRELEF“NDEK' VE
tepki gosterip, onlara yuklenmelerine hic gerek yok. Ders 6grenme bi- .. ' L. .
cimleri de farklilik gésterebiliyor. Sinif ortaminda karsilastiklari asiri uya- ||_|SK|DE OLDUKIAHI K|S“_EH| DE
ranla basa ¢ikmaya galismak, bu cocuklarin 6grenme tempolarini di-

sUrebiliyor. Daha yavas tepki verebiliyor, cevaplar Uzerinde daha fazla HOSNUT ETME KAYG|S|
distinme egilimi gésterebiliyorlar. Ogretmenlerin bu gocuklarin farkina TA$|YOH|AH

varmalari, diger gcocuklardan bekledikleri seyleri bu cocuklardan bekle-
memeleri gerekiyor. Asirn hassas cocuklarin 6gretmenleri, ebeveynleri
ve akranlari tarafindan ktguk dusudrtlmeleri dramatik sonuglar dogura-

biliyor, izleri bir &mur boyu surebilen, post travmatik stres bozukluguna
yol acabiliyor.

Asiri hassas kigilerin kargl cinsle iligkilerinde daha basarili olduklarini,
daha iyi sevgili olduklarini séyleyebilir miyiz?
Daha duygusal olan bu kisiler sadece kisisel ihtiyaglarini kargilama
amacl gutmuyor, cevrelerindeki ve iliskide olduklari kisileri de hosnut
etme kaygisl tasiyorlar. Partnerleriyle olan meseleleri cézime kavustur-
maktan yana, uzlagsmaci bir tutum sergiliyorlar. Kesin olmasa da, tim
bu &zellikler onlarn daha iyi partner ve sevgili yapiyor diyebiliriz.

Bu kisilere uygulandiginiz terapi hakkinda da bilgi verebilir misiniz?
Genel tedavi yaklagiminizi nasil tanimlarsiniz?

Biz bireye odakli bir yaklasimi tercih ediyoruz. Clnkl asir has-
sas kategorisinde yer alan her insan birbirinden ¢ok farkli.
Asir hassas Kisiler arasindan avcilik yapanlar bile ¢ikabili-
yor. Gocukken farkli dzelliklerinden 6turt kabul gérmemis,
istismar edilmis olan asiri hassas kisiler kotu olduklarini,
kendilerinde bir hata oldugunu dustnebiliyorlar ve kimi za-
man bir kurban psikolojisine saplanabiliyorlar. Baslarina
gelen kotu olaylardan, olumsuz davraniglardan kendi-
lerini sorumlu tutabiliyorlar. Bu agidan bu kisilerin ha-
yattaki duruslarini gtclendirmek, onlara 6zglven
kazandirmak énem tasiyor.

Asin hassas kisilere gindelik yasantilaryla ilgili

neler tavsiye edersiniz?

Duzenli egzersiz yapmalarini éneririm. Her gun 20
dakikalik aerobik egzersizi gevrelerinden bir stnger
gibi emdikleri negatif enerjiyi bosaltmalarina yardimci
olacaktir. Ayrica kendilerine dinlenme firsati yaratmalarini,
dogayla bas basa kalabilecekleri, sessiz sakin mekanlarda
vakit gecirmelerini tavsiye ederim. Bu Kisilerin sinir sistemleri has-
sas oldugu igin, islenmis gidalardan, katki maddeli yiyecekler-
den, asin kafein tuketiminden uzak durmalarini, ge¢ vakitlerde
bilgisayar ve televizyon maruziyetinden kacginmalari, ruhsal ola-
rak sakinlestirici aktivitelere yonelmeleri yerinde olacaktir.
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Damgalanmanin

dnundeki en blyuk

engel dnyargilardr.
Onyoargllar degistiginde
veya yok edildiginde
damgalanma dizelir.
Bu da ancak diyalog
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ve sosyal temasla
mUmkdn olur.

Damgalanmanin
DUsmani:

DIYALOG

nsanlar arasindaki sosyal temas ve diyalog, damgalanmayi degistirir. Orne-

gin 1960l yillarda ABD’de zenci-beyaz ayrimi ¢cok kesin hatlardaydi. Ayni

otobuUslerde ve ayni restoranlarda bulunmuyorlardi. Daha sonraki yillarda

serbest fikir 6zgurligu ve serbest insan etkilesimi ortaya ¢ikinca zencilerle
ayni is yerinde galisan, ayni mekani kullanan insanlar, zencilerin de korkulacak
gruplar olmadiklarini gérddler. Onlarin insan disi varliklar olmadiklarini anladilar.
Sosyal temaslari arttikca onlarla evlenebildiklerini hatta zenci kokenli birini devlet
baskani olarak secebileceklerini gérduler. Boylece Amerika’'da zenci damgalan-
mas! dagildi.

Hala insanlarla temasini kesen, izole bir ada yaparak kendi kilttrel ya da irk Gs-
tanltgunl devam ettirmek isteyen bireyler mevcuttur. Bu tir damgalanmaya karsi
en énemli ¢ozUm diyalog ve sosyal temastir.

Damgalanma nasil yok edilir?

Damgalanmanin éniindeki en bilyiik engel dnyargilardir. Onyargilar degistiginde
veya yok edildiginde damgalanma duzelir. Bu nedenle damgalanma ile ilgili yapi-
lacak galismalar 6nyargilar (izerinde yapilan galismalardir. Onyargilan degistiren
calismalarin icerisine bilgi sosyolojisi, kulttrel psikoloji ve damgalanmanin biyo-
lojik boyutu da girer.

Beyin arastirmalari sirasinda gerceklestirilen fonksiyonel MR calismalari var. MR'a
giren kisiye bir konu hayal etmesi istenir. Konuyu hayal ettiginde beynin hangi
boélgesi galisiyorsa onunla ilgili géruntuler alinir.

Mesela kisiden musfik bir annenin veya yanik bir insan vicudunun goéruntdlerini
hayal etmesi istendiginde, beynin hangi bélgesinin calistigina bakilir. Bu kisinin
yetistigi kulture gore beyinde onunla ilgili imajinasyon, biyolojik bir alt yapi olu-
sur.

Damgalama aslinda disarida degil, beyinde gergeklesir. Gorunta bilgi kaydi sek-
linde olur ve beyinde bir tanimlama yapilir, onunla ilgili bir imaj olugur. Damgalan-
may! yok etme amaciyla beyindeki bu imaj degistirilir. Bu degisikligi yapabilmek
icin de beyne giris ¢ikis olmasi gerekir. Bilgi giris ve ¢ikisi da sosyal temasla
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gerceklesir. Bu sebepten dolayr damgalanma toplumun homojenligini
etkileyen bir durumdur.

Sifir damgalanma mumkdn mua?

Sifir damgalanma mimkiin degil, dogru da degildir. insanlar tek tir
yaratiimamistir; dil farkliliklar, irk farkliiklarr gibi tanimlari vardir. Dam-
galanma bir tanimlama seklinde olursa faydalidir ama damgalanma
bir asagilama seklinde olursa ¢ok kulturlulige aykindir. Cok kulturlaltk
ortak hedef olarak segildiginde damgalanma sadece tanim olarak ka-
bul edilebilir. Fakat ¢ok kulturld ortamda, bir kaltdrin diger kaltirden
dstdn gértlmesi durumunda damgalanma karsi tarafi uzaklastirmak igin
kullanilmig olur. Boyle bir tutumla kultir gatismalari ve Kultur savaslari
amaglanmis olur.

Ortak bir hedef belirlemek ve o hedefe giderken isbirligini saglamak
damgalanmayi ve damgalanmadan kaynaklanan catismayi énler. EGer
damgalanmis gruplar, ortak bir hedef belirleme yerine rekabete tesvik
edilirse catisma artinlmis olur. Bu durum da ¢ok kultarlaligun en bayutk
dusmani haline gelir ve toplumdaki paylasima zarar verir.

Kdltirlerin baris icinde bulunmasi hedefleniyorsa, bdyle durumlarda
olumsuz damgalanmalar ile mucadele edilmesi gerekir. Kllturlerin birbi-
riyle gatismasi isteniyorsa, bu, semboller ve damgalanmalar Uzerinden
yapilabilir.
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“Yurdum insani” demek damgalanmadir
Kultarlerin benzerlikleri ve farkliliklarr vardir. Bu
farkliliklar asagilayici hale getirildiginde damga-
lanma olur. Damgalanmalar yasam bigimi seklin-
de de karsimiza ¢ikabilir. Kisinin kdy kalturd ya da
sehir kaltdrdndeki yasami onun hayat tarzindaki
damgalanmayi olusturabilir.

Almanya’ya ilk giden Turk iscilerin  Frankfurt
Havaalani’'ndaki goéruntileri; koltugunun altinda
karpuz, elinde yumurta sepeti seklindeki insan
manzaralari  kultirel damgalanmalari tanimlar.
“Yurdum insani” demek bir damgalanmadir ve
kultdrel bir alt grubu damgalamada kullaniimistir.

Lahmacun, pide yemek, Turk Halk Muzigi, Tark
Sanat Muzigi dinlemek ilkel kaltaran belirtisi ola-
rak tanimlanir. Modern olmak igin bunlarin terk
edilmesi gerektigi vurgulanir. Modern olmanin
muzik zevki bati mazigidir, kiyafet de yine o an-
layisa goredir. Yemek zevki bati tarzi yemeklerdir;
yemegin sag ve sol elle yenis tarzi bile tanimlan-
mistir. BUtln bunlar kdltdrel tanimlama yapilarak
“modernlik budur” diye sunulmustur.
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Bosanma

etkiliyore

Ebeveynlerin yasamis oldugu sancili
bosanma streci ne kadar uzun olursa,
cocuklarnn ugramis oldugu duygusal ve
okademik basarisizliklarinin telofisi de bir
o kadar zor oluyor.

osanma hangi kosullarda olursa olsun
tim aile bireylerini olumsuz etkileyen
bir surectir. Fakat unutulmamalidir ki
gocugun duygusal ya da fiziksel sid-
detin yasandigi bir aile ortaminda bulunmasi yeri-
ne huzurlu, mutlu ama ayri aile bireyleri tarafindan
buyutdlmesi gok daha saglikli bir birey olarak ye-
tismesine olanak saglayacaktir.

Bosanmis aile ¢ocuklarinin genelde akademik
yasantisinin diger cocuklara oranla basarisiz so-
nuglara neden olmasinin en énemli nedenlerinden
birisi, ebeveynlerinin bosanma evresindeki sureci
cocuk icin sagliksiz sekilde gecirmeleridir. Cocu-
gun en ¢ok zarar gordigu sureg, aile ici catisma-
larin doruk noktasina ulastigl ve bunu takip eden
bosanma kararinin verildigi ve uygulamaya kon-
dugu zaman araligidir.

Eslerin birbirlerine duyduklan 6fke, yasamlarinin
tamamen degisme arifesinde olmasi ile yasadik-
lari kaygi ne kadar kontrol altina alinmaya galigilsa
da bu zorlu stregten cocuklar etkilenirler. Cocuk-
larin bosanmanin etkilerini hangi siddette ve nasil
yasayacagini, cocugun yasl, ailenin bu konudaki
tutumu, cocuklarini bilgilendirme sekli, bosanma
Oncesi aile i¢i yasanan olumsuzluklar ile bosan-
ma sUrecini gocuga ne derecede yansittiklari ile
yakindan iligkilidir.




Bosanma sureci uzadikga zarar buyuyor

Ornegin, cocugun sahit oldugu siddetli bir tartisma ve belki de fiziksel
siddet iceren bir kavga sonrasinda ayrilmaya karar veren esler, cocukla-
rini kendi kizginlik ve nefretlerini birbirlerine iletecek bir arag olarak gore-
bilirler. Bu arada ebeveynler genellikle kendi yasadigi sikintili ve sancili
sureg igerisinde, cocuklarina verdikleri zararin farkinda degildirler. Ne
zaman yasantilarini kontrol altina alip yeni bir hayat kurmaya baslayacak
gucu kendilerinde bulurlar, cocuklarinin ugramis olduklar hasarin farki-
na varmaya baslarlar. Tabii ki bu uyanis ge¢ kalinmis bir telafi olacaktir
cocuklarin hayatinda...

Cocuklarin aileden sonra en ¢ok vakit gecirdikleri ve gelecek yasantila-
rini en fazla etkileyecek yer olan okul ve akademik basarilari da bu du-
rumdan olumsuz yonde etkilenmis olur. Ebeveynlerin yasamis oldugu
sancili slreg ne kadar uzun olursa, gocuklarin ugramis oldugu duygusal
ve akademik basarisizliklarinin telafisi de bir o kadar zor olur.

BUtln bu yasanan sancili stiregte eger cocuk ergenlik caginda ise, 6de-
necek hesap ¢ok daha agir olacaktir. Ergenlik dénemindeki geng, ken-
di fiziksel ve duygusal gelisiminin verdigi zorlu strecin yani sira ailenin
yasattigr olumsuzluklar ile yanlig yollara yénelme, hayat gizgisini farkli
tarafa kaydirma olasiligi artacaktir.

BUtun bu nedenler boganma surecinin gocuk Gzerindeki etkilerinin ¢ok EN SAGU KLl OLANI EBEVEYN LEH|N

daha fazla Gnemsenmesini ve eger mumkuinse bu slregte mutlaka pro-

fesyonel yardim alinmasini gerekli kilmaktadir. BOSAN MA KARARLARINI
Ebeveynlere diisen gorevler neler? COCUKLARINA BIRLIKTE
Bosanmanin cocuklar Gzerindeki olumsuz etkilerini azaltmak, ebeveynle- AQ KMMAMH |’ YASAM MH 1N DA

rin Ustlenmeleri gereken énemli sorumluluklardan biridir. Zaman zaman

kari koca arasinda yasanan siddetli tartismanin ardindan ebeveynlerden NELERIN DEélSECEélNl VE
birisi evden aniden ayrilir. Boyle bir durumda ya gocuk kendiliginden BOSANMAMN |K| YET|SK|N

olaya bir anlam yUkler ya da bu durum, evde kalan ebeveyn tarafindan

cocuga aciklanir. Yaganan ayrilik ne kadar tarafsiz anlatimaya calisilsa AHASlNDAKl SORUNLARDAN

da evden aniden ayrilan anne ya da babanin bir agiklama yapmamis KAYNAKLAN D|é|N|N
olmasi, gocugun, ebeveyninin kendisini terk ettigi veya kendisinin bu

duruma sebep oldugu dusincesine neden olur, bunu takip eden 6fke ANLATILMASIDIR.
ve sucluluk duygusu cocugu agir bir yakin altina iter.

En saglikli olani ebeveynlerin bosanma kararlarini gocuklarina birlikte
aciklamalari, yasamlarinda nelerin degisecegini, duygusal olarak her-
kesin zor bir durum yasadigini, olaylarin gocuklarinin sucu olmadigini
ve bosanmanin iki yetiskin arasindaki sorunlardan kaynaklandiginin an-
latiimasidir.

mediklerinin farkina vardiklari dénemde uzman
destegi almalarinda fayda vardir. Eger bosanma
kacinilmazsa ¢ocugu bosanmaya hazirlamak, er-
ken dénemde uzman yardimi almak ileride karsi-
lagllabilecek sorunlari énler.

