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SUNUS
Prof. Dr. Nevzat Tarhan'in bu kitabs, glinliik yasamda sik kullamlan “stres”

sOzcliglinin igerigini, kapsamim bilimsel olarak anlatiyor. Basinda agri, kalp vurum
sayisinda artma, kan basmcmda yiikselme, midesinde yanma, solugunda daralma,
icinde endigse, kaygi, sikinh, tedirginlik gibi yakinmalar olanlar hemen “stres”
sozctiglini kendilerine gore yorumlayip, kendilerine gore ¢éztim ariyorlar.

Kimi, “stres” nedeni olarak hava}ﬂ; kimi, aileyi, isi, cevreyi, toplumu; kimi,
ekonomiyi, politikayi, siyaseti; kimi gecmisi, gelecegi sucluyor. Giinliik gazetelerden,
haftalik dergilerden, radyolardan, televizyonlardan oOgrendikleriyle anlamadigy,
bilmedigi, tamimadig: nedenlerle bas etmek igin ¢aba harciyor.

Stres (stress) sozctigii Latince “estrictia” fiillinden tiiretilmistir. Sozliiklerde fiil olarak,
baski yapmak, bastirmak, gormek, énem vermek, yiiklemek, zorlamak; isim olarak,
baski, basing, gerilim, gilic, kuvvet, 6nem, siddet, vurgu, yiik, zarar, zor karsih@
kullanilmaktadir. Cogunlukla tip alaninda kullanilan bu sézciigiin baska alanlarda ve

bilim dallarinda da kullarnum yeri vardair.

Eski tip kaynaklarinda bugiinkii stres sézctligiine benzer anlamda kullarmlan soézciik
“distres” (distress) olup, Latince “distringere” sdzcliglinden gelmektedir. Asir1 cekme
ve germe anlamma gelen bu sozciik, tip alaninda hastaliklar sonucu ortaya ¢ikan agir
ac ve agryr anlatmak icin kullamilmigtir. Hippocrates, bu sézctigii, stres anlaminda
kullanmus, doga gilictintin hastaliklarn iyilestirmedigi durumlarda insanlarin “distress”
icine diistiiklerini, agin ac1 ve agr cektiklerini belirtmistir.

Tip alaninda stres sozcigi ile ilk kez XIX. ylizyilin ikinei yarisinda, tnli Fransiz
fizyolojisti Claude Bernard taratindan kullamilmis ve stres kavrami tamimlanmistir.
Arastirmaci stresi “organizmanin dengesini bozan uyaranlar” olarak tamimlanmustir.

Basta Selye olmak {izere, stres alaninda arastirma ve c¢alisma yapan tim
aragtirmacilar, bu kavrama o6nce “organizmaya zarar veren etken”, daha sonra “dis ve ic
ortamdan kaynaklanan etkenlerin organizmada yarattigr degisiklik” olarak yaklasmaslardir.
Guniimtizde ikinci yaklasim bi¢imi benimsenmistir.

1974 wilinda, Selye belirli olciler icinde olumlu ve vyararh olan uyumun

stirdiiriilmesine yarayan “yararh stres” (eustress) olarak adlandirdi@: yeni bir kavram
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ortaya atmustir. Selye’yve gore, belirli dlciiler icinde stres organizmanin calismasi,
davramista bulunmasi, gelismesi icin gereklidir. Havalar sogudukc¢a insanin kalin ve
siki giyinmesi, kalorifer ve soba yakmasi, terleyince soyunmasi, sinavda basarili olmak
icin calismasi, “yararh stres”e birer ornektir. Bagka bir deyisle, yararh stres, engel
asmak, sorun ¢ozmek icin gerekli olan bedensel, ruhsal giiclerin toplamindan olusur.
Davramis: baslatan giidiidiir (motivasyon).

Buraya kadar anlatlanlarin 15181 albnda stresin Tirkce karsihign olan “yiiklenme ve
zorlanma” sozcliklerini kullanabiliriz.

[nsan, her an bedensel ve ruhsal olarak dis ve i¢c ortamdan gelen uyaranlar alir. Her
uyaran insanin bedensel, ruhsal dengesini, diizenini, uyumunu etkiler, degistirir.
Insanda, bilincli ya da bilincdis1 islev yapan sistemler dengeyi, diizeni, uyumu
saglamak ve surdiirmek icin ¢aba harcar. Bu cabalar vetersiz kahrsa insanin dengesi,
diizeni, uyumu bozulur.

Bedensel ve ruhsal olarak tehlikeli olan yasantiyi tehdit eden uyaranlara zararh
etken adi verilir.

Zararh etken (stressor agent) organizmaya zarar veren zorlanma yaratan dengeyi,
diizeni, uyumu bozan tim fizyolojik, ruhsal, toplumsal uyaranlan, iletileri kapsami
icine alir.

Belirli olciiler icinde organizma igin uyaria olan kimi etken, bu dlciilerin disina
akildiginda zararh etken niteligini alir. Kimi etken de niceligi ve nitelifi nedeniyle
organizma icin zararh etken olarak kabul edilir. Fizyolojik, ruhsal, toplumsal kaynakh
tiim etkenler icin bu durum séz konusudur.

Zararh etkenlerin bedensel ruhsal etkisi, kisilik yapilarina gore degisir.

Strese neden olan zararh etkenleri anlamak, tamimak; bunlardan korunmak; stresin
yol actigr belirtilerden, yakinmalardan kurtulmak; stresle basetmek bilgilenmeyle
gerceklesir.

Prof. Dr. Nevzat Tarhan kitabinda bunu gerceklestirmis, bu alanda yapilan yayinlara
degerli katka yapmustir. Bu nedenle, kendine bitiin okuyuculan adina tesekkiir
ediyorum. Bu kitap icin kutluyorum. Basarih ¢calismalannin stirmesini diliyorum.

Prof. Dr. Ozcan Koknel
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ONSOZ

Giintimiiz psikiyatrisinde insamin diistince bicimini ve duygularnmn smirlarimi

belirleyen somut parametreler gelistirilmektedir. Merkezi sinir sistemi viicudumuzun
yoneticisi durumundadir. Ruh yapimiz ve kigiligimiz beyin aracilig ile kendisini ifade
etmektedir. Daha dogrusu beyin orkestra sefidir. Orkestra sefinin stresli olmasi biitiin
tivelerin hata vapmasina sebep olacaktir. Beynimizin stres altinda olmasi, otonom sinir
sistemine ve bitiin organlarimmizmn faaliyetine olumsuz etki yapacaktir.

Bagka bir yaklagimla beynimizi stres yonetiminde, zaman yonetiminde; duygu,
distince ve davrams denetiminde dogru kullamirsak, dogru programlar yazarsak
mutlu, basarih ve nitelikli yasayabiliriz.

Seviyeli, basarili ve mutlu yasamak oncelikle bizim verecegimiz kararlara bagh
olduguna gore, dinyay: degistirmek vyerine kendimizi degistirmeye oOncelik
vermeliyiz.

Bu kitabin amaa beynimizle davramslarimiz, duygularimz, diistincelerimiz
arasindaki baglantilar gostererek rehber olmaktir.

Bircok hastalign tetikleyen etkenin stres oldugunu distntirsek, stresi ve kimyasimi
tanimak, fizyolojisini bilmek cok énemli olmaktadr.

Bu kitabin hazirlanmasinda emegi gecen Memory Center calisanlarindan Sayin
Hasan Matrak ve Orhan Kocdemir’e en icten tesekkiirlerimi sunarim.

Nevzat Tarhan
Beykoz 2002



I. Giris

Insan omrii uzadi, vasam standardi ge¢mis ytizyila gore ¢ok yiikseldi. Fakat gecmis

yizyillarda bilinmeyen bir kavram, “Stres” kavrami ginlilk yasantimizda c¢ok
kullandigimiz kelimelerden biri oldu. Cocuklar bile “stres atmak”tan bahsediyorlar.

Modern ha}rat, yasam standardmm yiikseltti; insanlar daha zengin, daha bilgili ama
daha rahat degiller. Psikologlar, sosyologlar bunun incelemesini yapmaya calisiyorlar.

Modern tip bir hata yapmisti. “Tibbin konusu ve tedavinin hedefi organlar ve
hastaliklar” olarak distntldii. Psikoloji ve beden iliskisinin biyolojik diizenekleri
anlagildiginda bunun ne kadar yanlis oldugu gortildi. Viicudumuzu yoneten
beyindir. Beyin viicudumuza gelen oksijenin %25'ini, glikozun biiyiik cogunlugunu
tiketiyor ama viicut agirhgmin %2'sini olusturuyordu. O halde beyin viicudun
isleyisinde bilemedigimiz islevler yuriitiiyordu. Duygular, heyecanlar, nese, seving,
ofke, kiskanchk, elem, keder beynimizin iriint olan tepkilerimizdir. Bu tepkilerin
beyin hiicrelerinin kimyas: ile ilgi oldugu son yillarin en 6nemli bulusu oldu.
Mutluluk salgilam (serotonin, endorfin, enkefalin, noradrenalin, dmpamin...] veya stres
hormonlar1 (kortizol, vosepressin...) az veya cok salgilanmas: ile insan mutlulugu
arasinda bir iliski vardir.

Ameliyatla beynin duygusal cekirdekleri (Amigdal gibi) ckarilan bir insanda
duygusal korlik olusuyordu. Yani karg: tarafin duygularim; anne oldugu duygusunu
ayirt edemiyordu. Unlii sinir bilimci Damasio duygu, akil ve insan beyni iliskisinin
bazi sirlarmm gortince “Dekart’n Yanilgis:” isimli kitab1 yazdi. Akal her sey degildi,

duygular: da yonetmek gerekiyordu.

Dogu Tezinin Hakhlig:
Ozellikle ABD’'de eski yillarda “Uzak Dogu'dan uzak durun” denilirken, simdi

“insan duygularimi  yonetmeyi ihmal etmisiz” diyerek duygularin G6nemini
vurguladilar. “Duygusal zekd” tezi ortaya atildi. Daniel Goleman kitabmnin 6n stziinde:
“Insanlar i giinler yerine gel de boyunun olgiistinti al” diyorlar, diyerek ha}fretini ifade
ediyordu. Cinayete kurban giden 12 yas altindaki cocuklarm 7%57'si anne-babalan
tarafindan katledilivor. Bes Tiirk kizim1 yakan Alman gencinin “Niye yaptigima



tiztilmekten kendimi alamyorum, ¢ok utamyorum” dedigini naklediyor.

Bat1 felsefesi duygular tizerinde denetimi ihmal ettigini simdi fark etti. Dekart dort
ytiz yil once “Cogito, ergo sum” (Diisiintiyorum oyleyse varum) sozi ile, insan zihninin
beyindeki fiziki doku arasinda bag umursamamigh. Akilla duygularin farkh seyler
oldugu, akilla duygulan karnistirmamak gerektigi savunuldu. Kartezyen sistemde akla
duygunun tstinde yer verildi. Bu giin zihnin beynin trtint oldugu biliniyor.

Dogulu bilginlerin ve semavi tezin savundugu gercekle pozitif bilimin bulustugu
gercek sudur: Ruh beyin vasitas: ile 6zelliklerini gosteriyor. Sevgi, nese, 6fke, seving
bir beyin faaliyetidir. Bilgisayarin hardware ve mikro islemcisi beyin ise programi da
ruhtur. Duygu-distince programlan beyin hiicrelerine kimyvasal ve elektriksel olarak
yazihdir, insan bu programin énemli bir kismim degistirip, gelistiriyor; iyi veya koti,
faydal veya zararh, dogru veya yanls boyle ortaya akayor.

Sanatsal diistince, soyut diisiince, sembolik diigtince bu giin bilimin evrimle
aciklayamadigy gerceklerdir.

Modern tip hatasimi anladi. Tibbin konusunun ve tedavinin hedefinin dokular ve
organlar olmadigy, insan oldugu net bir sekilde anlagildi. “Hastalik yok hasta var” eski
tezi modern tibbin goriisi de oldu. Bir hastanin ruh halinin goz ard1 edilmemesi, onun
iyilesme beklentisi i¢cinde olmasi, stresini yonetmeyi bagsarmasi gibi unsurlarin yara
iyilesmesini bile hizlandirdign gézlemlendi.

Nefes kesen hayat yansinda, diinyayr degistirmek vyerine kendimizi
degistirmeliydik. Akhmizi1 yonetmek yetmiyordu, duygularmizi da yénetmeliydik.
Clinkii insanlar nerede yasayacagina, kiminle evlenecegine, nasil yatinm yapacagina
karar verirken sadece akl ile hareket etmiyordu. 1960'larin ben merkezci, nikah karsiti
akimlan yerine 1990'h willarda; empatiye 6nem wveren, aileye deger veren, inang

merkezli girisimler, yeni dogrular oldu.

I1. Stres Belirtileri

“Yaygin hastaliklarin cogu strese uyum
gosterme eksikliginden kaynaklanr.”
Hans Selye



Kendimizin veya cevremizin stres alinda olup olmadigimi asa@idaki belirtilerden

emlayabi liriz.

KENDINIZDEKI STRES BELIRTILERI (1)

TABLO1

Saldirganhik veya kayvitsizhk
Sikinti, gerilion hali
Sinirlilik

Mesesizlesme, durgunlasma, cokkinlik hali

Dinlenmeyle gecmeyen yorgunluk
Unutkanlik

Huzursuzluk, korkulu riyalar

Karamsarhk, kendini kiclk gdrme, valnizhik hissi

Yersiz sucluluk hissetme

KENDINIiZDEKIi STRES BELIRTILERI (2)

TABLOII

Organik aciklamasi olmayan
Agiz kurulugu

l:I;.Il':r'ne, titreme

Vicutta uvusukluk, karincalanma hissi
Sebepsiz carpint

Yersiz sogukluk, sicakhik hissi

Bas agrilari, bas dénmeleri

icdrar siklig

Mide bulantisi, kusma, ishal
Uk, istah bozukludgu

Konusma glclikler

Uvkuda dis gicirdatma, kenusma

Glriltdyve ve sese karsi duyarhlik

BASKALARININ STRES BELIRTILERI

TABLO I11

# Gittikce artan alkol, sigara, psikoaktif madde kullarnim
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= Stres vericiyi inkar

= Heyecansal patlamalar

= Kalay hevecana kapilma

= Anidavranislar

*  Yelersiz yeme, iIcme

= Megativistik tutum baslamas
= Cocuksu tepkiler

= Huzrursuzluk

= (ereksiz riske girme

GRUP ICINDE STRES ISARETLERI

TABLO IV

= Tartismalan artrasi

= Sikiyvetlerin artmas

= (alisma ahenginin bozulmas

+ Kurallara dnem vermemek

+  Uretkenligin dismesi

# Elestirive karsi duyarlilik

= Hastalk icin basvurunun artrmas
+ Ororiteye saygisizlik, itaatsizlik

I11. Stresin Kimyasi

Stresin Bedeli

Stres giindelik hayatmizin dogal bir parcasi olmaya devam edecektir. Istekler
karsisinda viicudumuzun bir tepkisi olarak da tamimlayabilecegimiz stresin iyi ve kotii
sonuclarim bilmemiz saghgimiz agisindan onemlidir.

Bugitin ingiltere’de stres artik is kazas1 olarak kabul edilmektedir. Calisam tizerinde
gereksiz stres olusturan ve zarar veren isveren, yiuksek tazminatlar 6demektedir.

ingiltere’de kayip is giinleri; koroner yetmezliginden 8 milyon, kalp krizinden 62
milyon iken, davrams bozukluklarinda 91 milyon is giiniidtir. (Kaynak CBI)

Strese alkolle karsihk verme ahgkanh@ olan Ingiliz toplumunda, alkole bagl
hastalilarin yillik maliyetinin 1,7 milyar sterlin oldugunu aym kaynak bildirmektedir.

Stresin olciilebilir zararlar; hastalik, emeklilik, gorev basinda oliim, i3 kazas1 ve

raralanma, ise gelmemek, saghik sigortast masraflandir.
£ o



Stresin olctlilemeyen zararlarn ise verim dismesi, zaman kaybi, yanhs karar alma,

yonetim etkisizligi, kigiler aras: iligskilerde gerginlik, kaza riski, performans dstkligi
gibi sonuclardir.

Biitiin bu sonugclar beyin kimyasin bozarak ortaya akmaktadar.

ilaclarin Yeri

"Acaba bozulan beyin kimyasim diizelterek stresin bu sosyal ve bedensel sonuclarin
onleyebilir miyiz? " sorusu en ¢ok tartisilan konulann basinda gelir.

Stresin tetikledigi hastaliklara psikosomatik hastaliklar deniliyor. Astim, alerji, mide
ulseri, felcler, beyin kanamalar, tansivon vyiiksekligi, kalp-damar hastaliklar,
romatizma, guatr, kolit, sivilceler, bu grup hastaliklar arasinda sayilagelmektedir.

En azindan kiginin stresinin ortadan kalkmasi beyin kimyasinin diizelmesi, bu
hastaliklara giden stirecin durdurulmas: anlamina gelmektedir.

Hekimler giinliik pratiklerinde, stresin ortadan kalktign durumlarda sivilcelerin bile
daha hizl iyilestigini gozlemlemektedir.

Beyin kimyas: stres nedeniyle bozulan bir kimseye verilen antistres bir ilag, beynin
organlara olumsuz etkisini durdurabilmektedir.

Bugtin kalp krizi geciren insanlara ikinci kalp krizi gecirmemesi amaciyla antistres
ilaclar verilmektedir.

Antistres ilaclar hekim tarafindan verilmelidir. Kiginin bireysel ihtiyacina gore
diizenlenmesi gerekir. Bu ilaclarin uyusturucu nitelikte olmayan, farmakolojik

iyilesme yapan ila¢ olmas: énemlidir.

Otonom Sinir Sistemi
I[rademiz disinda calisan organlarimizi yéneten sinir sistemi boliimiidiir. Iki ana
sistemden olusur.
Sempatik sinir sistemi:
Bu sistemin uyarilmas: sonucu; carpinti, sik nefes alma, mide kasilmalar, terleme,
kaslarda gerilme, el ve ayakta sofuma, bulanti, bas dénmesi, bas agris: gibi belirtiler

ortaya cikar.
=



Bedenimiz bir tehdit ile karsi karsiya kaldiginda bu sistem uyarilir. “Déviis veya

ka¢” stireci tetiklenir. Beyin hipofiz bezini harekete gecirir, adrenalin salgilanmaya
baslar.
Kaslara ve beyne giden oksijen artar, enerji artist olur. Zihin acilir, gozbebekleri

biiyiir, kaslar kasilir. Adrenalin depolari bosalmistir. Organizma miicadeleye hazirdir.

Bu durum uzun siirerse damarlar buziliir, tansiyon yiiksekligi devam eder,
karaciger ve deri kana glikoz, kollestrol, yag asitleri gibi enerjileri pompalamaya
devam eder.

Parasempatik sinir sistemini devreye sokamazsak fazla yaglar, seker yakilamaz,
enerji depolar bosalr, organ faaliyetleri aksar, psikosomatik hastaliklar ortaya cikar.
Miizmin hastaliklar, kronik vorgunluklar boyle uzun siiren stresin sonucudur. Damla
damla adrenalin de diyebilecegimiz bu durumu diizeltmek icin parasempatik sinir
sistemimizi devreye sokmayi basarmahyiz.

Parasempatik sinir sistemi:

Bu sistem viicudun onarim, dinleme, rahatlama, sindirim faaliyetlerinde 6nemlidir.

Bu sistemin ozelligi kendi kendine harekete gecmez, beyinden emir bekler. Kisi stres
yonetiminde bagsarih ise rahatlama, olumlu diisiinme, nefes almayr bilme gibi
becerilerle stresin organlarimiza etkisi 6nlenmis olur.

Bedenimizin iyiligine yénelik olan parasempatik sinir sistemi ile uyarilmaya yonelik
sempatik sinir sistemi arasinda dogal bir denge vardir. Bu dengeye “Homeostazis”

denilir. Iste “Homeostazis'i” bozan her sey strestir.

Stresin Dogrudan Beyne Etkisi
Zihin karisikhgl, unutkanlhik, dalginhk, uykusuzluk, asinn yeme, istahsizlik, aglama,
depresif olma, sinirlilik, ofkelilik, sikinti, huzursuzluk gibi belirtiler stresin beyin
kimyasinda dogrudan gelistirdigi hastalik belirtileridir.
Zaman baskisi, basari baskisi, hizh yasanti, ekonomik yarismacihik, kiskanchk,
“Yapmalwyum, mecburum” gibi zihinsel sartlanmalar hep beyin kimyasim bozmaktadar.
Beyinde serotonin azalmasi, noradrenalin azalmas: depresyona, baz1 bolgelerde

noradrenalinin asir1 salgilanmasi, panik bozukluguna neden olmaktadir.
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Kiside eger vatkinhk varsa dopaminerjik sistem bozularak psikotik depresyonlar

veya sizofrenik tepkiler ortaya gikabilmektedir.

Ofkede ne oluyor?
Noradrenalin fazla salgilantyor. Derimiz kirmizi, kuru ve sicak oluyor. Salya
artiyor, mide, barsak hareketleri hl:—:lam}rur, mide salgis1 artiyor. Kasilmalar oluyor,

tansiyonumuz yﬁkﬁeli}rur.

Korkuda ne oluyor?

Adrenalin daha cok salgilamyor. Deri soluyor, terleme, sogukluk oluyor. Agz
kuruyor, mide salgisi1 artiyor fakat barsak hareketleri yavashyor. Carpinti oluyor fakat
tansivon diistuvor. Kabizhik, baveginlik, bas donmesi gortilebilivor.

: S Y& : 5 b
Sonucta stresi onetmenin  beyin  kimyasimn onetme oldugunu  bilmek
¢ Y ¥ Y ¥ &
gerekmektedir. Nasil miizik aleti, otomobil yvardimsiz saghkh Ogrenilemezse; stres

karsisinda da protesyonel yardimla, dogru yonetilmeyi bilmek yararh olacaktir.




IV. Stres ve Kisilik

“Gurur, zaytf adamin giiclii taklidi yapmasidir.”
Eric Hoffer
Bilge bir zatin talebesi, stirekli her seyden yakimyor, sikdyet ediyor, karamsar
davranglar sergiliyordu. Soylediklerinin cogu hakhydi. Bilge kisi siirekli onu
izliyordu.
Bir gtin bir avug tuz aldi, bir bardak su ile kanstirdi, igmesini istedi; 6grencisinin
agzimna almasiyla ¢itkarmasi bir oldu.
Neden tiiktirdiin, dedi bilge hoca.
Ogrencisi “Cok aa” diye cevap verdi.
Hocas: onu aldi, goliin kenarmma gotiirdii. Aym miktar tuzu gole atti. Golden bir
bardak su ald1 ve Ggrencisine igirdi.
Nasil, diye sordu.
Cok nefis, diye cevap aldu.
Bilge kisinin yorumu soyleydi “Oglum, hayattaki zorluklar bir tutam tuz gibidir, onu
duygularinla gemis karsilarsan sana zarar vermez. Sarayda kederli, zindanda mutlu olmak

insanin elindedir.”

Insamin yagsam tarz, kisilik yapisi ve diinyaya bakis bicimi ile stresin o kisideki etkisi
arasinda derin bir baglanti vardir.

Rosenman ve Friedman'in gelistirdikleri A tipi ve B tipi tutum olcekleri, strese
yatkinhk acisindan iyi bir 6lgek olmaktadar.

A tipi insan (%:50) aceleci, sabirsiz, rekabetci ve saldirgandir. C tipi (7%10) insan rahat,
bencil, umursamaz, gamsiz, sakin, keyiflidir. B tipi (%40) insan da arada bir yerdedir.
Bu degerler hem kadinlar hem de erkekler i¢in gecerlidir.

A tipi insanlar, B ve C tipine oranla 3 misli daha fazla kalp hastalig: geciriyorlar.

Basarilh olmak ic¢in glintimiiz diinya gortsti, A tipi kigiligi O6zendirmektedir.
Kazanmak, sahip olmak, elde etmek, tiiketmek dzendirilmektedir.