Bu surecte anne ve babanin birlikte hareket etmesi gereklidir. Cocugun

yasina uygun bir dille, nerede ve kiminle yasayacag, diger ebeveynini ~ Bosanma sonrasinda cocukta gozlenen olasi

nasil, ne zaman gérecedi olabildigince aciklikla ifade edilmelidir. Mum-  davranis bozukluklan, duygu durumunda yasa-
kiinse gocugun yasadigi mekanda degisiklik yapiimamaya caligiimali, nan inig-gikislar, ebevynleri ve gevresi ile yasadigi
zaten yasadigi degisiklik ve sikintilarin tizerine bir de yeni bir yere adap- ~ iletisim sorunlari ile ilgili de danismanlik almakta
tasyon gerektiren zorlu durumlardan kaginimalidir. fayda vardir. Ayrica ebeveynlerin yeniden evlen-
meleri, kardes iliskileri, ebeveynin yeniden evliligi
Aile ne zaman bir uzmana danigsmalidir? ile birlikte dogan kardes ile meydana gelebilecek
Bosanma ani bir ¢ikip gitmeyle baslasa bile baslangictan itibaren ya- olasi sorunlar énlemek amaci ile de erken alinan
pilabilecek seyler vardir. Eslerin bosanma éncesinde, sorunlarini ¢éze- danismanlik yardimi énemli ve gereklidir.
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B scyohot

I Holenur Calisan GUrbiz

ISTANBULndsH geZ|

Hep “guzel” dedik ona, en ¢ok onu girkinlestirdik. Direndi; ®

dilriba g¢ehresine atilan onca ¢izige ragmen mavi gdzle-
e rinden yayilan cazibesini kaybetmedi. Istanbul'u okumak

kolay is degil belki ama en azindan bir girizgdh igin, gez-

gin Haluk Dursun'la sehre suziliyoruz.




ep “guzel” dedik ona, en ¢ok onu cirkinlestirdik. Direndi;
dilriba ¢ehresine atilan onca gizige ragmen mavi gozlerin-
den yayllan cazibesini kaybetmedi. Biz ise, hayat iyiden iyi-
ye hiz kazanan insanlar zimresi olarak, pek ¢ok nimete ka-
vustuk bu arada. Ancak, bir yerlere yetiselim derken, istanbul’a bakmay
coktan unuttuk. Kim bilir nice oldu Suleymaniye'nin avlusunda Sinan’a
dalmayali; Besiktag'tan Bogazici’ne bakmayali... Eger siz de bu cimle-
lerle birlikte i¢ gecirdiyseniz buyrun, “isimizi gicimuzi” birakip gezme-
ye ¢lkalim “zaman, mekan asip gegmis sevgili’yi...

Haluk Dursun, bir tarihgi ve bir akademisyen. Ancak, onun gonlu ne ta-
rih kitaplarina sigiyor, ne de kutdphanelere. O, dinyay! gezerek goren,
gordigunu gosteren bir gezgin. Son yillarda hem Osmanli cografya-
slyla, hem de Istanbul’la alakall kitaplar ok okundu. Simdi gelin, onun
rehberliginde istanbul’a stizilelim.

Istanbul’un diger sehirlerden farklari

“istanbul’a ®mriinde bir defa gelme imkani bulunan ve sadece bir gin
gezebilecek olan biri nereleri gezmeli?” diye sorduk Dursun’a. “Guzel
bir soru” dedi ve basladi anlatmaya:

“istanbul’un diger sehirlerden ayn taraflarini gérmesi lazim. Evvela Sul-
tanahmet Meydani'na gelmesi lazim. Hem Ayasofya basta olmak tze-
re Bizantik dénem eserlerini gorebilir, hem de Sultanahmet Camii'ni,
taslari, Hipodrom Meydanr'ni... Cinili Késk’'ld gérmesi sart, Arkeoloji
Muzesi'ni de... Buralar goértldukten sonra muhakkak gelecegi yer, Top-
kapi Saray!. Eger gercekten merakl biriyse, Topkap! Sarayr’nin yakinin-
da Buyuk Bizans Sarayi'nin mozaiklerini gérebilir. Buralarin gezilmesi
6glene kadar bitmelidir. Hatta 10 dakikalik bir tur ile Yerebatan Sarnici
da haritaya eklenebilir.”

Haluk Dursun, istanbul’'u gérmek icin émrtiniin sadece bir giiniinii vere-
bilen bahtsizi iste boyle teselli ediyor. Geliyoruz 6gleden sonraya:

“Eger gezen kisi MUsliman’sa EyUp Sultan’a génderirim. Hali¢ ve Eyup
Sultan gezisi yaptirarak tarihi bolgeyi bir gine ancak bdyle sigdirabi-
lirim. Eger yabanci ise EyUp’e degdil Bogazi¢i'ne génderirim. Bogaz',
yalilar, o bolgeyi gezmeli.”

Ayasofya'yi turist gibi gezmeyin

Istanbul gezisi icin kisitl degil genis zamana sahip olanlar igin yazilmig
“istanbul’da Yagama Sanati” kitabinda, érnegin Sultanahmet ziyaretine
yonelik su nefis satirlarla guzel tavsiyelerde bulunuyor Haluk Dursun:

“Sultanahmet’e dyle dogrudan turistler gibi girivermeyin. Arasta’ya inen
yolun Uzerindeki tepecige cikin, Hinkar Kasri Gzerinden kubbe ve mi-
narelerini bakiglarinizin igine hapsedin. Yok daha manewi hisler uyan-
diran, daha deruni tatlar ortaya cikaran bir ziyaret isterseniz, ibrahim
Pasa Sarayi'na arkanizi dénip, caminin aviu kapisindan iceri girip, o tas
merdivenleri agir agir gikarak gézunUzU 6nce i¢ avluya, sonra sadirvana
ve daha sonra birer birer, kubbelere yoneltin. O kubbelerle birlikte siz
de arsa yukselin.”

B)ayramlarda hediye olarak ba“kl.g—
‘:-)va degil akide sekeri gotaraldr.

Akidenin buginkd seklini olusturan
merhum sekerci Hacl Bekir'dir. Ayri-
ca Hafiz Cemil Efendi’nin dikkan da
hala Kadikoy'de hizmet vermektedir.

Haluk Dursun’a Ayasofya’nin istanbul igin 6nemini
soruyoruz:

“Ayasofya bir Bizans eseridir. Bizans eserleri gorul-
meden Istanbul taninamaz. Bu agidan gok énem-
lidir. insan istedigi kadar Bizans'I sevmesin, yine
de bu eserleri gérmek zorundadir. Gul Camii'ni,
Zeyrek'i, Aya Irini Kilisesi'ni, Kariye Miizesi'ni gor-
meden Istanbul’u gérmek mimkiin degildir.”

Ancak, Bizantik eserler kadar, mistik mekanlarin
da iyi bilinmesi gerektigini vurguluyor Haluk Dur-
sun. Galata Mevlevihanesi, Yenikapi Mevleviha-
nesi, Yahya Efendi Dergahi, Aziz Mahmut Hidayi,
Sumbiil Efendi bilinmelidir istanbullu olmak igin.

Aslina bakarsaniz, simdiye kadar zikredilen me-
kanlar, hocanin aklina ilk gelen ve istanbul’u az
bilenlere yonelik tavsiye edilmis mekanlar. Oysa,
Atik Valide Kdlliyesi'nden Sultan Abdulaziz'in av
kdskune kadar dyle cok mekan, cesme, kasir, yali
ve cami var Ki...

Istanbul’'un derununa asina olmak

Su anda istanbul’da gérillmesi gereken noktala-
r bir liste haline dénlstirdigund, bu listenin yiz
otuz maddeyi buldugunu, ancak henlz kesinles-
medigini belirten Dursun, “zaten sadece bu liste-
deki yerleri gezmek de yetmez” diyor. “istanbul
gezmekle bitmez. Ben hala yeni bir semt ismi
dgrenebiliyorum. Elimde defter ve kalem, slrek-
li gezmeye devam ediyorum. Ancak, istanbul'u
yasamak isteyen kisi icin, gezmek kafi gelmez.
istanbul’'un bir kiltirt, gelenegi vardir. Bu gele-
negi bilmesi gerekir ki, ben buna ‘derununa asina
olmak’ diyorum.”
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Haluk Dursun anlatiyor:

ISTANBUL'DA NEREDE
NE YENIR?

@ Rumeli tarafinda en lezzetli yemekler
nerede yenir?

Karakoy'deki Liman Lokantasi’'nda, Ciragan Sara-
yr'ndaki Tugra’'da, Kurugesme'deki Divan'da, Yeni-
koy'de Le Classique ve Cafe Keyif'de, Ortakoy,
Armavutkéy, Hisar, Tarabya gibi yerlerde yediginiz ye-
megin ardindan, ister Bebek Oteli'nin deniz Karsisin-
daki masalarinin birinden Bebek Koyuna uzanarak,
ister Emirgan ¢inarlannin altinda sularin musikisine
dalarak gayinizi yudumlayabilirsiniz.

@ Anadolu tarafinda nerelerde yemek yenir?

Dilerseniz karsi tarafta Anadolu Kavagi'nda balik,
midye, Beykoz'da paga, Kanlica'da yogurt yiyebi-
lir veya Yusa Tepesi'ne, Anadolu Kavagi Ceneviz
Kalesi'ne, Burunbahge'ye, Beykoz'un cayir koylerine,
Mihrabéad'a mesireye ¢ikabilirsiniz. Kuzguncuk Fethi
Pasa Korusu'ndaki bir koskte yemek yemeniz, Camli-
ca tepesinden Bogaz'i temasa etmeniz mimkandiir.

@ Kuru fasulye nerede yenir?

Tiranli Kéfteci Saban’da yenir. istanbul uzun siire kuru
fasulyeye pek yiz vermemisse de, zamanla Anadolu
Istanbul’a aktikga ve esnaf lokantalari cogaldikca fa-
sulye goze girmeye baslamis. Sirkeci Beyazit civarin-
da yogunlasan bu lokantalardan biri de Tiranll Kofteci
Saban'dir. Ayrica Stileymaniye’de Kanaat Lokantasi,
Fatih'de Hunkar Lokantasi tercih edilebilir.

@ Cay ve pasta?

Sarlyer in-meshur Karakdy Borekgisi, Yenikdy ve

Istlnye nin Zeynelleri, Cengelkdy’iin Seval Pastane-
i, Emirgén Cinaralt’'nin cayi, Bebek'in badem ez-

mesi . Ayrica gay igmek igin Riyaziyeci izzet Bey
Sokagl ndakiyalidan gevrilen kafe: Gizelcehisar Cafe.

@ Balik nereden alinir?

Kumkapi halinden alinir. Karakéy'e ise sandallar-
la getirilmektedir. Baliktan sonra mutlaka tahin hel-
vasl yenmelidir. Tahin helvasi Laleli-Fatih'te Koska,
Eminénli’nde Haci Bekir, Kadikdy'de Cafer Erol ve
Beyoglu'nda Ug Yildiz'dan alinir.

“istanbul’u bir ylizeyden, satihtan gérmek var, bir
de derinligine girmek var. Bunun icin altyapiy! bil-
meniz lazim. istanbul’'un kiiltirine asina olmaniz
lazm” diyen Haluk Dursun, istanbul’un yalnizca
mekéan degil, ayni zamanda “insan” sehri de oldu-
gunu belirtiyor. Bununla da bitmiyor; bir de musiki
var. Yani, istanbul, insan, mekan ve elhan (nag-
meler) sehri...

“Istanbul, insanlar sehridir. Necip Fazil'dan Yahya
Kemal’e, ‘Istanbullu’ prototipi meveuttur. istanbul-
lu, musiki bilir, icra eder, kulak verir. Eski insan Ug¢
cepheden mutesekkildir: Akl-1 selim, kalb-i selim
ve zevk-i selim. GUnimuzde ilk iki sart daha rahat
saglansa da, zevk-i selimde eksiklikler gbze carp-
maktadir. Bunun igin guzel sanatlarla mesgul ol-
mak elzemdir. Mesela istanbul’da en giizel ezan-
lar okunmalidir. Giizel okunan ezan, istanbul’'un
sesidir.”

Haluk Dursun Hoca, istanbul’da yasayan erke-
gin bayram namazini mutlaka Suleymaniye ya-
hut bir selatin camiinde, en azindan Mimar Sinan
Camii’'nde kilmasi gerektigini, mahalle mescidin-
de bayram namazi kilinmayacagini da ekledikten
sonra, bir hatirasini anlatiyor:

“Glzel ezan okuyan bir arkadasimiz var Mus-
tafa adinda. Bir defasinda bir ekiple Kuzey
Bulgaristan'’da Sumlu Camii'ne gittik. Oralarda,
gittigim yerlerde, beni tanirlar. Camide ‘ezani bi-
zim arkadas okusun’ dedim, kabul ettiler. Mustafa
¢lktl, hicaz usult okudu ikindi ezanini. Ekipte bu-
lunan Mehmet Sevket Eygi Agabey, benim ezan
Mustafa'ya okutturdugumu bilmiyordu. Kosa kosa
geldi heyecanla; nasil sevinmis... ‘Haluk,” dedi,
‘burada Istanbul usulii ezan okunuyor!”

istanbul kultarand, yalnizca insan, mekan ve el-
hanla da sinirlamiyor Haluk Dursun. Ayni zaman-
da, bu kultirii olusturan bir altyapi, istanbul’'un
kendine ait sehirsel dzellikleri var. Haluk Dursun,
“istanbul’'un gastronomi dedigimiz yemek kiiltiir(,
flora denilen bitki kultard, mimarisi, sosyolojisi ve
din kaltard, musiki kaltard, fauna dedigimiz hay-
van yapisi, tasavvuf kiltiri, bilinmelidir. Ornegin
kendine has baliklar, kuslari vardir istanbul’un.
Ldferin, istavritin ne zaman yenecegi bilinir. Eski




Istanbul’da, kadin baliklari ok iyi tanir mesela. Ancak alip getirmek,
aylklamak ve pisirmek erkegin isidir.”

Nisan ayinin ortasinda yerli enginarin ¢ciktigini sdyllyor hoca. Asurenin,
nevruzun, hidirellezin istanbullu icin anlami oldugunu, bu zamanlara
6zel mutfak aligkanliklar oldugunu anlatiyor.

“Istanbullunun mutfaginin temeli baliktir. Dana eti yenmez mesela. Kuzu
yenir, o da ancak hidirellezde kesilebilir. Hidirelleze kadar kiyilmaz ku-
zuya. Istanbul efendisi, hidirellezde evi igin basta bir kuzu olmak Uzere
aligveris yapar; mutfaga erzak, hanimina cicek almadan eve gelmez.”

Haluk Dursun’un istanbul’u, sanki bir masal sehri. Oysa, biz de onun ya-
sadigi Istanbul’da yasiyoruz; ayni yerleri gérip ayni yollardan gegiyoruz.
Meraksizigimizin, heyecansizligimizin birer vesikasi olarak, istanbul’da
yasayIp Istanbullu olamiyoruz. Bu durumu degistirmek icin ne yapmak
gerek? Elbette dnce bakis agimizi degistirmeli, sonra da hic vakit kay-
betmeden gocuklarimiza istanbul'u 6gretmeliyiz. “Ben” diyor Haluk Dur-
sun, “Istanbul’da ne olsa kizimi gétirip gésteririm. O cocuklugundan
beri mor salkimin actigini, erguvanlarin blyaduguna gérur. Gittigim her
yere goturdr, evde yemek yaparken de onunla birlikte yaparim. Baliklar-
la tanisiktir o...”

Erguvan demisken, aylardan da Mayis'a gelmisken, Dursun Hoca “er-
guvan bayrami” dedigi, erguvan bayrami olarak yasadigi gunleri soyle
tasvir ediyor:

“Cubuklu Hidiv Korusu’'nda, Kanlica tepelerinde, Mihrabad Korusu'nda,
Kiguksu Sevda Tepesi'nde, Kandilli Cemile Sultan Korusu’nda 6bek
Obek beliren Rumi erguvanlar, Vanikdy Papaz ile Kuzguncuk Fethi Pasa
Korular'nda kuguk gruplardan toplu gosterilere gecerek degisik renk
tonlaryla Bogaz'in Anadolu yakasini Stiheyl Unver'in deyimiyle ‘Erguvan
Nuru'na donusturarler. Genellikle hepsinin ‘pembelikte imtizac etmis
tenleri’ gozlerimizi Uzerlerine celb eder.”

Son sualimizi yéneltiyoruz istanbul asigina: “istanbul’'a simdiye ka-
dar yapiimis en blyUk kotulik nedir?” Bu soruya, merhum Munevver
Ayasl'dan isittigi bir tespitle cevap veriyor Dursun: “istanbul’a en buyik
kotdlugu imar sevdalisi belediye bagkanlar yapmistir.” Ancak, yine de
Umitsizlige kapilmiyor. Bir gezginin yuregine hanger gibi saplansa da
kink dokik damlarindan estetik yoksunlugu akan istanbul sokaklari, yine
de Uskudar'daki tekkelerden Ortakoy'deki saraylara, kosklerden korula-
ra pek cok guzellikten bahsediyor. Bunlari anlatirken, strekli altini gizdigi
bir sey var: istanbul hala yasiyor. Yeter ki gezmek, tanimak isteyelim.
Genglerin gezmeye vakit ayirmasini, 6grenmeye istiyaklarinin olmasini
arzu eden Haluk Dursun, istanbul’un bir nostalji kenti olmadigini, bu gu-
zel kentte halihazirda yasanacak sayisiz guzelligin bulundugunu tekrar
tekrar soyluyor...

|[STANBULLU MIHRABAD DA

BULBULLERI DINLER

stanbullu bulbil dinlemeye gikar.
istanbul’da en cok bulbul dinle-
nen yer Mihrabad Koyu'dur. Ayrica
Kiguk Camlica Parki'ndaki korurlwu.n
derinliklerinde, Qubuk|u’daki _H|d|v
Kasr'nin korusuna, Emirgan, Istinye
ve Bebek'e gidilebilir.

stanbul beyefendisinin ve hani-
mefendisinin hususi kokusu la-
vantadir. Aga Camii yanindaki Rebul
Eczanesi bu isin tek uzmanidir.




IIIIIIZeMoEmI
Uzman Psikolog

Her sabah ¢ocuga
sorarak kahvalt
hazirliyorsaniz,

ders calisirken
MAQSAsING servis
yaplyorsaniz,
hastalanmamasi igin
etrafinda pervane gibi
doénuyorsaniz, siz de
“helikopter anne’lerden
biri olabilirsiniz!
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Helilkopter
Anneler

glum yemegini yedin mi?”, “Disar ¢ikiyorsun aman montunu
giy hasta olma”, “Ders calisacaksin bir istegin var mi?, “Sen
yeter ki calis ben her istedigini yaparm” seklinde cocuklarinin
etrafinda pervane olan anneler vardir.

“Aman Uzllmesin”, “Aman hastalanmasin”, “Aman basina bir sey gelmesin” diye-
rek her an takiptedirler. Bir yandan vererek cocugunu kolay yasamaya alistirirken
diger yandan vericilikleri ile ¢cocuklarini bogarak onun bireysellesmesine engel
olurlar.

Bu tutumlari icin de hep bir nedenleri vardir. “Hava soguktur, hasta olacaktir.
Dikkat etmiyordur”, “Dersleri iyi degildir, basarisiz olacaktir”, “Uzilecektir, aglaya-
caktir, mutsuz olmamalidir’ vs. Usiimek, mutsuz olmak hayatin bir pargasi degil

de gocuklarinin karsilasmamasi gereken bir durummus gibi anlatirlar.

Bu noktada biraz distnelim. Tum bu deneyimleri cocukken bizde yasamisizdir.
Korumak, kollamak, ihtiyaglarini gidermek anneligin bir pargasi. Ama sinir bilin-
mediginde de gocugu ve bizi bunaltan bir iliskiye gétiren bir strec.

Cocuk negatif duygulari da 6grenmeli

Anne olmak kendi deneyimlerimiz dogrultusunda, kendi ihtiyaclarimizla, onun ih-
tiyaclarini ayirt etmeden ona yén vermek midir? “Aman Uzulmesin” derken ve
bunun icin ¢cabalarken, zorlayici duygulari hayatin bir pargasi olarak gérmesi, bu
duygularla yasayabilmeyi 6grenmesi zor olacaktir. Uziilmenin de, kizmanin da,
kiskanmanin da hayatin bir pargasi oldugunu, cocugumuz bu duygulari yasama-
dan nasll kabullenebilir.

Kendi ihtiyaclarini gidermek icin ¢aba harcamasi gerektigini, bunun kendi sorum-
lulugu oldugunu 6grenebilmesi icin aciktiginda sGylemeyi, yasina gére hazirlama-
yI ya da yardimei olmayi deneyimlemesi gerekmez mi? Bu sorularin cevabi hepi-
miz icin evettir. Ancak duygularimizla bas edemedigimizde, annelik vazifemizi kati
sinirlarla belirledigimizde bu dénguiden gikmak zor olacaktr.

Model alarak anneligi 6greniriz

Hayat icindeki annelik rolumizu belirleyen en énemli unsurlardan biri model al-
madir. Annemizin bize sevgisini gosteris sekli, sorunlar ¢ézme bigimi, fizyolojik
ihtiyaclarmizi nasil karsiladigi, duygularini nasil ifade ettigi... Cocuklugumuzda
yasadigimiz iliskiye paralel bu davraniglar bizim igin model olur. Bazen istemeden
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edindigimiz davraniglar da vardir. “Annem de yapardi hosuma gitmezdi.
Ben simdi cocuguma yapiyorum” dedigimiz davranislardir bunlar.

Anne-gocuk iliskisinde duygu gok onemli

Duygularimizi nasll ifade ettigimiz de anne cocuk iliskisinde oldukga
onemlidir. Sevgimizi nasil gésterdigimiz kadar kaygi, korku ve tUzuntlle-
rimizi nasil yasadigimiz da énemlidir.

Helikopter anneler sevgilerini gostermenin en 6nemli yollarindan biri
olarak ¢ocu@a hizmet etmeyi gordrler. Ayrica “leb demeden leblebiyi”
anlamak da ¢nemlidir. Cocugun kaygilanmamasi, korkmamasi i¢in de
ellerinden geleni yaparlar. Oysa duyguyu yasamamaktan ¢ok, yasanan
duygu bizi zorladiginda hayata devam edebilmek icin gerekli becerileri
kazanabilmek ¢ok donemlidir.

Helikopter anneler kendini ¢ocuklarina adayarak yasarlar. Onlarin her
tepkisi, davranisi dnemlidir. Cocuklari ile iliskide kendi “annelik vazife-
lerini” en iyi sekilde yapmak 6nemlidir. Anneligi nasil algiladigi ise kisi-
nin gegmis yasantilari, nasil bir ailede buyudigu, ihtiyaglar, duygularini
naslil yasadigi, olaylari yorumlayis sekli, durttlerini nasil kontrol ettigi ile
de baglantilidir.

Helikopter anneler dinlenemezler
Bir yandan gocuklarini merkeze alsalar da diger yandan bu
durum anneleri oldukga zorlar. Bu noktada anneleri en
¢ok zorlayan durum ¢ocuklarin birden fazla olma-

sidir.

Birden fazla ¢ocuk sahibi olan anne, onla-
ra yetismekte oldukca zorlanirlar. Hepsinin
farkll zamanlarda, farkli ihtiyaglari vardir ve
bunlara yetismekte glgluk cekerler.

Gocuklarini hayatlarinin merkezine aldiklari
icin kendilerine ayiracak zamanlari olduk-
¢a azdir. Bu nedenle dinlenemezler.

Cocuklar buyudukge bir yandan annele-
rinden destek bekleseler de diger yandan
annelerinin davranislarina tepki gosterirler.
Cocuklar kendi basa ¢ikabildikleri konular-

da mudahale istemezler. Ancak hayatini ko-
laylastiran durumlarda ya da basa ¢ikamadiklari
noktalarda destek beklerler.

Bu cocuklar sorumluluk almakta zorlandiklart icin en
kolay yol anneden beklemektir. Ornedin yemegini yemek

icin annenin sofrayl kurmasini bekler. Anne, cocuk uyanir
uyanmaz kahvaltisini hazirlar. Ne istedigini sorar. Disari ¢I-
karken havanin soguk oldugunu tstimemesi igin kalin giyin-
mesi gerektigini sdyler. Odasini toplar. Anne ¢ocugundan
giysilerini camasir makinesine koymasini istediginde, ¢o-

cuk isi oldugunu soyleyerek yapamayacagini ifade eder.
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Anne-gocuk iligkisine sinir koymali
Gocuk, destegi bir stre sonra kendi belirledigi si-
nirlarda ister ki bu gatismanin basladigr noktadir.
Bu nokta her iki taraf icin de zor bir deneyimdir.
Cocuk merkezde olmaya alistigi ve en ufak tepkisi
dikkate alindigi icin duygulari ile basa ¢cikmak iste-
se de zorlanir, destek bekler.

Cocuk icin diger bir zorluk da her istedigi kisa su-
rede gerceklestigi icin sabretmeyi bilmiyor olusu-
dur. Sabretmekte zorlandidi icin en ufak sorunlar
buyuk problemler halini alir ve bunlarla basa ¢ik-
makta zorlanir.

Anne cocuk iligkisinde ¢ocuklarin ihtiyacini anla-
mak kadar sinir koymak, net olmak, sorunlarla kar-
silastigimizda “eyvah” demek yerine, “Ne oluyor
bir anlayalim” diyerek sakin kalabilmek son dere-
ce 6nemlidir. Sézlerin yagsamda sinirli kalabildigini,
yasanan deneyimlerin de gocugu olgunlagtirdigini
unutmamak gerekir. Biz kendi maceramizda epey
yol almisken ¢ocugumuz kendi macerasina yeni
baslamaktadir.
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nsanlarin  kendi rklarini kayirdiklari ve diger

gruplara yonelik ayrimcilik yaptiklarini hepimiz

duymusuzdur. Baskalarini nasil yargiladigimiz

konusunda calismalar yapan Harvard Business
School'dan profesér Amy Cuddy, bunun ényargiyla
ilgili asin basitlestiriimis bir goris oldugu kanisinda.
Princeton Universitesi'nden Susan Fiske ile birlikte
yaptiklar galismada insanlarin tim dunyada iki temel
ozellik Gzerinden hukum verdiklerini saptadilar. Sicak-
Ik (insanlarin cana yakin ve iyi niyetli olup olmamasi) ve
yetki sahibi olmasi. Giderek daha fazla psikolojik aras-
tirma bu konuya odaklanmis durumda.

Bir insanla karsllastigimizda, ¢cogu zaman farkinda ol-
maksizin, onu hemen sicakkanliligi ve yetkinligi agisin-
dan degerlendirmeye kalkariz. Hem sicak hem de yet-
kin Kisilere agikga hayranlik besleyip, yardimci olmaya
calisirken, soguk ve kifayetsiz gérdidgumuz kisilere hor
nazarla bakar, kicumseyici bir tavir sergileriz. Her ikisi-
nin karisimi olan kisilere karsi ise ambivalans gosteririz.

Yetkin fakat soguk damgasi yiyen kisiler -grup olarak
sterotipik 6zellikler atfedilen, Yahudiler, Asyalilar ve varlikli
kigiler dahil- zarar verme arzusunu ve kiskanclik hisleri-
ni kamgilarlar. Anne ve yaslilar gibi, genelde sicak fakat
kifayetsiz olarak gorulen kisilerse savsaklama ve merha-
met hislerini tetiklerler.

Anlik yargilar cogunlukla yanlis
Yapilan yeni arastirma bu anlik yargilarin kaba sterotiplere
ve mental kisa yollara dayandiklari igin, cogu zaman yanlis olduklarini

ortaya koydu. PROF. AMY CUDDY:
Gegen yil psikolog Nicolas Kervyn ve meslektaslan yayinladiklan galig- “SAYET BIRISI SIZINLE REKABETE

malarda insanlarin cana yakin olmalari veya yetkinlikleri hakkinda (veya G'HM'SSE HEMEN

tersi) nasil acele hikimler verdigimizi ortaya koydular. Arastirmacilar . L v e i s
katiimcilara biri sicak, biri soguk, iki grup insan hakkindaki gercekleri O K|5|N|N KOTU BIRI

gosterdiklerinde, katiimcilar soguk gruba goére sicak grubun daha az OLDUGUNA HUKM EDEHS|N|Z"

yetkin oldugunu varsayma yanlisi oldular. Calismayi yorumlayan Nicolas
Kervyn “bir ézellikteki artiniz bir baska ozellikteki kaybiniz olabilir” diyor.

Herkesi tek tek degerlendirmek yerine, insanlar karsilastirdigimizda olu- kisinin kéti biri olduguna hiikmedersiniz” diyor
san, bu “d6dunleme etkisi” iyi bilinen hale etkisine (halo effect) taban Cuddy.

tabana zittir. Hale etkisine gore, bir dzelikte yuksek puan alan bir kisi
baska ¢zelliklerde de daha fazla prim yapar. Ne var ki samimiyet ve yet-
kinlikten sonug ¢ikarmada oldugu gibi, insanlarin dustugu cesitli hatalar
bu iki etkiden kaynaklanir.

lyi haber su ki, sterotipik ézellikler atfedilmis bir
gruba mensupsaniz veya insanlarin sizi nasil gor-
dagunan farkindaysaniz, imajinizi degistirmeye
calisabilirsiniz. Mesela halkin soguk buldugu, yet-
o . kin bir siyasetci secmenlerle daha iyi temas kur-
Rekabet eden kotu kabul edilir mak igin samimiyet rezervlerinden istifade edebi-
Kisilerin edindikleri statller ailesel gegisli olsa da, biz ylksek statull lir. Cuddy’nin dikkat ektigi gibi, herkes yasaminin
insanlarr yetkin olarak gorurdz. Samimiyet hakkindaki hdkimlerimizde belli bir alaninda insanlar tzerinde samimi veya
rekabet de rol oynar. “Sayet birisi sizinle rekabete girmisse, hemen o yetkin bir izlenim birakabilir.
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I V| diz Burkovik

Uzman Psikolog

SOSYAL
FOBlden nasil

kKurtulmali =

.
Sosyal fobik hayatinda
mutloka roahatlama
egzersizlerine yer
vermeli. Bedenini
tanimali, bedeninin

eyecan genelde pek ¢ok kiginin yasadigl bir durumdur. Te-
zahur( herkeste farkli olur. Kimi kizarma seklinde tepki verir;

kendisine verdigi kimi ise terleme, titreme seklinde bedensel tepkiler gosterir.
_ o Bu durumda bize gelen kisiler, dustncelerini anlatamama
mesajlar iyi algilamal. durumundan bahsederler.

KI§ISG| 99||§|m kitOp|OfI, Bu kisiler séyleyeceklerini 6nceden aklindan gegirip prova yapar. Bu da
ol - kaygly daha da cok arttiryor olabilir. Bu kisiler hata yapacagina dair en-
bltklse' QOU|OF dO diseli bir durum yasiyor olabilirler. Endise, agiga ¢ikmadan 6nce insanin
rohotlomogo icinde huzursuz bir kipirtinin olusmasina sebebiyet verir. Huzursuzluk,
kelimelerle disari dokulmediginde Kisinin icine doner ve farkinda olma-

gordlmo olabilir. dan daha buyuk bir karmasa igine sokar.
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Bu yakinmayla gelenlere 6nce kisilik analizi, sonrasinda psikoterapi
sUreci icinde bazi gevseme ve rahatlama egzersizlerini 6gretmelidir.