Beklenti diizeyinin ytikselmesi, tiiketim modeline dayanan ekonominin lokomotifi



olmaktadir. Tuketimi, liks yasami, ¢ok harcamayi ozendiren yarismaci, rekabetci

ekonomi anlayisi, insanlar tlizerinde zaman ve basari baskisi olusturmaktadir. Bu
baski, gerilimin artmasma ve strese bagh bircok hastalifin ortaya ¢gikmasina neden
olmaktadir.

A tipi bir kisi sabah evden telasla ¢ikar, plansizdir, adam gibi kahvalti yapmaz, ise
vardiginda fazla gorev ustlenir, dikkati kolay dagilir, ise kendini kaptirir, hizh karar
alir. Toplantilarda isi son dakikaya birakir, kendine fazla gtivenir, ogle tatili
yapmamay1 tercih eder. Insanlar yénetirken fazla diisiinmeden haksiz taleplerde
bulunur. Dinlemeyi sevmez. Aileye vakit ayirmaz, ge¢ saatlere kadar cahsar.

Davranglarinda “Dur, diisiin, yap; Dur, diisiin, konus” kuralim uygulayamayan bir
hiperaktif gibidir.

B tipi kisi sabah evden rahat ¢ikar, kahvaltiy1 cogunlukla yapar, islerini planlar, acele
karar vermez. Dikkati kolay dagilmaz, ama ayrintilara fazla girer. Kendine giiven az
oldugu icin iyi etki birakmasi giiclesir. Bagkalarmma zaman ayirir. Dinlemeyi basarir.

Kaliteye cok dnem verir. Genelde kendi ile barisiktir, ailesine zaman ayirr.



A TIPI DAVRANIS BICIMI

#  Her se nzh yapariar ( Yemek,
yardmek v

#  HIh ve tehilkel araba kulla-
ninar.

#  Heyacanh ve warguiu konusgur,
Jestier yapariar

#  Her zaman telag gindeciries.

*  Beklemekien nefret edey, hu-
ursumayiriar

»  Randevulanm hichir zaman
Qecidinmenar

F  Baglachdi gl mutiaka btininer.

#  Pek gok gl birden Ustienine

#  Hep kafasinin dikine giderier

»  Dinl degesies ve yagantin
Onemsemener.

#  Yangmadhk ve rekabet her

davraniginda vardi, Amag in
en yakinianni feca acebilirier

»  Kargandakinin sOzin0 keser
SR Deklerier,

»  Birlg bagardikian sonfa dalma
takair bekder.

»  Duyguianni basklar farkh
Qodklrier.

= Duyguianm tanfamaz ve ifade
edlemernes,

#  Hayal d0ryalan ksith ve sinri-
air, a7 a0 50ndrier.

= Sartgandinirmig A0gince Kalplarn
konusunda katdiriar.

» gl alardan daha gok igne ve
kendlierine aSnlktn.

r  lgednden genelilkle hognut

degillerclr, devamih ydkselme
bekderler

B TIPI DAVRANIS BICIMI
TABLO V
- Hes seyl yavag yaparia. '

= Yurnujak ve sain araba kutlaniriarn. |
= Yavaj ve [ararak konuguriar.

- Baski alUNda ClduQu Zaman bile
telagsiairiar.
- Sakin olarak bekleyebilirles.

- Randevu konusunda aceled dav-
ranmaziar

- Klerl erteleyetilirler
- Sadece tek I§| Ostienirler.
- Yurnugak baghdiriar

= Dinin verdigl mutuluk ve aseniik-
ten hoganiriar ve Gnemserber.

= Hirshiik ve yarngmaciiktan uzaktr-
lar. Yartjma dunpguisunu smiriayabi-
lirler.

~ Iyl dinleyicidic Bagkalarinin konug-
masina Hrsat verires.

~ Bagkalarin degil kenani mutiy
etmeye (A girkarn
= Duygulanm dana a0k belll ederier.

= Duyguianmi dana iyl tanna.

- Hayal dlinyalan genlgtic daha gok
a0j0ndries.

- DOgDNce kahplann degl{tirme ye
daha gikriar.

- Daha genij alantarta ilgilenebilirier.

- Klerinden hojnuttunar,




A TIPI DAVRANIS BICIMI B TIP1 DAVRANIS BICIMI

# Shrekdl hallerinden glkdyet eder- - KDGOk setenden mutiu olurlar.
e, mismnun olmaziar,

F Kendilerinl hey Zmman sonmiu = Sorumlulukiann sl andnrarn,
his sederier. Her geye Kansma Qstierine vazile olrmayan seye Kang-

- agiimindedinie mazar.

3 #  Her I5te matematik - Matemnatikse| dedernendirmeye az

E crme yapariar. (Kag para, va)  gidlerier.

: Kafalannda hep say vardir.

7% F o MOkermmedl gt ey, aynntiya = Dart ddrdOk merakha dedildirier.
ok dalarir Aza ran olabilifer

»  Bagkalannin problemienne egil- - Baskalanna yaraim etmekien zevk
ek, Vakit harcamak ISemadsr,  alirlarn

»  Sugu bagkalanna yokkemeye - Hata sonrasinda kendiierini sorgu-
2quimiaries lamaya egilimiidirier.

»  Dalma sevilmek ve sayg dUyul- - Sevmek ve saygl gistemnek Kigiiik-
iy Deibsrian herire Claha hakimadin,

»  GIup Miskiennde geginiimes! - Insaniar aras) iiskilerde ozverii
mof, problem gikaran, Qkant davranty ve uyum gostenries
Inssriandin
K&t ve kurskcidian = [Diaha esnsktifier.

Ben merkezcli dllsinaner gu- - Gerektignde kendilerini gerl plana
nuriu we ibiriicirien. Zit fikirens atabiiner. Algak QanlilOdOner.
Taharremilibert azchi,

»  Dikatien Gzererindetoplamak, - Perde arkasinda kalman, one
Odak Mok Es olrmakt an ek PEmaya tercin ederle.
alirtar.

»  Hodetl rekabet duygusu ve - Soguickanh kararlar verdikier! iin
Ihthras nedeni e gors alantan hatalan daha andi.
clarahr, natal kararian verebi-
liner,

#  kkivesigaraya daha yatlandw- - Ikl ve sigaran tercih etmezier veya
lar, phpo K emezer. snirlayabiiner

»  Saman alevi gibi tepkd QOsterll. - Geg ve seyrek Ofelenirier,
Labuk STksenine.

F  Knbeslefed bir Natayiseneler - KO olaytan Cabuk unubarar.
sOnfa syleries.

#  Istirahat aninca, uyku Onces| - Dhinlerini gok rahat baska konuta-
13t gibl Zamaniarda bilelgvb.  1a yonlendirebilirier.
a0 larGan KtUBMAZac

Hiperaktiflik Bir Hastalik m?
Dikkat eksikligi, hiperaktivite cocuklarda %5-10 oraminda rastlanan bir hastaliktir.

Bu c¢ocuklar zeki olduklan halde 6grenme gilicligi cekerler, akademik basariyi



yakalayamazlar. Kipir kipirdirlar, ani tepki verir, cok konusurlar, yerinde duramazlar,

unutkan ve dagimktirlar.

Son yillarda yapilan beyin arastirmalarinda bu ¢ocuklarda beynin én bélgesinde kan
dolagimimin iyi olmadigi, kan sekerini iyi kullanamadig, Dopamin maddesinin eksik
oldugu belirlenmistir.

Buna benzer belirtilere yetiskinlerde de rastlanmaktadir. ABD ve Kanada'da yapilan
arastirmalar, 100 erigskinden 1-2'sinin Hiperaktif oldugunu gostermistir. Bu hiperaktif
eriskinlerin tedavi edilmesi gerektigi, aksi taktirde aile i¢i ve sosyal sorunlar yasadig;
belirtilmektedir. Kesfedici yaratiahiklarnt yiiksek olan bu kigilerin yetenekleri
yonlendirilerek tedavi edilirse olagantistii kisilikler ortaya cikabilecektir.

Hiperaktif buiytikler, cogu zaman hiperaktif olduklarimin farkinda degildirler.
Hiperaktif cocugun babasinin da hiperaktif olma ihtimali cok ytiksektir. (%25)

Bu kisiler, isteklerinin aminda yapilmasim isterler, ofke patlamalann vardir,
misafirlikte ve restoranda uzun stire oturamazlar, ikide bir kalkip dolagirlar. Randevu
saatinin gelmesini sabirsizlikla beklerler, 5-10 dakika sonra oflayip puflarlar; gozliikle,

anahtarla, elleriyle ya da kagitlarla oynarlar.
Hiperaktiflik Belirtileri

¢ Yerinde duramaz, gergin ve sinirlidir. Uzun stire gazete, kitap okuyamaz.

* Duygulan mish ¢ikishdir. Kendini iyi-kotii hissetme arasinda dalgalanir.

¢ Dikkatleri dagmiktir. Uzun stire kafa yorma gerektiren islerden kagmmirlar. Sadece ilgi alaminda dikkat

surdirebilirler,

Plan yapamazlar, her 131 yanm birakma egilimindedirler.
Sorun ¢ozme, zorluklara dayanma giclen zayiftir.
Zaman 1yi kullanamazlar.

Tehlikeli, pervasiz ara¢ kullamirlar.

Ofkelilik yiiksektir, kontrolii kolay kaybederler.

*® @ & 2 » @

Sonuglanm diisiinmeden ani kararlar verirler.

]

Stres karsisinda kolay pes ederler, uygunsuz tepki verirler.
* [cki ve sigaraya vatkindirlar, kontrolsiiz kullanirlar.

® Bir arada birkag isle ugrasirlar ve bitirmede guiglik ¢ekerler.

Dirtiilerini kontrol edemezler, sik sik ev ve is degistirirler. Sevgili ve es degistirirler, maymun istahhdirlar.



Klasik yasamdan nefret ederler. Herkesin izledifi kurallar hoglarina gitmez.

Sik sik parmak citirdatir, saklatir, ayaklarin sallarlar.

Cok konusmayi sever veya soz keserler,

Unutkandirlar, esyalarim kaybederler. Anahtar, gozlik, cep telefonunu sik kaybederler,
Sozel, fiziksel saldirganhk gosterirler. Ufak tartismayi kavgaya dontstirtrler.
Yasalarla 6zellikle trafikte baslan ¢ok derde girer.

Tehlikeyi ve riski severler.

Kendilerini hayal kinkhfina uframs hissederler, kolay mutlu olmazlar.

Zekilarina uygun basany: yakalayamazlar.

Dinlemeyi sevmezler, sik sik sdz keserler,

* & & & & ® ® B B» B B

Istirahatta bile bir seylerle ugrasirlar.

Kalp, Mide Hastaliklan Yiiksektir

Strese yatkin kisilik 6zellikleri nedeniyle aceleci ve sabirsizhiklar ¢ok belirgindir. A
tipi kasilik ozellikleri tagirlar. Bu nedenle kalp krizi gecirme oranlar1 5 misli yiiksektir.
Mide, bagirsak, astim, alerji gibi psikosomatik hastaliklar 3 misli fazladar.

Tedawvi: Yapilan beyin arastirmalarn, bu kisilerin beyin 6n bolgesinde kan
dolasiminin iyi olmadigin, kan sekerini iyi kullanamadiini, oksijenlesmenin yetersiz
oldugunu ve Dopamin eksikligi gosterdigini belirtmektedir. Beyin haritalamas: ile
belirlenebilen bu durumun tedavisi vardir. Uyusturucu olmayan ilaglar ve bilgisayarl

yvontemlerle yeni tedavi yaklasimlar, iyi sonuclar vermektedir.

V. Kendini Tanmimak

"Herkes aynastn gosterdiklerine tabidir.”

Kalp damar hastaliklarna yakalanan kigilerin cogunda aceleci, sabirsiz, telash,
saldirgan, hirsh, rekabetci, is tutkunu, iddiac, kafasimin dikine giden, her seyi hizli
yvapan, sert-tehlikeli araba kullanan, beklemekten sikilan, karsisindakinin sozint
kesen, randevularina cok hassas, miikemmelivetci, ayrinhey, 11[:‘}-’[-_‘(35_1'[1] ve vurgulu
konusan, giirtiltiilii giilen, esnek olmayan kisilik 6zellikleri dikkati cekmektedir. “A
tipi” kisilik yapisi da denilen bu ozellikler stres karsisinda kisiyi dayaniksiz kilan
ozelliklerdir.

Bunun tam zidd1 “C tip1” kisilik yapisidir ki; bu kisiler vurdumduymaz, amacsiz,
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gamsiz, rahatina duskiin, sadece kendi icin yasayan kisilerdir.

[deal olan kisilik yapisi ise “B tipi” kisilik yapisidir. Bu kisiler sakin, acelesiz, iyi
dinleyici, telagsiz, zaman baskisimi fazla yasamayan, yumusak bash, yavas ve tartarak
konusan, sakin araba kullanan, duygularimi paylasan kimselerdir; kendilerinden
hosnutturlar, kusursuzluk merakhs: degillerdir.

“B tipi” kisiler biiyiik sorumluluk alabilirler ve yoneticilik yapabilirler, liderlik
ozellikleri vardir. Bulunduklar cevrede insanlari rahatlatirlar.

Hangi kisilik yapis: olursa olsun kisinin stres verici olaya verdigi anlam ve duygusal
tepkisi onemlidir. Kedisi 6ldigt icin depresyona giren insan oldugu gibi en yakini
oldiigiinde eglenceye giden insan da vardir. Onemli olan 6lciilii ve dogru tepki
vermeyi basarmaktir. Bu durumda temel kisilik yapisim iyi yoneten insan demektir.
Stirekli kendisini gelistirmeye cahisan, duygularim, distincelerini ve davramslarim

olciilii ve tutarh yoneten insan, stres tepkisini en saghkl verecektir.

Kendi Kisiligini Degerlendirmek i¢in
Insamin kendisini tanimaya cahsmasi cok énemli ve yiiksek bir davranistir. Kendisini
bilen, evrenin varolus gercegini de bilecektir. Kendisini tamiyan kisi, iligkilerde saghikh
sinirlar  koyabilecektir. Kendisini tamiyan, kendisine de baskasmna da haksizhk
yapmayacaktir. Kendisini bilen 6zgiiven sahibi olacaktir. Kendisiyle ve toplumla
barisik olmak isteyen, kendisini tanimahdir.

Mutlu ve basarihi olmanin ilk sarti kendini bilmektir diyebiliriz.

Duygusal Denge Durumu

Dengesiz: Endiseli, kaygih, otkeli, depresif olma gibi olumsuz duygulan sik yasar.
Siradan durumlarn, kiciik engelleri umutsuz ve imkansiz olarak yorumlar. Duygusal
tepkiler uzun stirer, kotii ruh halini uzun yasar. Diiglinme ve karar verme yetenegi
etkilenir.

Dengeli: Stresli ve sinir bozucu durumlara tepki kisa siirer. Diistince yetenegi, karar
verme streci saghikl isler. Koti ruh halini kisa yasar, stresini saghikli kontrol eder.

Kaygilihk: Endiseli, korku, kuruntulu, telagh, gergin, strese yatkindirlar. Gergin ve

huzursuzdurlar. Strekli bir seylerin ters gidecegi endisesi tagirlar.

» EH)




Cokkiinliik: Sucluluk, yetersizlik, gticstizluk, yalmzhk, timitsizlik, tiziintg, hiiziin,

kinlganlhk gibi depresif 6zellikleri cok yasarlar.

Enerji diizeyleri diistiktiir. Bir seyi baslatmakta, harekete gecirmekte zorluk cekerler.

(jfke.'ﬁik: Ofke, kizginhk, tedirginlik belirgindir; saldirganhga her an hazirdir.
Uyum diizeyi diisiikse hemen saldirganhk sergiler. Isler istedikleri gibi gitmezse
kolayca sinirlenirler ve oOfkelenirler. Tersi kisiler uysaldir, kolay ofkelenmezler,
ofkelenseler de uzatmazlar ve saldirganlasmazlar, kolay kontrol ederler.

Sosyal Kaygi: Sosyal ortamda rahat davranamazlar, herkes tarafindan izlenip
yargilandiklar: fikrine sahiptirler. Kolayca mahcup olup utamirlar. Alay konusu
olacaklarim samirlar. Utangag¢ ve cekingen davramirlar, baskalar yaminda huzursuz
olurlar. Bagkalarinin kendisi hakkinda ne dustindigiine ¢ok 6nem verirler.

Diirtii Kontrolsiizliigii: Gliclii dirtileri vardir ve engelleyemezler. Kisa dénemde
ulasacaklar1 zevk ve odiillerin pesindedirler. Uzun donemde sonu¢ elde etmeyi
bekleyemezler. Diirttilere karg1 koymada zorluk cekerler.

Strese Duyarhilik: Baski albinda kolayca endise, telas, panik, kargasa, caresizlik gibi
duygulara girerler.

Strese Dayamklilik: Stres aliinda Ozglivenlidirler. Net ve berrak diistintirler, zor
durumlarin tistesinden kolayca gelirler.

Ice Doniikliik: Sessiz, temkinli, dis diinyadan uzaktirlar. Dis uyariya az ihtiyac
hissederler. Yalmzhg daha cok tercih ederler. Bagimsiz ve kendine doniik yasamayi
severler. Ice doniik kisiler kendilerine yaklasildigi zaman yakin ve sevecendirler.
Depresiflik ve utangachktan boyle ayrihirlar.

Disa Déniikliik: Dis diinvaya yakin ilgi duyarlar. Diger insanlarla birlikte olmaktan
hosglanirlar. Heyecanl, hareketli, sicak kanli, arkadas canlisy, neseli, enerji doludurlar.
Grup i¢inde ilgiyi tizerine ¢ekerler. Her ne olursa olsun, kendilerini ortaya atarlar.

Sosyal Egilimi: Arkadasg canhsi, sicak kanli, hareketli kisilik ozellikleri belirgindir.
Bagkalar: ile birlikte olmaktan zevk alirlar. Cana yakin, icten geldigi gibi davranma
egilimleri fazladir. Kalabaliktan hosglanir ve bundan heyecan duyarlar. Genellikle huzl

ve tempolu hayat stirerler. Degisik fikirleri dinlemeye hazirdirlar.



Heyecanhhik: Giirtiltili ortamlari, parlak renkleri severler. Maceraperest, etkileyici,

kendinden emin, gozii pek 6zellikler dikkat ¢ekicidir. Risk almay: severler.

Hareketlilik: Enerjik, tempolu, ding¢ ve canhdirlar. Merdivenleri bile 2-3 basamak
atlayarak cikarlar. Konusmay: severler. Aym zamanda birden fazla faaliyette
bulunurlar. Hizh ve tempoludurlar. Tez canl, heveslidirler. Her sevi hazh yvapmay
severler, beklemeyi sevmezler. Bos vakitleri yoktur.

Dostluk: Sicak kanli, arkadas canhsidirlar. Insanlara icten sevgi beslerler.
Sefkatlidirler, kolayca yakin iliski kurarlar, ikili iliskide daha basarihdirlar.
Karsisindaki insan hakkinda kayg: tasirlar, ince diistinceli, iyi kalpli, halden anlayan
kisilik ozellikleri tazladir, icten ve canhidirlar.

Liderlik: Dugiundigiina  soylemekten, sorumluluk almaktan, baskalarim
yonetmekten hoslanirlar. Ortaya ¢kmay:r severler. Givenli, hevesli, ikna edici,
etkileyici kisilerdir. Konusmayi severler.

Hayalcilik: Zengin ve ilgi cekici, zaman, zaman gercekligi zorlayan fantezilerden
zevk alirlar. Dalgin, yiiksek beklentili kigilerdir. Ilgi alanlan gerceklerden cok
hayallerdir.

Diisiinsel Egilim: Felsefi konulara merakhdirlar. Fikri tarbismalan ¢ok severler.
Bulmaca gibi beyin jimnastiginden zevk ahrlar. Insanlar ve nesnelerden cok fikirlerle
ilgilenirler. Meraklar1 kisith degildir. Konulara genis bakis ags: ile bakabilirler. Ilgi
alanlar fikirsel konulardir.

Duygusal Egilim: Kendi duygu ve ruh haline 6nem verir. Duygularimin sesini
dinlemeye egilimlidir. Kendi duygularmin farkindalig yiiksektir, bunun igin
konusmalarinda duygulara sik vurgu yaparlar. Zaman zaman ayrnnth ve yogun
duygusal yorumlar yaparlar.

Sanatsal Yaklasim: Estetik kaygilan fazladir. Siir, miizik, resim gibi her turla
sanattan zevk alirlar. Yetenekleri olmasa da sanatsal konulara fazla ilgi gosterirler.
Sanatsal olaylar: cok izlerler.

Degisimcilik Egilimi: Acak gorusleri yiiksektir, ozgurlik merakhsidirlar. Sosyal,
politik eylemleri, inanclar1 sorgulayabilir, yeniden gozden gecirebilirler. Her tirli
kurali sorgulayabilirler. Otoriteyi oldugu gibi kabul etmezler. Gelenekleri



sorgulayabilirler. Tutucu davramiglan azdir. Dogmatik baghhk gostermezler. Bilinen

ve denenmisi tercih etmezler, arastinadirlar. Higbir olaya dar aq ile bakmazlar,
degisik faaliyetleri denerler. Yeni yerler gormek, yeni yemekler yemek hoslarina gider.
Rutin isleri, ahskanlklan sikic1 bulurlar.

Tutuculuk Egilimi: Bilinen ve denenmisi tercih ederler. Otoriteyi oldugu gibi kabul
ederler. Yenilik ve degisikligi sikici bulurlar. Rutin igleri tercih ederler. Genellikle
alisilageleni tercih ederler, gelenekcidirler. Yeni seyler denemekten hoslanmazlar.
Hobileri azdir. Klasik yasamak hoglarina gider. Degisiklikten rahatsiz olurlar.
Dogmatik baghhk gosterirler.

Iyimserlik Egilimi: Diger insanlarin iyi niyetine ve ictenligine inanirlar. Olaylan
pozitif yorumlamaya yatkindirlar. Pencereden bakarken agaclar, cicekleri gortrler.
Yerdeki camurlarla ilgilenmezler. Olaylan gtizel goriirler, glizel distinirler, giizel ve
rahatlatici hayaller kurarlar. Giiler ytizlii ve rahattirlar.

Karamsarlik Egilimi: Diger insanlara ve olaylara hep olumsuz gozliikle bakarlar.
Negatif yorumlara oncelik verirler. Pencereden bakarken camurlan, ¢opleri gortirler.
Gergin, sikintih ve sinirlidirler.

Ozgiiven Egilimi: Herkesi oncelikle dost ve iyi kabul ederler. Baskalarma karsi
duyarli, yardima hazirdirlar. Olaylarin iyi ve olumlu yonlerini 6ncelikle goriirler.
Herkesi dost diisman diye ayirmazlar. Kendilerini gercekgi tartabilirler.

Kuskuculuk Egilimi: Bakis aglan siiphecidir. Ozgiivenleri eksik oldugu icin
bagkalarin iyi niyetli olmamak, samimi olmamak, takiyye yapmakla suclarlar. Onlara
gore insanlarin cogu koti niyetli, bencil ve potansiyel tehlikedir. Her olaym altinda bir
capanoglu ararlar, istihbarat gorevini, askerlik ve polislik gérevlerini iyi yaparlar,
insan iliskilerinde hep temkinli davramirlar. Yardimlasmadan ziyade yarismaya
yatkandirlar. Elestiriye kapaldirlar. Kendilerini yiiksek goriirler, gercekte 6z glivenleri
yoktur.

Elestiricilik Egilimi: Kusursuzluk merakhisidirlar. Her seyin olumsuz yoéniini
diistintirler. Eksik ve kusur aramay: normal diisiince kalib1 olarak distintirler. Kolay
memnun olmazlar. Aym zamanda slipheci ve karamsardirlar. Miikkemmeliyetci,

ayrintict yonleri fazladar.



Sorumluluk Egilimi: Isleri kendiliginden, zamaninda ve dogru olarak yapmaya

cahisir. Takipcidir, sonuclandirmadan birakmaz.

Ani istek ve diirtiileri denetim altina alabilir.

Amaclan ve hedefleri vardir. Sabirh diistinerek hareket etme egilimleri icindedirler.
Dikkatli olmaya 6zen gosterirler.