Bu kisiye fayda saglayacaktir. Eger bu durum o kisinin hayat kalitesini SOSYAL FOBI HAFIF DUZEYDE
bozuyorsa ve (stine psikiyatrik rahatsizliklar da eklenmisse psikiyat- YASANSA BILE OZELLIKLE COK

ristten de yardim almalidir. Bir psikolog higbir kosulda ilag verme yet-

kisine sahip degildir, ancak bir psikiyatrist ilac verebilir. Aslinda bu tarz SEY BASAHMAK ISTEYEN VE IS
tedavilerde en ideal yontem ayni zamanda hem psikiyatristten hem de YASAMINDA GERCEKTEN FARKLI

psikologdan yardim almaktir. SEYLEH YAPMAYI, YU KSELM EY|

Sosyal fobi kisiyi engeller ISTEYEN KISILERI BUYUK OLCUDE
Sosyal fobi hafif dizeyde yagsansa bile 6zellikle gok sey basarmak iste- KETLEYEBILIR.

yen ve is yasaminda gercekten fark-
Il seyler yapmayl, daha yukarilara

I’-l.—"

dogru cikmayi isteyen kisileri buyuk * .“
olctde ketleyebilir. Tek bir kisiyle £ "_,}‘}1‘
iletisimi strdirmek daha kolay iken 1 At
kisiler fazlalaginca kontrol yetenegi 1*-','-’."’. "‘: -~

. - . S -
kaybolabilir. Hele kisi toplu miilakat- ;’ s oL
lara girmek durumunda kalirsa orada P - P
birkac kisi oldugundan endisesi artar. 1 '.:.. - :k'_’ L p
Kisi boyle durumlarda konugmaktan ‘. A

cok dusunip kendisini daha da fazla
endiselendiriyor olabilir.

Sosyal fobinin Uzerine gitme-
lidir

Kisinin sosyal fobisi Uzerine gitmeye
calismasi son derece takdire degerdir.
Etrafinizda bulunan pek cok kisi belki
de sosyal fobik oldugu halde bunu ka-
mufle etmeye calisiyor olabilir. Sosyal
fobiklere kendinizi gozlemlemekten
cok insanlari da gozlemlemeyi éneririz.
Sosyal fobikler daha ¢ok durumlarini
kamufle etmeye calisirlar.

Her insanin eksik taraflari vardir, dnem-
li olan bu eksik taraflarin farkina varip
onlar sistemli sekilde duzeltmeye ca-
lismaktir. Kisisel gelisim hakkinda son
derece guzel kitaplar var, uygun bir se-
kilde secerek okunabilir.

Ayrica yasami icinde sosyal fobik mutla-
karahatlama egzersizlerine yer vermeli...
Bedenini tanimali, bedeninin kendisine
verdigi mesajlar iyi algilamali! Meditas-
yon egzersizleri fayda saglayabilir. Bitki-
sel caylar da (adagayi vb.) rahatlamaya
yardimci olacaktr.
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Dr. Hasan Basri Izgi

Psikiyatri Uzmani

OZGUVEN

YETERSIZLIGI NASIL
TEDAVI EDILIR

Bir insanin
kendine givenebilmesi
icin dncelikle kendisine

ve hayata olumlu bir
bakis agisi olmalidir.
Ozgiveni yetersiz kisi
sorumluluk almaktan
cekinir veya hayati
gerilim iginde yasar.

54.

osyal hayatin her alaninda saglikli bireysel iliskiler yasamak igin “guven
duygusu” énemli bir unsurdur. Kisinin kendisiyle, aile iginde eslerin bir-
birleriyle, anne ve babanin ¢ocuklariyla, is yerinde calisma arkadasla-
ryla ve toplum icinde diger insanlarla uyum i¢inde olmayi engelleyen
“guvensizlik sorunu” birgok olumsuzluga neden olabilir.

Ozglven nedir?

Ozguiven insanin kendisiyle bansik olmasi, kendini oldugu gibi kabul etmesi ve
olumlu benlik algisinin bulunmasidir. Bireyin mutlu ve basarili bir hayat gegirmesi
icin gereken bir kisilik 6gesidir. Kiside bir gergek “ben” (ego), bir de olmasi arzu
edilen “ideal ben” vardir. Bu iki “ben”i de bilen ve birbirinden ayirt edebilen kiside
benlik saygisinin oldugu soylenebilir. Hem olumlu hem de olumsuz yonleriyle ylz-
lesebilen bireyde 6zglvenin var oldugu soylenebilir. Olumsuz yonlerini belirleyip
ylzlesmeye hazir olan kisi kendisini gelistirebilir ve kendine karsi durdst olabilir.

Bir insanin kendine glvenebilmesi icin oncelikle kendisine ve hayata olumlu bir
bakis acisi olmalidir. Olumlu bakis agisi olan birey hem dogruyu hem de yanligi
ayni anda gorebilir. insanin dogasinda énce olumsuzluklari gérme egilimi vardir.
Ancak kendisine glvenen kisi hayati aydinlik senaryolarla degerlendirebilir.

Ozguveni yetersiz kisi sorumluluk almaktan gekinir veya bulundugu durumu ge-
rilim iginde yasar.
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Ozglven yetersizliginde aile dnemli

Cocuklarda 6zglvenin yetersiz gelismesinin nedenlerinden biri, asli-
r himayeci davranan ailelerdir. Bazi anneler gocuklarini en iyi sekilde
yetistirmek icin asir korumaci tavirlar sergilerler. Cocuklari hicbir zor-
lukla kargilagmasin diye her turld sorumlulugu kendi Uzerlerine alirlar,
cocuklarinin adina dusundrler ve onlarin yerine islerini yaparlar. Aslinda
bu durum iyi niyetle yapilan bir egitim hatasidir ve ¢ok risklidir. Ctnku
cocuk kendi sorununu ¢ézme becerisini kazanamaz ve “ben yapamam”
dusuncesi gelisir. Ozgiiveni azalir, kendini yetersiz hisseder ve annesi-
ne sormadan higbir sey yapamaz hale gelir.

Sorumluluk alabilen, kendi ayaklar Gzerinde durabilen ve 6zguveni olan
bir cocuk yetistirmek isteyen aile, kiguk yaslardan itibaren ¢ocuguna
bazi kiguk gorevler vermelidir.

Ozgliven yetersizligine yol acan bir diger neden ise mikemmeliyetci
anne babanin elestiri yapmada agsiriya kagmasidir. Strekli elestirilen go-
cuk kendisini yetersiz, beceriksiz hisseder.

Hatali davranisi nedeniyle bir cocugun kisiligini elestirmek ¢ok sakincali
bir yaklasim ve dzguven yikici bir tutumdur. Cocuk ailesinin yaninday-
ken kendini yetersiz hissediyorsa sorunu ¢ocukta degil ailede aramak
gerekir.

Ozgliveni zedeleyen bir diger hata da cocugu bir baskast ile kiyaslamak-
tir. Dogru yaklasim cocugu kendisiyle yars yapmaya odaklamaktir.

Asiri ilgi glvensiz yapar

Esler arasi iliskide esinin her yaptigina midahale etme aligkanhdr, her
ne kadar iyi niyetle yapilsa da karsi tarafta 6zgtvenin azalmasina ne-
den olur. Bir erkegin evin diizeninden, aligverigin yapiimasina kadar her
konuda hep son karari veren kisi olmay! istemesi veya bir kadinin esine
annelik yaparak her konuda yonlendirme ¢abasi icine girmesi hatal tu-
tumlardir.

Insan kendini nasil gtivende hisseder?

Kendini gvende hissetmenin énemli bir sarti gevredeki insanlarin gu-
venilir olmasidir. insanda “hak duygusu” vardir. Haksizliga ugrayan kisi
her an basinin derde girecegini dustnur, gelecek kaygisi ve guvensizlik
hisseder.
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OZGUVENI OLAN BIR COCUK
YETISTIRMEK ISTEYEN AILE,
KUGUK YASLARDAN ITIBAREN

COCUGUNA BAZI KUCUK
GOREVLER VERMELIDIR.

Kisinin kendini glvende hissetmesini saglamak
icin birkag oneride bulunabiliriz:

1. Guven bunalimi ¢eken insan ile iliskide dikkat

edilmesi gereken ilk sart iliskide agik, net ve
ddrust olunmasl, saka da olsa yalan soylen-
memesidir.

. Korku duygusunu arttiran sartlar ortadan kal-

dinimalidir. Kendisini yalniz hisseden insan ko-
laylikla givensizlik duygusuna kapilabilir.

. Toplumda guven ve hak duygularini gticlendir-

menin yolu toplum kaynaklarinin adil sekilde
paylasiimasidir.

. Paranoid kisilik 6zelligi olan bir kisi ile iligkisi

olan birinin dikkat etmesi gereken hususlar

sunlardir:

a.Konugsmada ve davranislarda net olmal, hig-
bir seyi ondan gizlememelidir.

b.Dogal olmali, sadakatini ispat etmeye calis-
mamalidir. Tavizkar bir tutum sergilememeli-
dir

c. Durust olmalidir. Asla yalan séylememelidir.

d.Ofkelenmemelidir.
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NECMETTIN GURSOY

Prof. Dr.

Ozcan Kdknel:

“llk Hastalarim
Oyuncaklarimdi

Ruhsal psikoloji 6zellikle de ilag bagimliligi, uyusturucu badimliig
Uzerine yoptigi calismalanyla taninan Prof. Dr. Ozcan Kéknel
ogrendilik yillarindan emekliligine kadar meslek yasami ve
osikiyatrinin gelisim surecini anlatti

ireyin ve toplumun ruh saghgi Uzerinde pek ¢ok calismasi

bulunan, toplumu davranis bozukluklari, ruh saghgi, ilac ba-

gimhligr gibi konularda bilinglendirmek icin ¢cok sayida eser

ortaya koyan istanbul Universitesi Tip Fakultesi Psikiyatri Ana
Bilim Dali eski bagkani Prof. Dr. Ozcan Koknel Hoca ile meslek hayati ve
psikiyatri Uzerine konustuk.

Meslek hayatina ne zaman basladiniz? Psikiyatri meslegini tercih etmeni-
ze sevk eden sebepler nelerdir?

Lisedeyken Sallabas Kemal diye bir hocamiz vardi. Bu hocamizin hedefi
teknik Universiteye olabildigince fazla 6grenci yerlestirebilmekti. Hoca-
nin da etkisiyle muhendis olabilmek icin fen bolimdne girdim. Sonra bu
mesledi gok da severek yapamayacadimi anladim. Daha sonra psiki-
yatri alanina yonelmeye karar verdim.

Cocukken bezden oyuncaklarima igne yapardim. Hastalandiklarinda
tedavi ederdim. Babamin yakin ahbaplarindan biri hikimet tabibiydi.
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Ondan da etkilendim ve doktor olmaya karar ver-
dim.

Tip Fakultesi’ne girdigimde amacim néroloji ve
psikiyatri okumaktli. Bu amagla emraz-1 akliye ve
asabiye adi altinda ortak bir bélimde okudum.

Neden néroloji ya da psikiyatri?

ilk yillar anatomi, histoloji, biyokimya gibi insani
bu bélimden sogutan dersler vardi. Yolda birine
bir sey olsa, ya da bir sara hastasi yolda dusup
bayilsa bir tip talebesi oldugum halde, o durumda
ne yapllacagini bilemiyordum.

Patolojik anatomi diye énemli bir dersimiz vardi.
Dersi Schwards adinda Alman bir hoca veriyordu.
Bir somestr okula devam etmedigimden dersin
bazi béltimlerini bilmiyordum. Sinavda yazili sinav
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haric digerlerinden en ylksek notu aldim. Bunun Uzerine hoca beni ya-
nina ¢cagirdi ve “Sen ne bicim 6grencisin butdn bélimlerden en yuksek
notu almigsin yazili bélimden kalmissin. Yarin tekrar geleceksin® dedi.
Ertesi gun tekrar sinava girdim. Hoca beni birakmak i¢in en zor konu
olan beyin timérlerinden soru sordu. Ben de beyin timoérind anlatan
200 sayfalik bir kitabr ezbere biliyordum. Bu ylzden sinavda sayfalar-
ca anlattim. Daha sonra hoca kagida bakti ve “Ben seni anlamamigim,
daha dun kalacaktin, bugin pekiyi alacaksin” dedi. Norolojiye gegmem-
de bu olay bana kuvvet verdi.

Tip fakdltesini bitirdikten sonra ihtisasiniz nasil basladi?

Tip fakultesini bitirdikten sonra babam devlet memuru oldugu igin ma-
asli asistanlik yapmak istedim. Fakat ne néroloji de ne de psikiyatride
boyle bir imkan yoktu. Bir ara mikrobiyolojiye girdim, ama olmadi, parali
olmasina ragmen hic hoslanmadigim bir seydi. Daha sonra Ankara'ya
gittim, cildiye imtihanina girdim, kazandim ama yine istemedim. Fahri
asistanliga girmek zor oldugu igin bari isgi sigortalarina gireyim, orada
ihtisas yaparim dedim.

Ankara'ya gittim. Isci sigortalarina basvurdum. Bos kadro yok dediler.
Ankara’da dolasirken babamin is BankasI'nda miifettisken tanistigi bir
tlccar gordim. “Ne ariyorsun, burada?* diye sordu. Ben de isci sigor-
talar kurumuna basvurdugumu ama is bulamadigimi séyledim. Bunun
Uzerine bu beyefendi is¢i sigortalarr mudurind tanidigini séyledi ve te-
lefonda mudurle konustu. Mudur gelsin dedi. Adana’da yeni bir dispan-
ser agilacakmis ve 4-5 tane pratisyenlik bogsmus. 1954’de hayatimda ilk
defa torpille bir yere girdim. Bir sene kadar orada ¢alistim. Oradayken
tek amacim bir an 6nce ihtisasa baslamakti. Halimden ¢ok memnun-
dum ama ihtisasim elden gidiyordu.

O zamanlar sendikacilik yeni baslamisti. Birkag
kere dogru durust isimi yapiyorum diye beni
sikayet ettiler. Adana'nin yerel gazetelerine
ciktik. Adana’daki olaylardan sonra ihsan Sikri
Hoca'ya yazdim ve o da yanina gagirdi. Boylece
Bakirkdy'de ihtisasim basladi. Oraya girdikten
sonra asistanlik, basasistanlik, dogentlik ve pro-
fesorlik seklinde devam ettim.