Kendilerine hedef koyarlar, hedefe ulasmak icin plan, program vyaparlar, kararh
sekilde konunun iizerine egilirler. Miikemmeliyetcilik, is tutkunlugu egilimi fazladir,
gorevine baghdir, is heyecam ve girisimcilik ytuksektir.

Depresif Egilim: Kendini yetersiz, glicstiz, yeteneksiz hisseder. Hayata kars
miicadeleye hazir ve basarih olmadiklarimi digtintrler. Nesesizdirler. Kolayca
moralleri bozulur. Elemli, kederli ortamlar ve miuziklere yatkindirlar. Sucluluk
duygularim sik yasarlar.

Diizenlilik Egilimi: Her sey yerli yerinde olsun, tam, iyi olsun heveslisidirler,
Egrilikten rahatsiz olurlar. Programh yasamayi ve rutini severler. Derli toplu organize
cahsirlar. Plan ve listelerle hayatlanim strerler. Titiz, sistemli, verimli olmak
merakhisidirlar, bu durumdan zevk alirlar, yapamadiklarn zaman rahatsizlik ve
sucluluk hissederler. Gorev ve sorumluluk duygulan ytiksektir.

Caliskanlik Egilimi: Basan giduleri yiiksektir. Sevkli, heyecanh kisilerdir. Hirsh,
idealist, hedeflerine ulagsmakta kararhdirlar. Kariyere 6nem verirler. Is tutkunu olurlar.
Ne yapmak istediklerini bilirler. Cahismaktan zevk alirlar.

Tembellik Egilimi: Az cahsmayla yetinirler. Hirslar1 azdir. Belirgin amaclan yoktur.
Bu durumdan da sikdyetci olmazlar. Elestirive kapahidirlar.

Ahlaki Ozellikler
Gecimli, uyumlu, yardimsever, dogru sozlii, gliven verici, alcak gonilli, difergam
(empatik), sefkatli, iyilik yapmaktan hoslanan, diirtii ve istekleri kontrol edebilen,
sabirh, duyarh, ince diistinceli, comert, adalet duygusu tasiyan kisilik 6zellikleri 6n
plandadir. Bu 6zellikler sozde kalmaz uygulamaya gecirilir.
Esneklik: Yumusak bash ve uysaldirlar, kolay affederler, olaylarin ézerinde fazla
durmazlar. Hosgoriilti ve esnektirler. Diyaloga agk kisilerdir. Uyum yetenekleri



yiiksektir.

Inatcilik: Dik kafali, sabirsiz, esnek olmayan, direkt konusan, uyum yetenekleri
distik, rekabetci kisilerdir.

Gecimsizlik: Kizgin, saldirgan, tartismaktan zevk alan, bencil, kendilerini {istiin
goren kisilerdir. Is birligi ve yardimlasma yerine rekabeti tercih ederler.

Empatik Egilim: Baskas: icin kayg hisseder, ilgi ve sefkat sahibidir. Baskalarina
yardimdan keyif alir. Comertligi sever. Aama duygusu fazladir. Ince, ivi kalplidirler
ve halden anlarlar. Bagkalarinin ac ve sikintilarina duyarhdirlar.

Narsistik Egilim: Kendilerini begenmis, 6zel ve tnemli olduklarim distiniirler.
Elestirive agirn duyarhdirlar ve kapahdirlar. Gosterise diskiindiirler. Duygulan
onemsemezler. Cikaraidirlar. Kendi ¢ikarlarimi her seyden once tutarlar. Alcak gonallii
insanlar aptal gortirler. Kendileri icin yasarlar, bencildirler.

Yardimseverlik Egilimi: Vermekten zevk alirlar. Bagkalarimin iyiligini distiniirler.
Verici olmay1 6zveri gibi degil benligi gelistiren bir davrams olarak gortirler. Comert,
ince dustnceli, halden anlayan, sicak dost kisilerdir. Bagkalarnimin sorunlan ile
ilgilenmeyi keyifle yvaparlar. Tersi bencilliktir.

Algak Géniilliiliik Egilimi: Oz gilivenleri eksik olmamakla birlikte kendilerini
begenmeyi uygunsuz bir davrams olarak algilarlar. Kendilerini diger insanlardan ne
iistlin ne de diisiik gortrler. “Her insan bence tstiin olabilir” diistincesini ilke
edinirler.

Diiriistliik Egilimi: Dogru sozli, acgk, diirtist, samimi olarak bilinirler. Kendi
cikarlarina ragmen taviz vermezler. Bunu 6zveri olarak degil uygun davrams olarak
diistiniirler. Yasam felsefesi olarak benimser, uygulamaya calisirlar.

[kiyiizliiliik Egilimi: Cikarcilik 6n plandadir. Bencildirler. Bagkalarina kars: kurnazca
davramip aldatma egilimindedirler. Sosyal iliskilerde, bu tip yointemleri gerekli
gorurler. Dogru sozlii kisileri safhkla, kendilerini agk goézlilikle nitelendirirler.
Sozlerinde durmazlar. Yalam rahathkla soylerler.

Adalet Duygusu: Olaylar karsisinda tarafsiz olmaktan hoglamirlar. Kendi ¢ikarlarim
ikinci plana alirlar. Birisine yapilan haksizhgin diizeltilmesinden keyif alirlar. On
yargilardan uzaktirlar. Aktif dinleyici olabilirler. Kotiiliik ve haksizhik yapma



duygular: onlarn ¢ok rahatsiz eder. Baskasina “Sen haklisin” diyebilirler.

Yerindelik Egilimi: Su ana kadar sayilan ahlaki 6zellikleri uygun yerde kullanmayi
basarabilme yetisidir. Bir insanin evinde alcak goniillii olmas: évgliye degerdir. Fakat
adalet dagitan bir hakimin goérevinde alcak goniillii olmasi eksikliktir. Inatcilik,
yanligta 1srar seklinde ise vanhstir. Dogruda israr seklinde ise 6vgiiye degerdir.

Erdemli Olmaya Baghhk: Insanlan sevmek, dogrulara baghlk, diirtstliik, adil
olmak, hosgoriili olmak, barnsql olmak, samimi olmak, iyi niyetli olmak, alcak
gontllilik, soztinde durmak, yalan stylememek gibi amac niteligindeki erdemlere
ilke olarak baghhk gostermek. Fakat bu baghhg sadece soz diliyle degil davrams
diliyle gostermek. “Dogruluk énemlidir” denilir yalan séylenmeye devam edilirse, bu
davramns ahlaki degildir.

Amac ve Arag¢ Erdemleri Aynrmak: Okumak, caliskan olmak, diizenli olmak, dikkatli
olmak, disiplinli olmak, igini iyi bilmek ve iyi yapmak, cesaretli olmak, comert olmak,
kendini gelistirmek, esnek olmak, inatat olmamak, ofkeli-kinei olmamak, arag
niteligindeki erdemlerdir.

Amac niteligindeki erdemlere ulasmaya cahsirken yanhs ve erdemsiz yontemler

kullanilirsa hakh insan haksiz duruma diisecektir.



VI. Zeka, Beyin ve Gelecek

“Birinci sinif zekd, iki karsit goriisii aym
anda akilda tutabilme yetenedidir.”
F. 5. Fitzgerald

Zekanm tek tip oldugu ve dogustan sabit bir diizeyde oldugu inana yikilmaktadir.
Howard Gardner'in coklu zekd, Daniel Goleman'in duygusal zekd konusundaki
tezleri 6nemli tartismalara yol acmastir.

Bilim diinyasimin yeni projesi “Beyin projesidir.” Genom projesi tamamlandi ve
evrenin sirlar1 konusunda énemli bir adim atildi. Beyin projesi i¢in 30 yilhk bir siire
belirlendi. “Nasil distniiyoruz” sorusuna cevap vermek insanlhifin sirlarimin
anlasilmasinda onemli bir hedef olmustur.

“World Future Society” (Diinya Gelecek Dernegi) dgrenmenin gelismesi, okul
egitimi ve onunla yakindan iliskisi olan 1Q zekas: konusunda ilging¢ gortigler éne
sirmektedir.

1. Simdiye kadar yapilmis en biiytik makine olan INTERNET giderek biiytivecek ve
onem kazanacaktr.

2. Beden giicinin yerini mekanik makineler aldi. Bilgisayarlar da =zihinsel
calismalarn yiikiint azaltacaktr.

3. Bilgi teknolojisi diinyanin her yerine vyayilacak, aletleri kiictlecek, herkes
tagiyabilecek. Hatta bedeninize yerlestirilebilecektir. Uriinleri tamitmak icin bedava
bile verilecektir.

4. Diinya kiiltiri olusacak, kiiltiir ve dillerden cogu yok olacaktir. Beklenmedik

olaylar ve tehlikelere neden olabilecektir.

5. Akilli evler olusacak, biiro gokdelenler gereksizlesecektir. Insanlarin cogu kirsal
kesime, tatil yorelerine yerlesecek, bilgi teknolojisi ile iglerini yiirtitecektir. Evler ¢ok
cekici olacak, disar1 ctkmak istemeyen insan yeni bir yalmz yasam tiirti olusturacaktir.

6. Yeni yasam tlirli insani1 antisosyallesecek, su¢ davramislarinda artislar olusacaktir.

7. Klasik zekdya dayah klasik okul egitimi sekil degistirecek. Her alanda paketlenmis



egitim yardimlarn alabilecektir.

Okul egitimi bebeklik cagindan baslayacak “vasam boyu” egitim diistincesi
yaygmlasacaktir. “Uzaktan egitim” biitiin diinyaya yayilacaktir.

8. Okul simiflar1 cok farkh yetenek ve ilgileri olan 6grencileri bir araya getirecek,
daha cok sanal gercekler konusulacaktir.

9. Depolanmus bilgi kaynaklar geng kusagin daha kolay ulasacag: hale gelecek, daha
cok bilgi sahibi olmak yerine daha az bilecek, ancak bilgiye istedigi anda ulasacak.

10. Insanligin bugiine kadar edindigi biitiin bilgilerden kendi calismalar icin
yararlanabilecektir.

11. Egitim kisisel tempoya gore tamamlanabilecektir.

12. Disiplinli ama eglenceli egitim felsefesi yerlesecek, ogretmenlik gorevi
ogrencilerdeki yikicl ve oyuncu egilimleri denetleme 6nceligine déniisecektir.

13. Gercekler yerine sanal diinyada yasanacak; bencillik, kumar, kigisel c¢ikar

tutkunlugu daha biliytik toplumsal sorun haline gelecektir.

Zekanin Biyolojisi
Filin ve balinanin beyinleri insan beyninden daha agirdir. Ancak beyin agirh@ viicut
agirhg orani insanda daha yiiksektir.
Beyin agirlig: (E) = Beyin katsayis1 (K) x Viicut agirlig: (P)
Beyin katsayisi insanda 2.8, maymunda 0.4, farelerde 0.007"dir. (Dubois)

Ogrenme hiz1 dlgiimlerinde sempanze, zekd katsayisi 104 olan cocuktan ikili
sinamada ogrenmeyi daha hizli yapmistir. (Hodos, Schimitt)

Hayvanlar koku temelinde daha basarili, insanlar gérme temelinde daha bagarihdir.

[nsan soyunun kendi icindeki beyin agirhg celiskili sonuclar vermistir. Dahilerin
otopsisinde beyni 1000 gram c¢kan dahiler olmustur. Avrupalilarin ortalama beyni
1400 gramdar.

Beyin buyiikliigii ile zeka arasinda dogru oranti kurulamamaktadir.

Zekanin Beyindeki Yeri
Zihinsel etkinlikler beynin belirli bélgeleri ile baglanabilir mi?



Bu zor fakat onemli bir sorudur. Duygulann kontroli, icgtidiilerin zaptedilmesi,

dikkatin bir noktaya yogunlagtirilmas: birer beyin fonksiyonudur. Yapilan beyin
ameliyatlarinda zihinsel merkezlerle birlikte beynin bir biittin olarak isledigi sonucuna
varilmaktadir. Alindan bir lob alindifinda zekad katsayisi hi¢ degismeyen wvakalar
olmustur.