Onceleri emréz-1 akliye ve asabiye olan disiplinler
simdi psikiyatri ve ndroloji oldu. Psikiyatri, psikoloji
ve ndrolojinin gelisim seyrini kisaca anlatir misiniz?
‘Kot Ruh'dan Ruh Saglidrna” kitabimda bunu
anlatmaya calistim. Milattan 6nceki ¢aglarda in-
sana bakis, su andaki bakisa daha yakin. Cunku
o zamanlarda Hipokrat psikolojik hastaliklarin be-
denle bir iligkisi oldugu géristnde. Daha sonra
da Orta Cagda; Fahrettin Razi ve ibn-i Sina su
cagdaki bakisa cok daha yakin. Mesela Razi'nin
Ug ruh teorisi var. Hayvansal ruh, insani ruh ve bit-
kisel ruhtan olusuyor. 1970’li yillarda Delayl ve Do-
niker adli Fransizlarin yazdig bir kitapta Razi'nin
bu Ug ruh teorisi ele alinyor.

ilk saha filozoflar da 4 temel madde séyliyor.
Toprak, su, hava ve ates. Bugln dogada ne var-
sa insanin yapisinda da ayni seyler var. ik Cag
filozoflarinin gérdu@d doganin ve insanin temeli
olan maddeler bugun bilimin 1s1g1 altinda gittikge
acildi.




islam Ulkelerine baktigimizda Selguklularda Osman-
llarda akil hastalarina yaklagim gok énemliydi. ik defa
Kayseri'de agilan Kevser Nesibe Tip Fakultesi hem tip
fakultesi hem hastane olmasiyla dunyaya érnek olmus.
Sifahaneler varmis. Edime’deki akil hastanesi de cok
onemli. Cok onceleri Bergama'daki hastane, tibbin mo-
dern gérunumunu yansitir. Hem bitkilerle, hem bedensel,
hem ruhsal tedavilerin yaninda grup terapileri, oyunla te-
daviler uygulaniyormus. Akl hastaliklari konusunda, di-
Jer Hristiyan Ulkeleri dahil hicbir yerde Anadolu’daki gibi
iyi bir tedavi uygulanmamis. Il. Mahmut déneminde de
yeniceri ordusu kuruluyor ve orduya hekim yetistirebilmek
icin bir tip okulu aciliyor. Biz ancak bugun bunlardan bah-
sedebiliyoruz.

Bilimle din zaman zaman da olsa ¢atisma halinde gibi
gosteriliyor. Bu konuda meslektaglariniza ne énerirsiniz?
Bilimle din catismaz. Bazen sanki varmis gibi gosterili-
yor ama kesinlikle yok. islam dininin en énemli ézelligi
insani en kutsal varlik olarak gérmesi. insanin toplumsal,
bedensel ve ruhsal bir varlik oldugunu Allah huzurunda
da bilim huzurunda da bilmesi gerekiyor. Ikincisi bu isi iyi
yapabilmesi icin iki 6zelliginin olmasi lazim.

1. Psikoloji ve ruh bilimiyle alakali, iyi bir egitim almasi
ve o bilgiyi etik ve ahlak kurallar iginde uygulama-
si lazmdir. lyi bir uygulama ancak ve ancak iyi bir
egitim ve bunun etik kurallari icinde gergeklesmesi
ile olur.

2. Cagdas olabilmek, icinde bulundugun bilim dalini
guncel olarak takip edebilmek. Guncel bilgilerden
haberdar olmak ve kendimizi gelistirmeye calismak
lazimdir. Tipta duygusal zekanin kullanimasi gere-
kiyor. Oturup mutlaka hastay! dinlemesi gerekiyor.
Karsidaki insana hicbir 6nyargi olmadan bakmali-
siniz. Alkolik olabilir, cinsel tercihi farkli olabilir ama
kendi dusuncelerini belli etmeden butdn bilginle bi-
raz empati de kurarak, ényargisiz dinlemelisin.

“Benim gdrevim orada onun ne hissettigini bilebilmek ve
kendi bilgim dlgUstnde ona yardimci olacak bir seyim var
ise bu yardimi yapabilmek” diye distinmek gerekir. Siniri
cok iyi bilmekte yarar var.

Insan beyninin anatomik olarak bircok kismi ortaya cikt.
Hipokampus, amigdal, orta beyin, beyincik, arka beyin vs.
Ama felsefi olarak hala ¢oziilemedi. Bu sekildeki gizemini
hep koruyacak mi? Nereye kadar?

Asagl yukan 55 senedir bununla ilgileniyorum. ilk girdi-
gim zamanla simdiki zaman arasinda ¢ok fark var. Ev-
vela makroskobik olarak gozle gorinen kisim da beynin
yapisiyla ilgilidir. Sonra teknolojinin zamanla gelismesiyle
hicrelerle, hicrelerin icindeki kimyayla ilgili oldugu go-
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raldd. Yani su anda gelinen asama o yapinin disindaki beyin kimyasinin
hem insanin normal yasantisinda hem de normal digi yasantisinda etkili
oldugunu gosterdi.

Kalitimla ilgili birgok seyi biliyoruz. Bir insanin davranisinin ortaya ¢ikma-
sinda etkili oldugunu biliyoruz. Beynin morfolojik yapisina gére bir ayirm
yapiyoruz. Hucresel olarak hormonal sistemini kimyasal olarak goérip
tani koyabiliyoruz. Yavas yavas biyolojiden psikolojiye gidiyoruz. Zekasi
soyleydi, boyleydi diyebiliyor, Olgebiliyoruz. Kisinin bellegini, dikkatini
6lcebiliyoruz. Bunun yaninda bir gocugun gelisiminde ¢evrenin dnemini
olcen testler var. Yaraticiligi, Uretiliciligi élcen testler... Bunlari yorumla-
mada istenilen sey yapilabilir ama bana gore, testlere gore konusmak
ve objektif olmak gereklidir. Yorum degisebilir.

Senin verdigin ¢agrisimlar benim verdigim ¢agrisimla ayni olmayabili-
yor. Baba dendiginde hemen anne gelir benim aklima, bagkasli hain der.
Bu ylzden kavramlar da duygu yUkltddr. Kavramin bende uyandirdid
deger vardir. iste bu yiizden kavramin 6ziinde anlasiimasi lazimdir.

Meslek hayatinizda hic unutmadiginiz anilarinizi ve hatiralarinizi anlatir
misiniz?

Fuat Goksel'le beraber dogentlik imtihanina girecektim. O sirada 27
Mayis 1960 ihtilali oldu. ihsan Stkrii Hoca Universiteden ayrildi. Yeni
bir yonetim geldi. Tekrar sinava girdik. Bir kere girdigim dil sinavindan
“ihsan Stikri Bey iyidir* dedigim icin kaldim. Tabi ki itiraz ettim, bir sene

sonra cevap verdiler. ikinci sinavda beni birakan
Kisi cikti karsima. Neyse juri bana soru sordu ga-
yet guzel hepsini cevapladim. Sira ona geldi ve
“Ben de bir soru soracagim” dedi. Yarim saat adli
tip sordu. Adli tipla ilgili, hastalarla ilgili yasalari
bilmedigimi dusuntyordu. Sinavi gegtim, sira der-
se geldi. Dersi de 50 dakika icinde anlatmamiz la-
zimdi. Derse basladim. 10 dakikada depresyonu
anlattim. Arkadan Fuat Goksel hemen gizlice her
iki yumrugunu sikip sakaklarina gotirerek bana
ipucu verdi. Meger, depresyonda elestrosokun
da yapildigini anlatmaya calisiyormus. Dersin en
o6nemli aninda onu 6yle sallanirken gértnce, “Oy-
natti mi bu adam?” diye distnmastum.

Bir iki tane de hastalarla ilgili ani var. Bir hanm
1979'da Ecevit ve Demirel'in catistigi dénemde
“Bunlarin catismasi benim beynimi etkiliyor” diye
valilige bir dilekge vermis. Vali, bayani beyin filmi
cekilmesi icin bir hastaneye gondermis. Hastayi
oradan oraya sevk etmisler. En sonunda kadini
psikiyatri servisine getiriyorlar. Kadin oradaki has-
talari gérlince bana yumruk atti ve “Siz de onlarla
berabersiniz” dedi.

“BILIMLE DIN GATISMAZ.
BAZEN SANKi VARMIS GIBI
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Siz hang
anne- baba?

yapisindasinize

Baskial, gevsek, tutarsiz,
koruyucy, ilgisiz ve demokratik
anne-baba tutumlarnndan
hangisi cocugunuzla aranizdak
iletisimi tanimliyor?

randn yetismesi, mahsultn iyi olmasi ekilen
tohumun icinde vyetistigi topraga, bulundu-
gu cevre kosullarina baghdir. Bu demektir ki
anne-babanin tutumu, kisilik yapilari, iliski ku-
rus tarzlar gocugun da nasil bir insan olacagini belirler.

Anne babalarin gocuklariyla iletisimde, problem durumla-
rinda kendi yetisme tarzlari ve kisilik yapilarina bagli ola-
rak farkli tutumlar sergilediklerini gértyoruz. Bunlar soyle
siralayabiliriz:

1 B Baskici ve otoriter tutum

Bu tutumda kati bir disiplin uygulanir. Gocuk her
kurala uymak zorunda birakilir. Anne babanin
cocuk Uzerinde baski ve gu¢ uygulamasi s6z ko-
nusudur. "Zor yoluyla denetleme” ya da “sevgiyi
esirgeyerek denetleme” ile cocugun davraniglar
kontrol edilir.

Bu tutum ¢ocugun kendine olan glvenini ortadan
kaldiran, onun kisiligini hice sayan bir tutumdur.
Anne-babadan birisi ya da her ikisinin baskisi al-
tinda kalan ¢ocuk ya asirt boyun egici ya da isyan-
kar olacaktlr.
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2 B Gevsek tutum

3

Cocuk merkezci aile olarak da tanimlanabilecek
bu aile ortaminda tek gug, inisiyatif sahibi olan
cocuktur, cocuk aileyi yonetir, onun istekleri olur,
cocuk anne baba Uzerinde baski-guc uygulamak-
tadir, anne baba cocugun egemenligine boyun
egmistir. Bu, gocugun sosyallesmesini olumsuz
yonde etkiler, asin bir sevgi ve hosgoéru icinde
blylyen cocuk doyumsuz olacak ve ileride aile
disinda kendi sosyal yasami igcinde de aileden
gordugu- alistigi seyleri bekleyecektir. Bulamadi-
ginda ise hayal kirkhigl yasayacak, isteklerini al-
mak i¢in karsisindakine baski-gi¢ uyguladiginda
da iligki sorunlari, dislanma yasayacaktir.

B Tutarsiz-kararsiz tutum

Anne babanin arasinda gorus ayriligi oldugundaya
da anne-baba degisken davraniglar gosterdiginde
ortaya c¢lkan tutumdur. Anne babanin cocugun ya-
ninda “cocuk konusunda” birbirlerini elestirmeleri,
araya girme, kayirma vb. davraniglar sik rastlanan
hatali tutumlardandir. Yine ebeveynlerden birinin
ya da ikisinin de bazen kizdigi davraniglari bazen
kabul etmesi, ya da bazi blytk hatalar gérmez-
den gelirken kiiguk hatalara asiri tepkiler vermeleri
tutarsizlik yaratacaktir. Boyle bir durumda gocuk
neyin dogru-neyin yanlis oldugunu, neyi yapip-
neyi yapmamasi gerektigini 6grenemeyecektir.
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4.

Koruyucu tutum

Cocuga asir 6zen gosteriimesi, Uzerine dusul-
mesi, her turlt guglukten korunmasi, asir kontrol
edilmesi de yine hatall bir ebeveyn tutumudur.

Anne babasi boyle bir tutuma sahip olan ¢cocuklar
asir bagimli ve beceriksiz hale gelirler. Clnku on-
larin yerine her sorun anne baba tarafindan ¢ozul-
mUs cocuk bunlarl yasama ve 6grenme firsati bu-
lamamistir. Bu durumda ¢ocuk kendini ve hayati
tanilyamaz, neyi yapip neyi yapamadigini bilemez,
pasif, beceriksiz ve kendine glvensiz olacaktrr.

llgisiz tutum

Anne babanin ¢ocugu yalniz birakmasi, fizksel
veya duygusal ihtiyaclarini farketmemesi ve kar-
sllamamasi durumunda ¢ocuk psikososyal geli-
siminde sorun yasayacaktir. Anne-baba ilgisizse
cocugun onlarla iletisimi kopuk olacaktir. Béyle bir
aile icinde gocuk sevildigini-kabul edildigini du-
yumsayamaz. Arastirmalar ilgisiz ailelerin ¢ocuk-
larinda saldirganlik ve davranig sorunlari ortaya
ciktigini gosteriyor.
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6 B Demokratik tutum

Guven verici, destekleyici, hosgoérulu tutum ola-
rak da ifade edilebilecek demokratik tutumiu aile
yapilarinda ¢ocuk her kosulda kabul edilmek ve
onaylanmak ister. Tabii ki bu cocugun her davra-
niginin kabul edilecegdi anlamina gelmez.

Ailede tam bir demokrasi uygulamaya ¢aligmak,
gocugun anne babayla esit olmasi dogru bir yak-
lagim degildir, tabii ki kurallar olacaktir. Ancak
anne babanin hosgérisunin normal duzeyde
gerceklesmesi, sevgiyle disiplin uygulanmasi ge-
rekir. Bu tdr bir yaklagsimda cocugun evde kabul
edilen ve edilmeyen davranislarinin sinirlan belli-
dir ve gcocuk bu sinirlar iginde 6zgurdur. S6z hakki
vardir. Duygularina ve géruslerine saygi duyulur
ve kurallar belirlenirken bunlar dikkate alinir. Sevgi
ve tesvik gordr. Yetiskinler tarafindan dinlenir.

Boyle bir ortamda buytyen ¢ocuk dzglvenini ka-
zanir, girisim yetenegine sahip olur, kendi kendine
karar verip sorumluluk tagimasini 6grenir. Bu tur
bir yaklasimda aile i¢inde anne-baba-gocuk Ug-
geninde ¢ikabilecek problemler en aza inecektir.
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Psikiyatri Uzmani

‘Anne- c; OC
bdgl ruh saghgini




Insanin ik baglanma tecribesi anneyle yasanir.

Hayata verilen tepkiler annenin ifadelerine gére sekillenir.
Bebeklik doneminde givensiz baglanma yasamis bir kisi,
gelecekteki duygusal iliskilerinde de sorunlar yasamayr bekler.

aglanma sisteminin gelisiminde anne ve bebek yer alir. Bu

sistemde her ikisi de birbiriyle iliski icerisindedir. Anne be-

begin ihtiyaclarina goére harekete gecip bebegin sikintisini

cozer. Annenin harekete gegebilmesi icin de bebegin agla-
yarak veya beden hareketleriyle ihtiyacini belirtmesi gerekir. Baglanma
sistemi oyun ve 6gretmeyi de igerir.

Baglanma kuramini gelistiren Bowlby’e gore, baglanma sistemi, olduk-
ca temel ve genetik olarak bagl motivasyonel ve davranissal sistemi
temsil eder. Baglanma sisteminin biyolojik bir temeli vardir, ¢inki be-
begin hayatta kalabilmesi icin bu sistemin harekete gecmesi gerekir.
Bebek ya da kiiglik cocuk kaygilandiginda yakinlik intiyact duyar. Orne-
gin, anneden ayrildiginda, fiziksel agri hissettiginde, kabus gérdiginde
anneye kosar. Cocuk annesinin yaninda guvenlik ve korunma bulmayi
umut eder. Anne ¢ocugun ihtiyacini karsilayabilirse gocuk kendini gu-
vende hisseder.

Cocuk anneye 4 farkli sekilde baglanabilir

Gocugun ihtiyaglari ne kadar gok ve dizenli ve tutarli bigcimde Kkarsi-
lanabilirse ¢ocugun kendine glveni de o kadar artacaktir ve guvenli
baglanmanin temeli atilacaktir. Ama, cocugun ihtiyaclarini karsilamada
tutarsizlik varsa, asiri tepki gosteriliyor, asir ilgi veriliyor, asir uyariliyor,
ya da ihtiyaclar kargisinda anne ne yapacagini bilmeyip reddediyor ya
da gérmezden geliyorsa glvensiz baglanma gergeklesmesini bekleriz.
Kendini guvende hisseden cocuk gevreyi kesfetmek isteyecektir, kesif
zamani geldiginde de annenin ¢cocuga yapismadan mesafe ihtiyacina
izin verebilmesi gerekir.