Gage vakasi, sinir bilimcilerin 6nemsedigi bir olgudur. Gage, 1850°'li yillarda ABD'de
calisan basarl, becerikli ve zeki bir ustabasiydi. Demiryollan yapiminda &zel bir
teknik gelistirmisti. Dinamitle kayalar1 parcaliyordu. Bir giin kavada delik act, barutu
doldurdu, gelistirdifi 3 cm’lik demir cubugu verlegtirdi. Ateslerken birisi ismini
sesledi. Dikkati 0 an dagildi, basimi cevirdi. Barut patladi, demir cubuk goziiniin
altindan girdi sol alin bélgesini parcaladi. 2-3 dakikalik bayginhiktan sonra kendine
geldi. Ameliyat oldu, sadece sol goziinti ve beyninin 6n bélgesini kaybetmist.
Gage'nin zekas: aym parlakhi@ ile devam ediyordu, fakat kisiligi degismisti. Cok
konusuyor ve her seye karisiyordu; kistah, laubali, miistehcen konusan biri olup
ckmisti. Girdigi iste ilk anda basarih oluyordu. Fakat kimseyle anlasamadi icin sik i

degistirmeye baslamisti. Hayatimin kalan kismuni serseri bir yasanti ile gecirdi.

Zekay1 Etkileyen Hastaliklar

Fenil ketoniiri: Uygun enzim eksikligi nedeniyle organizma Alanin aminoasidini,
Tirozine cevirememektedir. Fenil pirtivik asit idrar olctimleri ile dogustan tam
koyulabilir. Tirozinden bol beslenme ile beyin kimyas: temel amino asidini saglamis
olur.

Kretinizm: Tiroid bezinin kana yeterince hormon birakmamasi sonucu zihin
gelismesi yavas olusur, zekd gerilii ortaya ckar. Erken yasta hormon vererek
duzeltilebilir.

Tay-Sacks hastaligi: Ailevi bakarkorhik, lipid (vag) metabolizmasinin
bozuklugudur. Zeka geriligi ile birlikte seyreder.

Vitamin yetersizligi: Yetersiz kalan maddelerin verilmesi gerekir. Aminoasit ve
fosforun fazla ahinmasinin zekayi gelistirdigini soylemek zor ve yanhstir. Bazi zihinsel
uyaricilar (kafein gibi) verimliligi etkileyebilir. Yorgunluk hissini azaltan maddelerin

uygun dozda alinmas: zekayi: kamailayicidir, 6grenmeyi arthinir.
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Stresin Zekaya Etkisi
Stres hormonlarimin beyinde bilgi akisimi nasil etkiledigi ilgi ceken bir konudur.

Az miktarda stres Ogrenmeyi arthmrken, fazla miktarda stres Ogrenmeyi
zorlastirmaktadir.

Cogumuz heyecanlart ve cok basit seyleri hatirlamakta zorluk cektigimizi biliriz.
Kronik Depresyon halinde beyin, seneler iginde, distinceyi kullanma becerisini
kaybedebilmektedir. Mamafih Alzheimer hastalifimin 6nemli sebeplerinden birisi de

kronik depresyondur.

Beyin elektriksel ve kimyasal ileti ile calismaktadir. Beyindeki kimyasal maddeler
yeterli olmadig1 zaman bilgi islem yeterli yapilamaz. Boylece dikkat ve konsantrasyon
eticliikleri, hatirlama bozukluklan ortaya cikar. Yeni bilgileri beyne kaydetme olan
Ogrenme sureci ile beyin kimyasimin yakindan iliskisi vardir.

Az miktar stres beyinde bilgi akisini hizlandinr, tetiktelik hali ile enformasyon stireci
huzlamir. Fazla miktarda stres beyinde kimyasal alarm yaptig icin bilgi akisi ve enerjisi
transferi bloke olur. Stres kimyasal olan noradrenalin fazla salgilanmasi, égrenme

kimyasah olan asetil kolinin kana karismasim onler.

Stres durumunda beynin savas alarmu vermesi, korunma ve savunma amachdir.
Tehlike ve diisman karsisinda ani ve fazla diisiinmeden hareket etmesi gerekmektedir.
Su an yeni bilgi 6grenme zamam degildir. Nitekim aym anda kalp daha hizh carpar,
tansiyon ytikselir, icimize sicakhik yayilir. Viicuttaki enerji depolan bosalir. Seker, yag
asitleri, kolesterol kana daha fazla karisir. Viicuda acil enerji saglar. Bu durumun uzun
stirmesi organlara artik zarar vermeye baglar. Bu nedenle kronik stres biitiin

organlarin oldugu gibi beynin yani zekanin da diismarudar.

Uzun siireli 6grenimde kortizol hormonu salgisi 6nem tasir. Yapilan fare
deneylerinde, Hipofiz bezi cikarilmis farelerin zil sesi-yeme zamam deneyinde
ogrenemedikleri, kanlarma korfizon enjekte edildiginde o6grenmeye basladiklan
gozlenmistir.

llgin¢ bir durum da fazla miktarda kortizolun yol achg@ sonuctur. Fazla miktarda

kortizol verilen farelerin Ogrendikleri davramigi unutamadiklan, tekrarlayip

» EH)




durduklan ve yeni seyler 6grenemedikleri goriilmiistiir. Kortizol fazlahig ile insanin

psikolojik takintisi ve psikolojik takintilarin ilacla diizelebilmesini bu mekanizma
aciklamaktadr.

Zekamizi dogru kullanabilmemiz i¢in stresimizi iyi yonetebilmemiz ¢ok énemlidir.

VIL Stresin Olciilmesi Miimkiin mii?

Stres, hem psikolojik hem fizyolojik sonuclar: olan bir durumdur.

Psikiyatri kliniklerinde uzman psikologlar stresin klinik belirtilerini baz1 tekniklerle
olcebiliyorlar. Beck, Hamilton, STAIFORM gibi kayg 6lgekleri bu amacla kullamihyor.

Stresin fizyolojik sorunu i¢in hekim muayenesinde tablolarda gortlen belirtiler tespit
edilebilir.

Diger bir yontem de beyin haritalamasidir. Gunlik pratikte bilgisayar kullanimi ile
cekilen EEG (Beyin elektrosu)'nin sayisal analizi yapilarak beynin fizyolojisi hakkinda
bilgi sahibi olunabilmektedir. Beyindeki fizyolojik siireclerin son triinii bioelektrik
faaliyettir. Sayisal EEG ile elde edilen beyin haritasi kisinin beyninin diizensiz calisan
alanlarimi gosterebilmektedir. Ozellikle Beta dalgalari beyin stres seviyesi hakkinda
fikir verir. Beta dalgalarnim fazla iireten beynin stres hormonlarim fazla salgiladigim
soylemek mumkandiir. Boylece kisinin ilaca ihtivaci hakkinda hekime yol gosterici
olmaktadir.

Ayrica “Neuro-biofeedback” denilen bir yontemle beynin stresli alanlarini bilgisayar
ekraninda gosterecek stres yonetimi kisiye ogretilebilmektedir. Ozellikle aceled,
hiperaktif yetiskin, ergen ve cocuklarda bu yontem ila¢ tedavisinin alternatifi olarak
onemlidir.

Hayat-Olaylar: Kontrol Listesi

(Devins and Binik)

Asagida, kisinin yasamu sirasinda meydana gelebilecek olaylarn bir listesi yer
almaktadir. Litfen son 6 ay icinde yasamimizda gercgeklesen olaylan (X) isaretleyin.
Gergeklesen her bir olayin yasamimzdaki olumlu veya olumsuz etki oraninm yazin. [-3]
cok negatif etki, [ 0 ] etkisiz, [+3] ¢ok pozitif etki oldugunu gosterir. (Mesela 100 milyar

lira kazansamiz ve bunun hayatimizda c¢ok pozitif etki yapmis oldugunu



dustintiyorsaniz, [+3] olarak cevap verebilirsiniz.)
GokMegatt -3 -2 -1 0 # 42 43 CokPozmlf

1. Migan veya evillik ]
2. Cezasine girme veya... il
3. Egin GlOma [—]
4. Yakun alke bireylerinden Dirinin ddmd Ll
5. lpotek veya borg kapama (]
6. KOCOK suclar (trafik cezas! gibl) [
7. Kannion veya Kz ancadeginon hamikeigl i)
B. Yenl Ij il
9. Yakun alke bireylerinde Ciddl hastaik veya rahatsizik olmas o)
10. lyverente soruniar, (1§ Kaybetme, uzaklagtinima

veya nitbe Inclriime korkusu, vib.) ]
11, Yalon akrabalaria (&5, anne Daba v gl soranian L}

12. Ekonormik durumda qok blyk dedigikik cimas
igok Iyl weya kitl) A

13, Yeni bir dle bireyl kazanma (dodgum, eviat edinme,
alle breyinin taginmas gibl yollarla) i)



GokMNegatt -3 2 -1 0 4 2

14. lkarnet degijkigl
15. Egnizden bojanma @anlagmazik, gagimsizik sepebiyle)
16. Egnizie tekrar bangma

17. Egnizin 1§ yajaminda deglikik
{lse barglama veya 15 birakma, mesek dedistrme)
18. 10 midlyardan ¢ok Dorg alma
(ev almak veya I sermayes! kin)
19. 10 milyardan daha az borg aima (araba,
tetlevizyon aimak veya okul borcuny Soemek igin)

20, Isten kosulmak

21, Kirta) yapbrma veya efintan/kiz akadaginmon
kilrta| yaptimnas

22 AQr bif rahat= ik veya Kaza gacirme

23. Allenlain yagam koguliannca B0 yOk degisik ik
(yenl &y kummak, yeni dekorasyon, &vin yiaimas,
oLk igdiern, semt degigk i)

24, Bosanma veya uzun siredis birlikte cldudunuz
Wz veya erkek arkadagindan aynima

25, Yalun arkadagruan Clddi bir rahatsahk veya
kaza gegirmes!

43 Cok Poaitif
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CokMegattf 3 2 -1 0 # e I e

26, Emekiiye Fyima fasl)
27 OJUNUZUN VEya KIDNIN evden ayrimas =)
28. Resmi (Brgin) egitiminizin sona efmmes| il
29 Esten ayriik ity veya seyahat sebebiyke) L
30, Erveek/kaz akadagimz lie biriiktefgnizin sona ermes| [ ]
31, Bvden Ik kez ayrima b}
22, Eresk/FIz Aadapnizia =k barngma ==
33, BAyOk Dir F; deglylkiigine uyum

(Fimma birlegmes, yenl organizasyon, |fas) ]
34, Okul degigiknig) =
35. lysiztik (e refsinin) f ]
36 Yeni Komgular L)
7. Borg ve gerl Odemeler ylztnoen sonomik

olarak bOylk Xeluk yajanmas b}
38, Yakin Dir alle bireyinin yogun Ikl Igmeye bagarmasi =
9. Yakin bir dle bireyinin Intihar girlgminde bulunmas ]
&0, Yakan bir dle bireyinin cezasvine girmes! [
4. Kannimindaz arkadagnizn goouk dilglimes [l
42, Cocukiann bagkalanmin korumas: dtna verlimesl [y
43, EVIINK g Dir Igklye girmek veya DITiimek O
44 Egnizin veys erkek/l0z arkadagnian siz aldatmag (]
45. Diges; I0tfen agika Delirtin =

Puanlar: topladigimiz zaman, bu kutuya yazin.

Bu “Checklist” olumlu, olumsuz ve nétr hayat olaylarnun sikligin: anlamak icin kullanilir.
Deneyler son alti ayda dort adet (-3) puan alanlarin nadir oldugunu gosteriyor.

Eger siz (-12) puandan fazla puana sahipseniz depresyona aday olabileceginiz soylenebilir.

Strese Dayamiklhilik Olcegi
Litfen su anda hayat durumunuzu goésteren sayiy:r siddeti derecesinde daire icine

alimz.