Cocuklarda bu iligki sonucu 4 farkli baglanma temsili olusur:

1. Guvenli baglanma

2. Kagingan baglanma

3. Ambivalan (ikircikli) baglanma

4. Dezorganize/dizensiz baglanma

Bu temsiller gelecekte baglanma yasanacak durumlara yani yakin iligki-
lerdeki tutumlara yansir. Guvenli baglanma temsili, yakin iligkilerde kar-
sidakine deger veren, 6zgur/otonom bir yapiya zemin hazirlar.

Kagingan baglanma temsili, yakin iliskileri gérmezden gelen ya da yok-
sayan bir tavira neden olur.

ikircikli baglanma temsili, icice gecmis- karmakarisik- fazla igli disli olun-
mus iliskilere hazirlar.

Baglanma sekli, gelecekteki ruh saghginin temelidir
Anneyle yasanan baglanma iliskisi beyindeki yapilarin gelisimini de etki-
ler. Sosyal beyin yapilari olan amigdala, insula, orbital medial prefrontal

HAYAT

korteks, somatosensoryel korteks, singulat kor-
teks, hipokampus, hipotalamus gelisimi yasanan
baglanma deneyiminden etkilenir. Bu yapilar psi-
Kiyatrik hastaliklarin gelisimiyle, ya da psikiyatrik
belirtilerin ortaya cikisiyla da ilgilidir. Dolayisiyla,
gelecekteki psikiyatrik hastaliklarin temeli bu se-
Kilde atilir diyebiliriz.

Bir kiside glvensiz baglanma 6rdntistnin go-
rdlmesi mutlaka patoloji anlamina gelmez. Gu-
vensiz baglanma psikiyatrik hastaliklara duyarli-
hgr arttinir,

Baglanma gelisimindeki bozukluklar ya da given-
siz baglanma o6runtlist, madde bagmiiigr, anti-
sosyal davraniglar, psikosomatik hastaliklar (no-
rodermatit, anoreksiya nervoza, bulimia, Crohn
hastaligi, Ulseratif kolit), anksiyete belirtileri, dep-
resyon belirtileri, sinirda kisilik érgutlenmesi, nar-
sisistik kigilik 6rgutlenmesine, disosiyatif belirtilere
zemin hazirlar.

Hamilelik ve sonrasinda

anne ruh saghgr énemli

Ik baglanma anneyle yasanacaktir ve hayata ve-
rilen tepkiler annenin ylzindeki ifadelere gore se-
killenecektir. Yakinliga en fazla ihtiyac duyulan bir
dénem olan bebeklik ve erken cocuklukta guven-
siz baglanma yasamis bir kisinin gelecekteki duy-
gusal iligkilerinde de annesiyle yasadigi sorunlarin
benzerlerini yagsamayi bekledigini sdyleyebiliriz.

Ote yandan ozellikle esle kurulacak yakin iligki
onarici da olabilir. Ciftlerden biri glvenli baglan-
ma OruntUsu sergiliyorsa glvensiz baglanma ya-
samis kisi igin glvenli bir zemin saglayabilir.

Anne ve bebek iliskisi merkezde durdugundan,
hamilelik sirasi ve sonrasinda annenin ruh saglg
cok 6nemli. Caligmalar annedeki psikiyatrik has-
talik varliginin gocukta ileri yasta gelisebilecek psi-
kiyatrik sorunlara zemin hazirladigini géstermistir.
Bebegin baglanma éruntdsu, fizyolojik, immdno-
lojik ve noéroregulatuar sureclerdeki degisiklikler
arasinda baglanti vardir.
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KiST NEDEN
& YALAN

alanin yalan olmasi igin éncelikle yalan sdyleyenin gergek digl ifadelerde
bulunmasi ve karsisindakini yanlisa yénlendirmesi gerekir. Yalan séyle-
yen kisinin bunu bilmesi ¢ok énemlidir. Karsisindakini disuncelerinden
farkli bir boyuta surtklemesi ve niyeti, yalan kavraminda hep tartisilan
bir konu olmustur. lyi niyet varsa BEYAZ yalan, kétl niyet varsa KOTU yalan diye
ayrmlar yapilmis, yalan séyleyenler de bu kategorilere gére degerlendiriimistir.

Yalan sodyleyenin amaci ve ne tur bir hedefi oldugu tamamen subjektif bir deger-
lendirme olarak dustnulmelidir. Clnkd kime goére iyi ve dogru, kime goére kétu ve
yanlg oldugu tartisma konusu olabilecek, bakis agisina gére ayr degerlendirme
yapilabilecek bir durum olarak degerlendirilir.

Oysa yalan, yalandir. yi niyet de olsa bunu siklikla hayatinda kullanan, karsisinda-

ki kisiyi incitmemek icin yalan séyledigini dustinen ve bunu misyon haline getirmis

Kisiler bir sure sonra kendi yalan dinyalarinda kendilerini hapsederler ve gevre-

lerinde yalan bir hayal dunyas! yaratirlar. Bu dunya iginde, iliskilerinde bir dolu

gercgek disi olaylar donmekte ve kandirmaca devam etmektedir. Genellikle boy-

le durumlar mutlu olma psikolojisi, pembe dinya olusturma amacini yaratmigtir.

Po. . Bunu gercek dunyanin problemlerinden kagis olarak nitelendirmek dogru olabilir.
|U| Nl Uet de OlSQ Bu durumu yaratan kisinin kargilasacagi sorun ve problemleri czme becerisinin
gO|OﬂI siklikla gelismemis olmasi, zarar gérecegdini dustnerek kendi yalan dinyasina saklanma

davranigini dogurabilir.
hayatinda kullanan

kisiler bir stre sonra Hangi davraniglar yalan sayilmaz?
lerind | Yok sayma ve gérmezden gelme gibi savunma mekanizmalari yalan gercegin-
cevrelernnoe yalan den biraz daha farklidir. Biling disi gerceklesen savunmalar egonun zarar gore-
bir hOgO| dUnng| ceg@i durumlarda ortaya ¢ikan ve kisinin benlik bilincini koruyan mekanizmalardir.
S Ancak bu tdr mekanizmalar immatUr olarak nitelendirilen geliskin olmayan, yas
yaratirdar. Peki kisi A i . . .
Ozelliklerinin gerisinde davraniglar géstererek kisilere has bir mekanizma olarak
neden yalan sdyler? kabul gorur.

Hongi durumlarda Bazen de cok ciddi bir travmatik yasantinin degistirimesi ya da yok sayiimasi,

u " olay gerceklesmis oldugu halde kabul edilmeyip red edilmesi yalan kapsamina

gO|Oﬂ, HO|On olarak girmez. Kisinin bu durumla yuzlesmekten korkmasi ve kaginmasi dogal bir savun-
saylimaz’? ma olarak degerlendirilmelidir.
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alan soyleyen kigi hem gecmisi, hgm
gelecedi hem simdiki zamani i¢ine
alan hikayeler uydurur. (King ve Ford 1988)
Once hikayeler inandirici gelir ama son-
rasinda bazi tutarsizliklar goze carpmaya
baglar. Hikayeler gergekmis gibi anlatilir.
Anlatan kisinin duygularinin hikaye ile uyum
icinde olmasi dikkat cekicidir. Bagindan
gegen Uzlcu bir olay! anlatirken gézygglan
icinde bogulmasi yanilticl olabilmektedlr: Bu
nedenle inandiricilik dizeyi gok yUksektir.

Psikolojik rahatsizligi olan kisilerin, dogru-
luguna inanarak soyledikleri yalanlar yalan
olarak kabul edilmez. Veya yanlis bilgi edin-
meden dolay! hatal bilgi aktarimi yalan ola-
rak kabul ediimez. Bilgi kaynaginin ilk Kisisi
bilerek bir yalan soylediyse, buna inanan
ikinci kisinin digerlerine bilgi aktarimi, yalan
olarak kabul ediimez.

Yalan soyleyip yaftasini
kabul etmeyiz

Yalan soylemeyle, literatirde ayni anlama
gelen cesitli kelimeler sayilabilir: Hile yap-
mak, abartmak, saklamak, gizlemek, aldat-
mak, dolandirmak, iftira atmak, uydurmak,
sahtekarlik yapmak, taklit etmek, fikir ¢al-
mak, riyakarlik yapmak, blof yapmak, kopya
cekmek, g6z yummak, goérmezden gelmek,
kazik atmak, dolap ¢evirmek, dalavere yap-
mak, yolunu bulmak, uydurmak...

Yalan sOyleyen kisiler icin ise; dizenbaz,
hileci, sahtekar, iki yUzIU, U¢ kagitcl, ahlak-
siz, dolandirici, hain, ¢ikarci, samimiyetsiz,
sadakatsiz, sarlatan, namussuz, yapmacik,
taklitci. ..

Bu iki paragrafin okunmasi durumunda ilk
paragraftaki sdylenilenleri hayatimizda baz
durumlarda kullanmisizdir. Ancak ikinci pa-
ragraftaki yaftalari hi¢ birimiz kabul etmez
ve kendimize yakistiramayiz. Oysa dupediz
sahtekarlik yapiyoruzdur. Bunu kabul etme-
yigimiz farkli bir yalan dinyasina girmedigi-
miz anlamina gelebilir. .

NN

b,

birden ve hesaplamadan soylenir. Kisi bunu
neden soylediginin agiklamasini yapmakta
sorlanir. Hatta kisi dogruyu soylediginde
daha avantajli olacag durumlarda bile ya-
lan soyleyebilir. Ozetle kislyi zor durumlara
sokan, yagamina zarar veren yalan taradar.

islye yarar saglamayan ya de‘\. gok.az
yarar olan yalan taradar. Oylesine |

s
YALAN SOYLEYENIN
KiSILIK OZELLIKLERI

" yan davranis érintiist Kisiligin temel
ozelliklerinden biridir. Bu davraniglar; kisinin
tepkilerini, olaylari algilayis bigimini, basa
clkma becerilerini nasil kullandigini, ahlaki
degerlerini belli eder. Kisi her zaman kendi
i¢ dunyasi ile dis etkenler arasinda bir uyum
yakalamak ister. By uyumlu iletisim, onun
saglikli tepkiler vermesiyle belirlenir. Eger
- Uyum saglanmazsa sagliksiz bir iletisim var-

dir ve Kisilik sorunlari dustndimelidir. Kisilik
bozuklugu teshisi koyabilmek uzun sureli ta-

kip ve tekrarlayan davranis bozukluklarinin
oranina baglidir.

isinin sosyal hayata uyumunu sagla-

{
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B Ccneme

I N\ Ofer Firat

IK...

ugln Adnan’in isyerinde cani fena halde sikildi. Bir
arkadasinin hatasi ytzinden suglandi. Ceza olarak

ay sonu maasinin yarisi 6denmeyecegi sdylendi.

Adnan ici buruk, biraz da 6fkeli bir sekilde isyerinden cikti.

Cadde boyunca yurudi yaridi derin dislncelere daldi,
gercegi gidip anlatmali mi yoksa arkadasini korumali miy-
di? Bir turll karar veremiyordu.

Ama diger yandan da Uzullyordu. Sonugta coluk cocugu-
nun masraflari, evin kirasl, diger 6demeler... Ustelik karisi-
na ne cevap verecek? Acaba o da ayni anlayisi gosterecek
ve bu sikintiya katlanabilecekmiydi bu ay?

Bunlari distinirken bir kafenin éntinden gegiyordu. igeri
girip bir kahve icmek istedi. Kapiyr aginca hemen orta yasli
bir garson kadin yuzindeki genis gulimseme ile onu cam
kenarindaki masaya oturttu. Kadin sanki dinyanin en mutu
kadiniymis gibi sicak sesiyle adama ne igmek istedigini
sordu.

Adam bir yandan basindaki sapkayi ¢ikarip kafasini kasir-
ken, diger yandan yanaklar iyice asagiya dusmus, bakis-
lar baygin, gézleri stizgin ne diyecegini bilmez bir halde
bakarak, “En ucuz iceceginiz hangisi ise 0 olsun” dedi.
Kadin yine gulimseyerek, “En ucuz icecedimiz gay” dedi
ve ayrildi yanindan.

Adam basini iki elinin arasina aldi. Disariya bakiyor, kara
kara dusunuyor, bir yandan da kendine kiziyordu.

“Ne gerek vardi ki boyle cesur davranmaya? Ben o kadar
zengin miyim? Yarin gidince anlatayim herseyi de kurtara-
yim en iyisi kendimi” dedi kendi kendine.

Ama iginden gelen diger bir ses bunun hic dostca olmadi-



gini ve ayni durumun bu sefer arkadasinin basina gelecegini bilmek igini
burkutacagini séyliyordu .

“Yavrulari olan sadece ben degilim” dedi ve kararini verdi bir ay katlana-
caktl. Karisina da anlatacaktl. Onu da ikna etmeye calisacakti.

Bunlari dusunurken pencereye telas icinde ve yalvarircasina yaklasan
bir kadin, “Lutfen bayim bir jetonunuz var mi? Cok acil!” diye seslendi.

Adam hi¢ orali olmadi dinlemedi bile kadini. “Bu kadar sorunum ara-
sindan senin jetonunu distnecek degdilim” dedi ve basini diger yone
cevirdi.

Kadin tam agzini agip bir sey soyleyecek oldu ama sustu. Bir sey de-
meden telasla uzaklasti ve 6nune gelen ilk kisiye yine ayni soruyu sordu
caresiz bakislarla.

Garson kadin, elinde bir fincan espresso ve bir tabak cikolatall kurabiye
ile geri geldi masaya. Tepsidekileri 6zenle masaya birakti.

Adam saskin bir halde kadinin servisini izliyordu. Garson kadin tabagi
da koyduktan sonra yine gulimseyerek adama bakti ve “Afiyet olsun”
dedi.

Kadin tam arkasini donup gidiyordu ki, Adnan seslendi:

“Bir dakika bayan, yanlis servis. Ben gay istemistim. Siz espresso ve
Ustelik yaninda da kurabiye tabagi getirdiniz” dedi.

Kadin ise “Hayir dogru servis” dedi guiliimseyerek. “igeri girerken cani-
niz sikilmis ve gok Uzgun géruntyordunuz, IGtfen bunlari benim ikramim
olarak kabul ediniz” dedi.

Adnan anlayamamistl.

‘Ama kabul edemem, bu cok fazla! Hem neden bdyle bir sey yapiyor-
sunuz?”

“Her guin bir insan igin iyilik yapmaya calisiyorum. Bu Tanr’'ya verdigim
bir s6zdur. Bugunki iyiligim de sizeydi. Sadece kuguk bir iyilik biraz yu-
zUnUzun gulmesiicin” dedi kadin gulimseyerek.

Ve usulca masanin yanindan ayrildi. Adam ne diyecegini bilemedi ve
ikramlarini afiyetle yedi. Cok fazla kalmadan mutlulukla ve tesekkur bor-
cuyla, basindan cikardigi sapkay! da geri takarak ayrildi cafeden.

Disarr ciktiginda temiz havayi cigerlerine cekti, derin derin nefes alip
kadinin “Tanr’ya verdigi s6zu” disundu. Yuzu gulimsedi. Bir tabak ku-
rabiye ve bir fincan caymiydi boyle herseyi dizelten?

O an arkadas! igin dogru karar verdigine bir kez daha gururla inand.

O sirada biraz 6nce jeton isteyen kiza gozu ilisti. Halen oradaydi. Ad-
nan hemen cebindeki bozuklugu kiza uzatti. Geng kiz seving ifadesiyle
tebessUm etti ve “cok tesekkurler” deyip kosarak ayrildi yanindan. Koé-
sede duran telefon kabinine gitti.

Adam bir yandan evine dogru ydrtyor, diger yandan kizin hareketlerini
takip gediyordu. Geng kiz yiziindeki seving ifadesiyle telefonda biriyle
konusuyor ve yalvariyordu. Heyecanla kapadi ve telasla ¢ikmaya calisti
yine kabinden. Bir yandan gantasi ¢arpiyor ¢ikamiyor bir yandan man-
tosu takiliyordu kultbenin kapisina. Zorla atti kendini disari ve Adnan’in
pesinden kostu.

* Heyyyy! Heyyyy! Beyefendi! Bir dakika!”

HAYAT

Adnan basini cevirdi yesil mantolu kizin kosarak
kendisine dogru geldigini gordu.

“Tekrar size tesekkur etmek istiyorum. Az kalsin
sevdigim adami kaybediyordum.”

Adnan anlamsizca baktl kadina.
Kadin:

“Sevgilim bir daha dénmemek Uzere ¢ok uzun bir
seyahate gidiyordu ve onu durdurmak icin son bir
sansim vardi ucak kalkmadan once. Taksiye binip
yanina gitmem imkansizdi. Acele ile ¢ikip ciizdani-
mi evde unutmustum, bozuklugum da yoktu. Acil
birinden yardim diliyordum. Kimseden bozuk para
ya da jeton bulamadim ¢ok caresizdim.”

Kadin acele ile ve durduramadigi akan gozyas-
larlyla artik Adnan’in duyamadigi tim sézcukleri
ardi sira siraliyordu.

Adnan, higbir sey sdylemeden oylece kaldi ve
uzaklasan kizin arkasindan bakti. Bir saat igin-
de yasadiklarini distndd. Saskinlik icinde elini
mantosunun cebine soktu ve hizlica ydrimeye
devam etti. Sanki her adimda daha yakinlasiyor-
du Tanr’'nin iyiliklerine. Géremedigi agaglari, go-
remedigi renkleri farketti ve gokyutziinde stzllen
martiya bakarak, evinin yolunu tuttu.

Ve dudaklarinin arasindan cikan son cumle ise,
“Tanri seni korusun” oldu. Bunu garson kadina
soylemisti...
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B . Ozlem Mestcioglu

Psikiyatri Uzmani
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Yorgunluk; stres,

cok ¢calisma, uzun "'\
sure ¢alismama gibi \
zihinsel kaynakli J \ P
olabilecedi gibi,

bircok bedensel veya B\
ruhsal hastaligin da

habercisi olabilir. ' A

orgunluk, tibbi veya psikiyatrik bir hastaligin belirtilerinden biri olabilecegi gibi bazi
baska durumlarda da karslilasilan bir yakinma olabilmektedir. Grip, nezle, gibi mik-
roplara bagl gelisen hastaliklar sonrasinda olabilecegi gibi, aslinda her fiziksel has-
taligin iyilesmeye basladigl, nekahat dénemi adini verdigimiz dénemlerde kendimizi
yorgun hissederiz. Hastaliga ait belirtiler geger gecmez eski sagligimiza tam anlamiyla kavu-
sacagimizi dusinuriz. Ancak vicudun kendini toparlayabilmesi icin gegmesi gereken bir sire
vardir. Bu strede kendimizi eskisi kadar saglikli hissederek, ona gére davranmak ve kendimiz-
den eski performansi beklemek pek dogru olmayacaktir. Bu sire biraz daha fazla dinlenerek
gecirilmesi gereken ara bir donemdir. Eski etkinlik duzeyimize eski dinamik tempoyla donmeye
kalktiginda ise kaginiimaz olarak kendimizi yorgun hissederizr.

YORGUNLUK
MU hastalik

h——__é\



VUcudun isteklerini dinlemeliyiz

Ayrica, bu yorgunlugu anlamlandiramayan, eski hastaliiyla veya ge-
cis donemiyle baglantisini bilmeyenler veya bu baglantiyr bir sekilde
unutanlar, yorgunluklarina neden aramaya baslayacak, belki de telasla-
nacaklardir. Vicudunun isteklerini dinlemektense zihninde kurguladigi
bicimde hareket etmek isteyen ve yorgunluk yasadikca bu olanagi bu-
lamayan kisiler daha huzursuz, sinirli olabilirler. Bu huzursuzluk halin-
de, tempolarini daha da arttirmak isteyebilirler ve nlerine engel olarak
¢tkan yorgunlugu bir sireligine goz ardi ederek, vicutlarinin sinirlarini
zorlayabilirler. Boylelikle vicut bir yere kadar dayanabilir. Ancak son-
rasinda, genellikle fiziksel yorgunlugun yani sira zihinsel yorgunluk ve
bunun sonucunda gelisebilecek hayal kirikliklari, umutsuzluklara bagl
olarak duygusal yorgunluk olusur.

Yorgunluk da umutsuzlugu arttirarak bir kisir déngu baslatmis olacak-
tir. Gegirilmis hastalikla hissedilen yorgunluk arasindaki baglantinin fark
edilmesiyle, bu kisir dongu kirllabilir ve kisi eski ruhsal ve fiziksel olarak
saglikl haline yavas adimlarla geri dénebilir.

Uzun sure hareketsizlik yorgunluk nedeni

Tersi bir durumda da, uzun stre devam eden ve kisinin hareketsiz kal-
masina neden olan bir hastalik (érnegin, kirk) sonrasinda kisiler ilk ha-
reket etmeye basladiklarinda kendilerini glicsuz hissedebilirler, cabuk
yorulabilirler. Daha hareket etmeye hazir olamadiklarini dustnerek ha-
reketsiz kalmay tercih edebilirler. Oysa uzun sire hareketsiz kalmak,
kaslar gucsuzlestirir.

Zihinsel olarak uzun slre birgok seyden uzak kalindiginda, algilama,
olaylar karsisinda tepki olusturma becerisi azalabilir, kisiler yavasladik-
larini hissedehbilirler. Bu tlr dogal olarak niteledigimiz yorgunluklarin tek
¢6zUmU, zor olmasina ragmen hareket etmeye devam etmektir.

Zihinsel veya duygusal yorgunluklar igin de benzer bir ¢dzim gecerlidir.
Kisi yeterince istemiyor da olsa, dikkatini toparlamakta gugcluk de gekse
kendini zorlayarak, eskiye oranla daha kucuk de olsa adimlar atarak yo-
luna devam etmelidir. Ancak bdylece yorgunlukla bas edilebilir. Yorgun-
luk, bu tur vakalarda, dinlendikce artacak ve giderek kisi hem bedensel
hem de ruhsal olarak hantallagsacak, becerilerini yitirecektir.

Yorgunluga eslik eden sorunlara dikkat etmeli

Mevsimler arasi gegis donemleri de yorgunlugun yasandigi dénemler-
dendir. Mevsim degisimine ayak uydurmaya calisan kisiye vicudun bu
uyum sUrecinde gereken zamani tanimak gerek. Bu arada hissedilen
yorgunluklari gereginden fazla ciddiye aimamak gerekli. Bu tarz yorgun-
luklar abartilirsa, kalict yorgunluklara donusebilme tehlikesi tagirlar.

Yogun sikinti ve stresin yasandigi dénemlerde veya yogun dénemlerin
bir sekilde gecip rahatlandigi zamanlarda kisiler kendini yorgun hisse-
debilir. Bir micadelenin icinde yasarken, aslinda ne kadar yoruldugu-
nuzu anlamayabilirsiniz. Ama mucadele bitip de biraz dinlenmek iste-
diginizde, rahatlamak icin kdsenize cekildiginizde, birden butin yiku
omuzlarinizda hissedebilirsiniz. Bu tur yorgunluklarda dikkat edilmesi
gereken, yorgunluga eslik eden baska sikintilarin olup olmadigidir. Yor-
gunlukla birlikte baska sikayetler de varsa bu durumun incelenmesi ge-
rekmektedir.

HAYAT

FIZIKSEL BIR NEDEN OLMADIGI
VE SiZ BUNU BILDIGINiZ HALDE
KENDINIZI HALEN YORGUN

HISSEDIYORSANIZ, YORGUNLUK
PSIKOLOJIK KOKENLI OLABILIR.

Yorgunluk fiziksel hastaliklarin da
habercisi

Yorgunluk, pek ¢ok fiziksel hastaligin ilk basinda
ortaya cikan bir sikayet olabilir. Bébrek hastalikla-
rinin, guatr ve diger metabolizma hastaliklarinin ilk
ve tek belirtisi, aylardir devam eden, dinlenmekle
dahi gegcmeyen yorgunluk olabilir. Kas hastalikla-
r1, kalp hastaliklari ve kanla ilgili bozukluklarda da,
yorgunluk énemli bir belirtidir.

Kendinizi, uzun streden beri, fazla bir ¢aba har-
camadiginiz halde yorgun hissediyor veya eskiye
gobre daha cabuk yoruldugunuzu dustnuyorsaniz
bir uzmana bagvurmaniz yararl olacaktir. Gerekli
incelemeler yapilip yorgunlugunuzun fiziksel bir
hastaliga bagl olup olmadigi ortaya ciktiginda
kendinizi daha rahat hissedebilirsiniz.

Nedensiz yorgunluk varsa

yardim alinmali

Fiziksel bir neden olmadigi ve siz bunu bildiginiz
halde kendinizi halen yorgun hissediyorsaniz,
yorgunluk psikolojik kokenli olabilir. isteksizlik,
yasamaktan zevk alamama, mutsuzluk, istah ve
uyku duzensizliklerinin eslik ettigi yorgunluklarda
depresyon dusunulmelidir. Pek ¢ok psikiyatrik
hastaligin dnemli belirtilerinden birinin de yorgun-
luk oldugu her zaman akilda tutulmalidir. Dikkatini
toparlayamama, dalginlik, bitkinlik, isteksizlik, yor-
gunlukla en sik birlikte gorulen psikolojik kaynakli
sikayetlerdir. Bu tur durumlarda bir psikiyatri uz-
manina basvurmak yararli olacaktir.

Gerek fiziksel gerek duygusal, zihinsel yorgunlu-
gun tedavisinde cesitli ydontemlerden stz edilebi-
lir. Yorgunlugun bir hastaliga bagl olmadidi iyice
belirlendikten sonra asamali olarak yorgunlugun
Uzerine gitmek, kisinin kendini igine soktugu kisir
doénguyu bulmasina yardimcr olmak, farkli etkinlik-
ler yoluyla dinlenmesini saglamak gerekmektedir.
Kisiler zaman zaman bunu kendi kendilerine ba-
sarabilirler, yorgunluklariyla bas edebilirler. Bunu
yapamadiklarinda ise yardim almak yasamlarini
kolaylastiracaktir.

-/]-



doga

Zeynep Sevde Paksu

Tasradan saraylara
zarafetin oykUsuU:

LALELER

Baska kimin tarihinde bir gicegin adiyla anilan bir devir vardir
bilemiyoruz ama lale bizim kiltirimuzin aynlmaz pargalanndan biridir.
Yaklasik 2 bin farkli ¢esidi bulunan lale yuzylllar dnce insanlar kendisine

meftun edip, bir devre damgasini vurmustu.

nsani kendine hayran birakan narin yapraklariyla “zarif” nitelemesini

Uzerinde tam anlamiyla yansitan nadir gigeklerdendir laleler... Her

ne kadar bugunlerde sadece belirli mekanlarda seyredebiliyorsak

olsak da, bu giizellik bir zamanlar istanbul’'un simgesiydi. Séyle bir
distiniince gergekten de istanbul’a bu zarif gicekten daha uygun bir
sembol bulmakta zorlaniyor insan...

Hani cinilerde islenmis, eski ebrularda yer alan badem bicimli, uzunca
yapilli, her bir yanindan zarafet akan laleler vardir. Lale-i Rumi denen bu
kiltdr lalesinin anavatani istanbul’dur. Laleyi istanbul ile 6zlestiren de
bu laledir. 18. ylzyilin baslarinda kaybettigimiz bu nazli laleyi simdilerde
ancak eski sanat eserlerinde gorebiliyoruz. Yaklasik 2 bin farkli cesidi
bulunan lale bir ddnem insanlari kendisine meftun edip, bir devre dam-
gasini vurmustur.

Baska hangi milletin tarihinde bir cicegin adiyla anilan bir devir vardir
bilemiyoruz. Fakat lalenin bizim kdltGrimuzun ayrimaz pargalarindan
biri haline geldigi agiktir. Ozellikle 16. ylizyilin ikinci yarisindan 18. yiiz-
yilin ortalarina degin, Istanbul’da asaletin ve zarifligin en degerli 6ge-
si sayllan lale etrafinda, mimariden edebiyata kadar zengin bir kalttr
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olusmustur. Lale bahgesi olanlara lalezari, lale
bahgelerine lalezar, lale icin yazilan metinlere de
lalename denilmistir.

Lalenin mevsimi

Soganli bitkilerden olan lale icin en uygun toprak-
lar Orta ve Bati Asya'da bulunmaktadir. Zaten ilk
laleler de Anadolu’'nun yuksek daglik bolgelerin-
den getirilerek saray bahgelerine devsirilmistir.
Tirkiye, Afganistan, iran, Kazakistan, Tirkmenis-
tan topraklari lale yetistiriciligine en musait yerler-
dir.

Lale soganlari ekmek igin en uygun vakit eyll son-
larindan kasim baslarina kadarki zaman dilimidir.
Cunku soguk havalarda kok gelisimini harekete
gecirmek icin hareketsiz durmaya ve zamana ih-
tiyag duyarlar. Ne kadar soguk bir iklimdeyse lale
o0 kadar cabuk buyur. Eger soguk bir iklimde ya-
slyorsaniz sogani eylul ayinda ekmek gerekirken,
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ihman iklimde bu ekme mevsimi aralik ayina kadar uzayabilir. Tek kural,
laleler toprak donmadan ekilmelidir.

Eger laleyi ekme mevsiminden énce aldiysaniz ve bir stre saklamaniz
gerekiyorsa bu is igin en uygun yer buzdolabi olacaktir. Fakat etilen gazi
salgilayan olgun sebze ve meyvelerden uzak tutmaniz gerekir.

Lalelerin toprakla bulusma vakti geldiginde, 16 santimetre kadar derine,
aralarinda 2,5 santimetre kadar mesafe birakilarak ekilip Gzeri koruyucu
bir tabakayla érttlmelidir. Bu agamalardan sonra, uzunca bir ki uyku-
sunun ardindan nisan baglarinda laleler guizel yuzlerini gdstermeye bas-
larlar. Nisan sonunda beyaz, sari, kirmizi gibi tek renklilerden, beyazli
kirmizili, sarili turunculu rengéarenk laleler, seyredenleri blyulerler. Mayis
sonunda ise bir dahaki baharda uyanmak Uzere veda ederler.

Lale tamamen soldugunda, gicegi tohuma kagmamasi igin kesilip yap-
raklari birakilir. Boylelikle bitki gelecek bahar igin fotosentez yoluyla
enerji depolar. Bitki ginesten gelen oksijen, nitrojen, fosfor ve potas-
yum gibi elementleri besine donusturtr. Bu besin soganin icinde beyaz
etli kisminda bir sonraki bahar igin depo edilir.

Lale cicek acma mevsimini bitirdikten sonra artik cok fazla glines al-
mayan serin bir yerde yalniz birakilmasi gerekir. 1sig1 ve sicagl pek sev-
meyen lalenin bir dahaki baharda bahcemizi stislemesinin yegéane yolu
budur. ‘

“Birlik” sembolu lale =
Osmanli'nin lale sevgisi ve kultiri Anadolu Selcuklularina dayanmak-

taydi. Hem Anadolu Selguklularinin hem de Osmanlinin laleye bu kadar

deger vermesinin baslica nedeni dindir. Lale mistik bir yaklagimla “bir- .

lik” isaretidir.