1. Boyurna uygun kilodayim I

2. Sadhgim Iyt (gomme. igitme,

digler! kapsayacak pekiide) I
3. HafMada &n a1 aGrt gace 5-8 1aat

Uy Urum. 1
4. GOnde en 3z Dir Kez scak yemek

yerim. 1
5. Haftada en az Ik keZ terleyecek

Kadar spor yaparnm, 1
6. GOn Iginde dinlenmek ighn

kendifme Zaman annm. 1

7. Zamani Iy kullanabiiiim. 1
B. Hafa da en az Dir ka2 aenmel
Igin bir ey yaparim. 1
9. Temsd harcamalarnimi kargilayacak
Qediriom vardir. 1
10. Dins2l nanglanm bana g, verir. 1

11, Ddzenil sosyal fadlyetiers
katdinm 1

12, ok sayda tamiciym ve arkadagim
vardir. {

13. Sahs! konularda gOvenebllecegim
arkadagianm vardir I

14, Allernie veya birfikte yasadigim
Insanlana sorurmianimid ik sk

onugUIZ 1

15. 50 km Ighncke glvenebilecedim
e yalarum varc,

16. Sesegimi, duygulanmi insaniaria
paylaginm. 1

17. Skt sindrll cdduQumda
Auyguianm hakkinda kolayhkla
konuguum veya rahatiama yolu
Db . 1

18. Hi Igmem veya Iggim sigara
glnde yarnm paket gegmez. 1

19. Hig Igmen veya ictIm ikl haftada
bes kadeh gegmez. 1

20. k;tgim ay, kota kahve gande Og
ANCan Qegmez |



Toplam puandan 20'yi cikariniz.

30-60 arasi: stresten zarar gorme bir yal icinde %10 dur.
61-75 arasi: stresten ciddi zarar gorme bir il icinde 740 tir.

76'nin iistii: stresten cok zarar girme bir yil icinde 7 80 dir.

Beck Anksiyete Olcegi

Asagida insanlarin kaygih ya da endiseli olduklann zamanlarda yagadiklann baz:
belirtiler verilmistir. Liitfen her maddeyi dikkatle okuyunuz. Daha sonra, her
maddedeki belirtinin BUGUN DAHIL SON BIR HAFTADIR sizi ne kadar rahatsiz

ettigini yandaki uygun yere (x) isareti koyarak belirleyiniz.



5

trafik, araba, tiinel, vapur, tiyatro, sinema, cami, carsi-pazar, alis-veris, kuyrukta

beklemek, toplant: kalabalik, lokanta, asansor, genis cadde, yiiksek yer, uzak yer.)

Oria dil-
Teye hy
Idl @ma
e am bl -

1. Baderintin rarmang bir yerin.
da lﬂﬂ \‘Tlllmm

1.5 ey baraan

3. Bacaboiard a ol v, thire me

A, G | A T

5. CokkinD jeyler ol Bzak ey

6. Baj donmasl vaya srsamil

7. Kalp Epres

8. Dangeyl kaybetme karkausu

9. Datgats kapaira

10 Sk

e

1L Elerks thirama

T3, Thtradd ik

14 Kontroll kaybertm e korkusu

15 Mufas dmada gdgiok

1. Chrtm koricumu

17, Korkuya kapidma

18 Mideda hanme ok ya 43
rarourik hiz)

15 Bapgnik

X0, VO K

21, Terlame Bcakdiga badh
cAmayan)

Panik-Agorafobi Olcegi

. Gegen hafta icinde bir panik atagim oldu.
. Panik atagim siddetliydi.
. Panik atagim 1-10 dakika siirdii.

. Panik atagim cogu zaman aniden gelisir.

6. Cogu zaman yanimda birisi olsun istiyorum.

7. Tekrar panik atak gecirmekten korkuyorum.

. Panik atagim olacak diistincesi ile bazi1 durumlardan kagmiyorum. (Ucak, metro,




8. Korkudan korkar hale geldim.

9. Panik atagim aile iligkilerimi etkilemeye baslad:.

10. Panik atagim sosyal yasantimda bozulmaya yol actu.

11. Is ve evdeki sorumluluklan yerine getirmeyi etkilemeye bagladh.

12. Gecen hafta icinde kalp krizi, fenahk, baygmnlhk, beyin kanamasi, felg, 6lim
endisesi yasadim.

13. Doktorunuz hastah@in ruhsal-sinirsel oldugunu soylediginde onun yanls
diistindiigiine inandigimz oldu mu?

14. Bu sorulardan en az ticline evet divorsanmz psikiyatrik vardim ahmz.

Beck Depresyon Olcegi
Asagida gruplar halinde bazi cimleler yazihdir. Her gruptaki ctimleleri dikkatle
okuyunuz. Bugiin dahil, gecen hafta icinde kendinizi nasil hissettiginizi en iyi anlatan
ciimleyi seciniz. Se¢cmis oldugunuz ciimlenin yamindaki kutuyu isaretleyiniz. Eger bu
grupta durumunuzu anlatan birden fazla ctimle varsa her birini isaretleyebilirsiniz.

Seciminizi yapmadan once her gruptaki ctimlelerin hepsini dikkatle okuyunuz.

[1] Kendimi tztintili ve sikintili hissetmiyorum.

2] Kendimi tiziintili ve sikintih hissediyorum.

3] Hep tiztintili ve sitkintihyim. Bundan kurtulamiyorum.

4] O kadar tiztintili ve sikintilhyim ki artik dayanamiyorum.

1] Gelecekten umutsuz ve karamsar degilim.

[

[

[

[2] Gelecekten karamsarim.

[3] Gelecekten hicbir sey beklemiyorum.

[4] Gelecegimden umutsuzum ve sanki hicbir sey diizelmeyecekmis gibi geliyor.
[1] Kendimi bagsarisiz bir insan olarak gérmiiyorum.

2] Kendimi cevremdeki bircok kisiden daha cok basarisizmisim gibi hissediyorum.

[3] Gegmisime baktigimda basansizliklarla dolu oldugunu goriiyorum.



4] Kendime tiimiiyle bagarisiz bir insan olarak gériiyorum.

1] Bircok seyden eskisi kadar zevk aliyorum.

3] Artik hicbir sey bana tam anlamiyla zevk vermiyor.

[
[
[2] Her seyden eskisi kadar hoslanmiyorum.
[
[

4] Her seyden sikihyorum.

[1] Kendimi herhangi bir sekilde suclu hissetmiyorum.
2] Kendimi zaman zaman suglu hissediyorum.

3] Cogu zaman kendimi suclu hissediyorum.

4] Kendimi her zaman suclu hissediyorum.

[
[
[
[1] Bana cezalandirilmigim gibi gelmiyor.
[2] Cezalandirabilecegimi seziyorum.

[3] Cezalandirilmay: bekliyorum.

[4] Cezalandimldigim hissediyorum.

[1] Kendimden hosnudum.

2] Kendi kendimden pek hosnut degilim.
3] Kendime ¢ok kiziyorum.

4] Kendimden nefret ediyorum.

[

[

[

[1] Baskalarindan daha kot oldugumu sanmiyorum.

[2] Zayif yanlarim veya hatalarimdan dolay1 kendi kendimi elestiririm.

[3] Hatalarimdan her zaman kendimi kabahatli bulurum.

[4] Her aksilik karsisinda kendimi kabahatli bulurum.

[1] Kendimi 6ldiirmek gibi diistincelerim yok.

2] Zaman zaman kendimi 6ldiirmeyi diistindiigiim oluyor fakat yapmiyorum.
3] Kendimi dldiirmek isterdim.

[

|

[4] Firsatim1 bulsam kendimi oldariirim.

[1] Icimden her zamankinden fazla aglamak gelmiyor.
[

2] Zaman zaman icimden aglamak geliyor.



3] Cogu zaman aghyorum.

4] Eskiden aglayabilirdim; simdi istesem de aglayamiyorum.

2] Eskisine gore daha kolay kiziyor veya sinirleniyorum.

[
[
[1] Simdi her zaman oldugundan daha sinirli degilim.
[
[

3] Simdi hep sinirliyim.

[4] Bir zamanlar beni sinirlendiren seyler simdi hig sinirlendirmiyor.

[1] Baskalariyla gortismek, konusmak istegimi kaybetmedim.

2] Baskalariyla eskisinden daha az konusmak, gortismek istiyorum.

[3] Baskalariyla gortisme ve konusma istegimi kaybettim.

[4] Hic kimse ile goriistip, konusmak istemiyorum.

[1] Eskiden oldugu kadar kolay karar verebiliyorum.

[2] Eskiden oldugu kadar kolay karar veremiyorum.

[3] Karar verirken eskisine gore ¢ok guicliik cekiyorum.

[4] Artik hi¢ karar veremiyorum.

[1] Aynaya baktiimda kendimde bir degisiklik gérmuyorum.

2] Daha yaslanmisim ve cirkinlesmisim gibi geliyor.

[3] Gorantstimiin ¢ok degistigini ve daha cirkinlestigimi hissediyorum.
[4] Kendimi ¢ok cirkin buluyorum.

[1] Eskisi kadar iyi ¢calisabiliyorum.

[2] Bir seyler yapabilmek icin gayret gostermem gerekiyor.

[3] Bir seyi yapabilmek icin kendimi ¢ok zorlamam gerekiyor.

[4] Hicbir sey yapamiyorum.

[1] Her zamankinden daha iyi uyuyabiliyorum.

2] Eskiden oldugu gibi iyi uyuyamiyorum.

[3] Her zamankinden 1-2 saat daha erken uyaniyorum ve yeniden uyuyamiyorum.
[4] Her zamankinden ¢ok daha erken uyamyorum ve yeniden uyuyamiyorum.

[1] Her zamankinden daha ¢abuk yorulmuyorum.



2] Her zamankinden daha ¢abuk yoruluyorum.

3] Yaptigim her sey beni yoruyor.

1] Istahim her zamanki gibi.

[
[
[4] Kendimi hicbir sey yapamayacak kadar yorgun hissediyorum.
[
[

2] Istahim eskisi kadar iyi degil.

[3] Istahim cok azald.

[4] Artik hic istahim yok.

[1] Son zamanlarda kilo vermedim.

[2] 1ki kilodan fazla kilo verdim.

[3] Dort kilodan fazla kilo verdim.

[4] Alt1 kilodan fazla kilo verdim.

Daha az yiyerek kilo vermeye cahisiyorum. Evet........... Havif.....ocec

[1] Sagligim beni fazla endiselendirmiyor.

[2] Agr, sanci, mide bozuklugu veya kabizlik gibi rahatsizhiklar

endiselendiriyor.

[3] Sagligim beni endiselendirdigi i¢in baska seyleri diisinmem zorlasiyor.
[4] Saghgimdan o kadar endiseliyim ki bagka hicbir sey diistinemiyorum.
[1] Son zamanlarda cinsel konulara olan ilgimde bir degisme fark etmedim.
[2] Cinsel konularla eskisinden daha az ilgiliyim.

[3] Cinsel konularla simdi ¢ok daha az ilgiliyim.

[4] Cinsel konulara olan ilgimi tamamen kaybettim,

beni

Not: Bu olgek tedavi oncesi ve tedavi sonrast uygulanarak klinik gidis izlenir. Eger 3. ve 4.

maddeleri iicten fazla isaretlediyseniz psikiyatrik yardim almalisiniz.



@ 75% E=

MCA-22 Yetiskin Hiperaktivite Ol¢egi (Kendini Degedendirme Olcegi)
Yok Bazen Sk ok sik
2 1 2 3

===

1. Yernnde duramama, gergin ve sinirll olma,

2. Uun sire gazete ve kitap ckuyamama,

3. Duyguian g Qlogh olrma,

4  Dikkatl cabuk dagiima, kafa yoran igerden
kagma,

5. Plan yaparmamea, her ig yanm birakma,
6. Zonuklara dayanma gicl Zaymd),

7. Tehiikell, pervasiz arag kullanma,

B Sikev 15 sevgill degistinme,

9.  Sonugian d0gOnmeden ani Karar verme,
10.  Stresalnda kolay pes etme,

1. kK ve sigaray kontrolsOz kullanma,
12 oK Igle UQragip, gogu yarm biakma,
13, Siksik parmak gtirdatma, ayak sallama,

14, Unutkan olma, e5ya kaybetme (cep tel.
QOT0K, anahtar, cOzdan, yemek yakma..)

15.  Cok konugma, dinlemekien hogdanmama,

16,  Urfak Grtrigman kavgaya dondstilrme,

17.  Tehlikey ve riskl sevme,

18. Folay mutlu olmarma, hemen hayal
kinkhgina udrama,

19, [stranat de bile bir seyier yapma,

20,  Acelec] sabwsiz olrma, beklemeyl
SEYTNEmE,

21. Az veledingn uyuma,

22.  Rekabetcl ve ladiao olma,

0-21 Saglhikhsimz.
22 41 Risk altindasimiz. Stresinizi azaltmamin yollarimi bulmahsimz.