Her lale sogani bir sap ve bir gicek verdiginden lale
tevhit simgesi olarak kabul edilmistir. Arapca ya-
ziligl da “kelime-i tevhid”in harfleriyle baglar.
Yine Arapca “Allah”in basindaki “elif” harfi
ile lale arasinda bir benzerlik kurulabil-
digi gibi, laledeki “lamelif, lam ve he”
harfleriyle Islamiyet’in sembol(i olan
hilal s6zcugu yaziimaktadir.

Tum bu benzetmelerin bir so-
nucu olarak lale, dogal ve este-

tik ozellikleri bir yana Islami bir
yorumlayisla kutsal sayilmistir.
Istanbul'un ilk kiltir lalesi “lale-i
Rumiyi yetistirenin ve lalecilige 6n-
clltk edenin Seyhulislam Ebussuud
Efendi olmasi da bu agidan anlamiidir.
Lale icin Istanbul’da uygun gérilen or-
tamlar da genellikle tekke ve cami bah-
celeriyle has bahceler, gicekei bahceleri ol-

mustur. j. E’*
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Kirlardan Saraya

Bir kir gicegi olan lalenin kultdr gicegine dontsuimu, bununla da yetinil-
meyip ylzlerce tirinun yetistiriimesi, istanbul cicekgiliginin blyik bir
basarisidir. Istanbul’da lale igin en uygun mekanlar Eyip ve Kagithane
vadisinin topraklari olmakla birlikte, uzun bir zaman boyunca istanbul
surlarindan Edirne’ye giden yollar boyunca tarlalarda lale yetistirilmigtir.
Gezginlerin anlattiklarina gére Luleburgaz'a kadar lale ve sakayik tarla-
lari vardi.

Avrupa’nin laleyle tanisma 6ykusu de iste bu donemde tarihlenir. Au-
gier Ghislain de Busbecq, 1562'de memleketine donerken arasinda
“diulbend lalesi” denen turin de bulundugu lale soganlarini yaninda
goturmustar. Ayni yillarda Augsburg’da bir egzotik bitki bahgesinde
Tulipa turcarum (Turk tdlbendi, Turk lalesi) yetistirimeye baslanmigtir.
Unlu botanist Linnaeus’un bilim literattriine “tulipa” olarak gegirdigi ve
Busbecq'in de anilarinda sézlnu ettigi bu cicek tulbent lalesinden bas-
ka bir sey degildi. Lalenin Avrupa diline tilbent kelimesinden dénlserek
“tulip” adiyla girmesi de buna dayanir.

Tulipomanlik (Asiri lale tutkusu)

Lalenin, istanbul’un has bahcelerine ekiimek (izere siparisine iliskin
en eski belge Il. Selim dénemine aittir (1566-1574). Kinm’'dan getirti-
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len 300 bin adet sahraf lale sogani Istanbul kiltir
lalelerinin ilklerindendi. Bu dénemde lale dus-
kunligu doruga cikarken 17. ylzyilin ilk yarisin-
da Istanbul'un sikintill ortaminda bu  duskanltk
bir élcude yavaslamisti. 1651°de ise yUzyil kadar
once Avrupa’ya goéturulen lalelerin soyundan 10
cesit frengi lale soganini dénemin Avusturya el-
Gisi Istanbul'a hediye getirdi. “Lalenin istanbul'a
déntst” diye adlandirlan bu tarih, istanbullu lale
meraklilari igin tulipomanligin (asin lale tutkusu)
baslangici sayilir.

Bu donemde kimsede olmayan lale ¢esitleri yetis-
tirme, lale Uzerine eserler yazma heveslileri olduk-
ca artmigti. Kentte, gindemi sadece cicek ve lale
olan sdylesiler, toplantilar saray ve konaklarda sik
sik yineleniyordu. Cicek muzakereleri denen bu
oturumlarda sadece ¢igek ve lale konusuluyordu.

Istanbullularin bir zevki de bos zamanlarinda ve
tatillerde lale tarlalarina gezmeye ¢ikmakti. Ozel-
likle EyUp sirtlarina ve Kagithane vadisine gidili-
yor, lalezarlardan alinan renk renk laleler, kavukla-
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nn, sariklarin kiviimlarina ilitiriliyordu. Bu gezilere istanbul dilinde “lale
seyranina ¢ikmak” denmekteydi. Sairler ise her ilkbaharda yeni bir yaris
baslatarak yazdiklar siirlerde lalelere évguler siralamaktaydi.

Lalenin bir tasra cicedi olarak istanbul'a ve saray muhitine girisini Sair
Necati soyle dile getirir: “Tagradan geldi gemen mulkine bigane deyu/
Devr-i gll sohbetine laleyi iletmediler” (O guzeller, tagradan geldigi igin
¢cemen Ulkesinin adetlerine yabancidir diye, gul devrinin sohbet meclisi-
ne laleyi yaklastirmadilar.)

Lalenin saltanat donemi: Lale Deuvri

Lalenin baska hicbir seyle kiyaslanamayacak derecede istanbul’da de-
ger kazanmasi Lale Devri'nde dorug@a ulagsmisti. Bir hat sanatgisi olan ve
Topkap! sarayindaki odasini lale motifleriyle bezeten Ill. Ahmet (1703-
1730) sadrazami Nevsehirli Damat ibrahim Pasa gibi lale tutkunuydu.

Bu doneme adini veren lale, padisahtan kenar halkina kadar herkes icin
ziynet, servet ve onur 6gesi oldu. ibrahim Pasa’nin sadrazamligina de-
gin, Osmanlr'da ve Avrupa’da bir gicegin bu dizeyde ragbet gérdigine
bir baska 6rnek yoktur. Kuskusuz bu tutkuda istanbullularin eristigi ince
zevk oldukca etkili olmustu. Kisa zamanda kentin her tarafinda lalezarlar
duzenlendi. Lale eglenceleri ve misabakalari yapilmaya basland..

O zamanlar Osmanli’'ya gelen Avrupall seyyahlarin anlattigina gore,
lale bahcelerine kristal fanuslar, aynalar yerlestiriliyor, bazi yerlerde de
degerli vazolar igine en kiymetli laleler konuluyordu. Geceleyin yakilan
isiklarda lalelerin renkleri degisiyor, beride bir muzik fasli gegiliyordu.
“Hurmaz”, “dsize”, “elmaspéare” gibi yizlerce lale arasinda herkesi
heyecana bogan derece yarislari yapiliyordu. Bogazici ve Halic sahil-
lerini sUsleyen kasr-1 himayun bahceleri, Topkap! Sarayr'nin i¢ bahge-
leri, bastanbasa lalezarlarla bezeliydi. Ciragan, Sa’'dabad, Nesatabad
bahgelerinde vyetistirilen lalelerin hava sicakligindan glnesten renkleri
ucmasin diye Uzerlerine beyaz 6rtl cekilmesi adet haline gelmisti.

Akl almaz lale piyasasi
Istanbul bu 17 yilik kisa dénemde diinyanin, alicisi en
cok lale pazari oldu. Kimileri kiskanarak
kendi yetistirdikleri laleleri satmak
istemiyor, kimisi de kendilerin-
de olmayan soganlarla diger- !
lerini  degis-tokus ediyordu.
Fakat bu dizensiz lale piyasa-

si halk arasinda bazi huzursuz-
luklara neden oldu. Kimi kadinlar,
degeri binlerce altini bulan laleleri
almadigi icin eslerini terk ettiler. Iste-
nen laleler alinmadigi icin bazi dugunler
ertelenmek zorunda kalindr.

Bunun (izerine Sadrazam ibrahim Pasa laleler
icin sabit Ucretler belirleyen bir dizenleme yap-
tI. Bu duzenlemeye gore lale fiyatlari 1 kurus ile

BHAYAT
W

;M

1000 altin arasinda degismekteydi. istanbul’da
lale fiyatlarinin astronomik rakamlara ulastigr bu
dénemde, Avrupa’da da yuksek fiyatlarin olusma-
si dikkat gekicidir. Ornegin “vive le roi” adli lale bir
meraklisi tarafindan 2 ton bugday, 4 ton gavdar,
4 Oklz, 8 domuz, 12 koyun, 2 bin litre sarap, 4
ton bira, 2 ton tereyag, 500 kilo peynir ve birtakim
kadin elbisesi verilerek alinmisti.

Lale Devri'ni kanli bir sekilde kapatan Patrona Ha-
lil Ayaklanmasi'ndan sonra, istanbul genelindeki
tahribat ve halk arasinda meydana gelen korku
sonucu lale tutkusu da giderek sogumustur. Di-
ger yandan lalenin istanbul’daki degisim siireci,
1730 sonrasinda Hollanda'dan getirtilen turlerin
revag bulmasiyla koken degistirmis, lale-i Rumi
soganlari yitirilmigtir. Kitaplardaki tanimlardan ve
resimlerden, yitirilen bu 6zgun turdn cesitleri ba-
dem bicimli, gicek yapraklari mekikvari ince uzun-
du. Bu nedenle halk, Avrupa’dan getirtilen laleye
“kaba lale” adini vermisti.

Nerede o eski laleler...

Ylzyillar boyunca Turklerle ayni cografyayi pay-
lasan, Turk kultdrlyle 6zdeslesen lale maalesef
artik yaban ellere yar oldu. Simdilerde Turkiye'de
dahi bircoklarinin aklina lale deyince Hollanda
geliyor. Aslinda pek de haksiz sayilmazlar. Hol-
landa Oyle bir sahip ¢ikmis ki laleye, nufusu 725
bin olan baskent Amsterdam’da bile 600 bin lale
sogani bulunuyor. TUrkiye'de ise bir zamanlar lale
tarlalaryla meshur buytk Mus ovasinda, kdyluler
lale soganlarini sOklp yerlerine bugday ekiyor.




ECNS 2010 KONGRES!

ISTANBUL'DA

CNS - EEG ve Klinik Norobilim Dernegi anlamina geliyor, her

sene dunyanin baska bir Ulkesinde elektrofizyoloji ve diger

bir dnemli konu hakkinda duzenlenen bir kongredir. Bu yil bir

degisiklik olarak, ECNS ile beraber iki dernek daha (ISBET ve
ISNIP) bulusacak. Toplam 6 gun sUrecek olan kongreye dinyanin her
yanindan bilim adamlari istirak edecek.

Daha 6nce nerelerde yapildi?

Daha onceki ECNS kongrelerinde; Amerika’'nin bir eyaleti Georgia’nin
baskenti Atlanta’da gecen yil, ndrolojik ve psikiyatrik hastaliklari ile ilgili
konusmalar oldu. Bu konugmalarin bazilari; norolojik hastaliklarin derin
beyin stimUlasyonu ile ilgili ve fonksiyonel gortuntileme teknolojisi ile
Parkinson hastaligini anlamak ile ilgiliydi.

76-

Bu kongrenin psikiyatri

dunyasindaki yeri

Psikiyatri dinyasindaki bilimsel ve teknolojik ge-
lismeler ile ilgili uzmanlari bilgilendirmek amaci
tagiyor.

Tuarkiye'de yapiliyor olmasinin dnemi
Kongre Turkiye'deki kulturel ve bilimsel ¢alisma-
larin tanitimi agisindan ¢ok énemli bir firsat olarak
degerlendiriliyor.

Kongre gundemi

Kongre gundemi su anda 6n taslak olarak belli
oldu. 14-19 Eyldl 2010 tarihleri arasinda Taksim
Hilton otelinde gerceklesecedi kesinlesti.

Kimler organize ediyor?

Cumhurbasgkanimiz sayin Abdullah Gul'in himaye-
lerinde gergeklesecek olan kongreyi NPISTANBUL
Noropsikiyatri Hastanesi ve Origin Organizasyon
Firmasi organize ediyor. A.B.D Beyaz Saray'da
baskan danismani Ezekiel Emanuel konusmaci
olarak katilacaktr.

Katilimcilar kimler?

Yurtici ve yurt disindan bilimadamlarinin katilacagi
kongrede su isimler de yer aliyor; Ahmet Ademog-
lu, Nash N. Boutros, Ivan Bodis-Wollner, Norman
Moore, Mark George, Aysenil Belger, Bilgen Ta-
neli, Turan itil ve Oliver Pogarell. Genelde, katilim-
cllar, psikiyatri, psikoloji, néroloji, elektrofizyoloji,
norobilim, biyomedikal ve benzer alanlarda cali-
san uzmanlar olacaktir.
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September 14 - 19, 2010 / Hilton Hotel - Istanbul / TURKEY

Which will be honored by the
Turkish President Abdullah Gul

(ECNS) EEG & Clinical Neuroscience Society,
(ISBET) International Society for Brain Electromagnetic Topography
(ISNIP) International Society for Neurcimaging in Psychiatry

Multimodal Brain Imaging in Neuropsychiatry
Music and the Brain

Opening speech
Post - genomic Era : Brain

“"ﬁ:}#f:‘?

MPISTANBUL Meet Where The Continents Meel

www.ecns2010.org




KORUYUCU RUH SAGLIGI UYGULAMASI

Tsize bir telefon
kadar yakiniz!

‘Sicak Telefon Hatti Uygulamast’

DANISMA ve CAGRI MERKEZI

+90 216 633 06 3

Depresyon, uyum bozukluklari, stres, deprem ve travmalar, madde bagimlihgi, sanal bagimli-
Iik, maskeli depresyon, panik bozuklugu, yetiskin hiperaktivite, manik depresif bozukluk, sizof-
reni, paranoya, sosyal fobi, evlilik sorunlari, OKB, kisilik bozukluklari, uyku bozukluklari, yeme
bozukluklari, cinsel kimlik bozukluklari, cinsel islev bozukluklari, yaygin anksiyete bozuklugu,
dogum sonrasi depresyonu, aldatma, kabus, gece terér(, huzursuz bacak sendromu, ensest,
agril cinsellik, aile ici siddet, aligveris durtisu, bayllmalar, bosanma ve gocuk, korkular, cocuk
ve sug, zeka gelisimi, ¢cokklnlik, kiskanglik, hastalik hastaligi, hezeyanlar, intihar, is stresi,
kumar bagmlihg;, meslek secimi, riiyalar, sikintiyi bedensellestirme, sucluluk, tlkenmislik
sendromu, sorumsuzluk, tiketim cilginh@i, unutkanlik, bunama, yorgunluk, yas, beden imaj,
sac koparma, is stresi, cilt hastaliklar, otizm, kanser ve depresyon, genetik danismanlik, alt
islatma, aile ici roller, yalnizlik, iktidarsizlik, tirnak yeme, masturbasyon, cekingenlik, iletisim
kuramama, bas agrisi, epilepsi, kas ve sinir hastaliklari, hiperaktivite dikkat eksikligi, davranis
bozukluklari, cocukluk depresyonu, 6zel 6grenme guclikleri, okul basarisizigi, okula uyum
sorunlari, sinav kaygisi, cocuklarda tik ve takintilar, gecikmis konusma, fonolojik bozukluk,
kekemelik, afazi, beceri gelistirme, empati, glivensizlik, mobbing, kétimserlik, anne-baba kav-
gasi gibi ruh saghdi alanina dair tim sorularinizi uzmanlarina sorabilirsiniz.

(Daha fazla bilgi icin www.e-psikiyatri.com)
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Cocuklar: test sinavlarina hazirlayan

DUVAR KAGITLARE procesi
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BEBEK BILGISAYARI procesi 6@
gingirak = o
emzik maus programi Programi bilgisayara

kurmak gerekiyor.

Bebek emzigi 1sirdikga drdek
animasyonu hareket ediyor ve
cingirak sesleri gikariyor.

yiriitecli bilgisayar masas