42-+ Profesyonel yardim alimz.

Cocuk ve Ergenlerde Davranim Bozukluklar: icin DSM-4'e Dayali Tarama ve
Degerlendirme Olcegi (Dr. Atilla Turgay, Eyliil 1995)
Davrams sorunlan ya da bozukluklarina ¢ocukluk ve ergenlik déneminde oldukga
sik rastlanmaktadir. Bu tarama ve degerlendirme o6lgegi, Amerikan Psikiyatri

Birligi'nce ruhsal bozukluklarnn degerlendirilmesinde kullanilan en son tam



olciitlerine ve Dr. Turgay'in konuya iliskin arasirma bulgularina dayanmaktadar.

Asatdaki sorular su an dederlendirilmesini vapt&imz cocudun/ cencin sik rastlanan
= .D 5 D e [ 'D
davramis sorunlarimin bazilarim gozden gecirecek ve degerlendirilecektir. Liitfen her

bir soruda size en uygun gelen secenegi isaretleyin.

Y A ettt et e e e e e e e e e e e e e e e e aaeeaaeaaaaaaeans

Telif hakk Integrative 'l'hr-:rap}f Institude’a aittir. Dr. Atilla Turgay'in izni ile
kullanilmaktadir. Atilla Turgay M. D., Clinical Director, Scaborough General Hospital,
Child and Adolescent Psychiatry and Mental Health Division, KANADA

L. Boliim



DIKKATSIZLIK

Sorunun Derecesl
Yok Biraz Fazia Gok Fazia

1. Dikkatini aynintilara veremez ya da okul
Gdevierinde, ignde ya da diger etkinlikleds
dikkatsizce hatalar yapar 0 | 2 3

2 Uzerinde aldiy gtirevierde ya da oynad
oyunlarda dikkatini s rdUrmede 2oriuk geker.0

3. Kendisine do§rudan hitap edildiginde
dinlamiycrmiug gibi gorlnlr. 0 1 2 3
4. Yonergeler gerektidi gibl idemez ve okul
acdevierini, ufak tefek isleri ya da is yerinde

_—
Bt
Y]

gorevierini tamamlayamaz. | 2 3
5. Gorev ve ethkinliklenini dizen lemekie glciok
gkl 0 1 2 3

6. Lizun soredi dikkat gerektiren iskerden okul
Scdevi, ev ddevi gibl) kagimir, bunlardan hos-
lanmaz ve bunlara kary isteksizdir. o 1 2 3
7. Uzerine aldid) gorev ya da etkinlikler iin
gerekli olan esyalan kalem, kitap, oyuncak,

arag-gere gibi kaybeder, o 1 2 3
8. Dikdati kolayca dagib, 0 | 2 3
g, GUnluk stkinliklerde unutkandur, 0 i 2 3
IA bslumande karsilanan olkit sayis B
IA bslomande alinan toplam puan -

Mot 9 puanin Wzen dikkat sorununu gosterir,

A. ASIRI HAREKETLILIK-DURTUSELLIK
ASIRI HAREKETLILIK



Sorunun Deredes
Yok Biraz Fazia Cok Fazla

10, Ellerl ayaklan kapur kapw ya da oturdudu yerde

Kipirdanin. 0 ] 2 3
11 Srvifta ya da otunmmasi gereken e durum-
larda yevinde oturamaz. 0 1 2 3

12 Uygun olmayan durarmiarda sada sola kojtu-
rur ya da trmanir (genclerde ya da ergdnier-

e huzursuzuk be sinrf otabiin. 0 1 2 3
13 Sakince oyun oynamakia ya da bog Zmman

etkiniikierine katiimakta g0k Ceker 0 1 2 3
14 Hep hareket halindedir ya da sankl motor ta-

Kairmg QD Gavyans. 0 1 2
15 Cok konugur 0 1 2
DURTUSELLIK

Sorunun Derecesi

Yok Biraz Fazia GokFaala

16 Sonulan sofu taramiarmadan yanit vedr, o 1 2 3
17. Swasini bekiemekte gog 0K geker.3 o 2 3

18 Bagkalannin sOzON0 keser ya da yapokiannin
arasina gires, (bagkalanmin konugmalan ya da

CRYLIT 3TN DT SOk ) 0 1 2 3
IB boTomonde karsilanan dlitsayrs 0 . 9
IB bélam inde alinan toplam puan wsssamd 27

Mot 9 puanin Wzeri Hiperaktivite sorununu gosteri.

II. Bolim



Sorunun Dereces

Yok @Bimz Farla Cok Fazis

19, KontrolOnd kaybeder 0 1 2 3
200 Ergkinierie tartiji. 0 1 2 3
21, Kurallara ve isteklens karg i 0 1 2 3
21 Baghkalanniisteyerek rahatsl eder. 0 1 2 3
23 Hat@lan ya da yanhs davranigan igin

Dajhalarim suglar 0 1 2 3
24 Alngandw ve bagkalan taranndan kolaya

krdirnr o 1 F, 3
25 Kzgn ve gOCeniitr. 0 1 2
26, (ogu zaman kincidir ve intikam almak ster. 0 1 2 3l
Il. Bolumde kargilanan Slit syis -
I Blomden ahnantoplampuan @ 0200000 J24

Not: 8 puandan yukans Warsnt gelme, kar gt olma hastaldi” varkg im adsterir,

II1. Béliim

A. Insanlara ve hayvanlara kars: saldirganhk



Sorunun Dereces
Yok Biraz Fada Cok Faxla

27. Kabadayhk eder, tehdit edler ya da QOzdaty
werlr 0 1 2 3
28 Kavga, dowils baglabr, o 1 2

29, Bagkalanna dadl bigimde faksel Zara vere-
ek sliah (sopa. a5 knk e, Dicak, banda

W) ELIlETIF i 1 F i
30 Insantara fiziksed olarak aormasE davran. 0 1 2
31, Hayvaniara Nzikss clarak 3omass danvranim. i} 1 | 4

32 Bagkalannin gozi onande sz (sadirarak
SOFgUIN, (anta kapip kagma, tehdile soyma,

skanli soywguIn) yapai 0 1 2 3
33 Bagka binsinl dnsel etdnlikte bulunmak igin
zoriar 0 1 2 3
B. Mala rarar verme
Sorunun Dereces!

Yok Biraz Fazla GokFaala

34 Chadl hasar vermek amaciyla yangin glkanr, 0 1 2 3
35 Bagkalannin malina maikine Isteyerek zarar
werlf | yangin gikarmea Aiginda). 0 1 2 3

C. Dolandiricilik ya da harsizhik



@ 75% E=

Sorunun Derecesl

Yok Biraz Faxila Gek Fazia

36, Bagkalannin evine, DinEsina ya da aracna
zorla grer

37. Bir gey ei0e etmek, Dir gikar sadlamak ya da
rorURIUIUKIannAaN kagrnak kon yalan so e
(bagkalarin atiatiry.

38 Hig kimse girmeden dederil jeyler calar (ma-
Qazaladan mal (ama. sah tekamk).

D. Kurallan ciddi bigimde bozma

39. 13 yagindan oncesinden bagayarak, allenin
yasaklanna kargn geceyl disancia geginr.
40, Anne babasinin ya o3 onlann yerinl tutan

0 1 F | 3

0 1 2 3

0 1 2 3
Sorunun Derecesl

Yok Biraz Fazla Gok Fazls

Kiglherin evinde yasarken en az ki kez gaceleyin

evden kaghi (ya da uzun sdrell dnmemisse bir
hez).
41, 13 ya§ Oncesinden baglayarak okuldan Kagar.

. Balam'de kargilanan woplam olgin syis
. Balam'de alman toplam puan

Mot 15 puan Uzeri "Davrarim Bazuklugu® hastahdun gosterir.

L, Il ve I Bslumiberde karg aran toplam olgit sys:

Her ¢ boldmden alinan toplam puan

0 1 2 3
1 2
0 1 2
—!—I-"-I-'—Iili
—
N——
R ¥ &

VIIIL Stres Nasil Hastalik Yapiyor?

“Hastaligin iyilesmesinde, hastaliga verilen duygusal
L = =+ i i

Bedenimizde kan sekerinin belli bir denge iceri

ve zthinsel tepki ilagtan daha nemlidir.”

sinde tutulmas: gerekmektedir. Achk

halinde, kan sekerinin 80-110 smirlarinin altina veya tistiine gtkmamas: icin organizma

insiilin salgilayarak veya cesitli tepkilerle bu dengeyi korur. (Homeostazis)



Aym denge noropsikolojik yapimiz icin de gegerlidir. Bir etken yani stres bu dengeyi

bozdugunda cesitli beyin hormonlariyla -bunlara stres hormonlar deniliyor- sinir
sistemimizin ¢alismas: dengelenmektedir.

Stresin olmamasi, sinir sisteminin 6liimii demektir (Eustress).

Buna karsi asin uyan olursa, uyum kapasitesi asildiginda stres hastaliklan hatta
oliim ortaya ¢ikabilir.

Baz1 dogal afetlerde, afette yaralanmayan insamn iki ti¢ giin icinde kalp krizinden
oldtigi bilinmektedir. Stresin mutluluktan da 6ldirdtigi bilinmektedir. Dublin’de bir
diskoda c¢ikan yangin sirasinda cocuklarimin éldigiinden emin olan anne onlarn
hayatta oldugunu 6grenince aniden Glmiistt.

Hans Selye, stres konusunda en genis fizyolojik arastirmalari olan bilim adamadir. Su
tezi ilk soylediginde cok kimse inanmamusti. “Bugiin yaygm hastaliklarin cofunun
mikroplarm, virtislerin, zararlhi maddelerin veya her turld dis etkenin vyarathif
aksakliklardan cok strese uyum gosterme eksikliginden kaynaklandigim goriiyoruz.”

Gergekten de onemli olan hastalik degil hastalifa viicudun verdigi cevaptir. Tip
faktltelerinde temel Ogretilerden birisi de “Hastahk yok hasta var” 6gretisi idi. Her
hastalik icin bedensel cevap farkhliklarn 6nemli ayrintidir. Organizmamiz stres
karsisinda karmagik tepkiler gelistirir. Solunum ritmi artar, daha ¢ok oksijen saglanir,
kalp ritmi artar, metabolizma kamcilanir. Beyin ritmi hazlanir, uyanikhk artar. Oksijen
ve sekerin artisi ile kaslar uyarnhr. Bagisiklik sistemi uyarihr, savunma hiicreleri ortaya

cikar.

Stres Hormonlar:

Bébrek tistii bezi (Stirrenal Korteks ve Siirrenal Medulla) Kortikoid denilen bir dizi
hormon salgilar.

Kortizol en énemli stres hormonudur. Glukokortikoid olarak korteksten salgilanir
bilinir. Anti alerjik, glikozu {ireten, protein ve yaglarnn glikoza dintismesinde, ilﬁhapll
alerjileri bastirmada rol alir.

Aldesteron ve Kortikosteron: Mineral kortikoidlerdir. Bobrek iistii bezinin medulla

kismindan salgilamir. Katekolamin (Adrenalin-Noradrenalin) salgilanmasim tetikler.



Adrenalin ve Noradrenalin acil enerji ihti}*acmda devreye girer. Adrenalin sikinh,

korku, depresyonda, Noradrenalin kizginhk, ofke, saldirganhik durumlarinda daha
cok ytikselir.

Mineral Kortikoidler bag dokusunu bozarlar, sedimantasyon hizimi diigtirtirler, kan
basmem yiikseltirler, damarlar biizerler.

Glikoz ve yag asitlerinin kana karismasimi hizlandirarak viicuda enerji saglar, uzun
stre salgilandiginda enerji depolan bosaldig icin yorgunluk ve bitkinlik baslayacaktr.

CRF (Corticotrop Relasing Factor): Kortikopin saliveren etken olarak bilinir. Beyinden
salgilanir. Beyin bir olay1 stres olarak algiladiginda hipotalamustan salgilanmaya
baslar. Stres tepki zincirini tetiklemis olur.

Hipotalamusta sinir hiicrelerinden salgilanarak 6n hipﬂﬁ;—: den ACTH tiretilmesine,

bibrek tistii bezinde kortikoid salinmasina neden olmaktadar.

Hipofiz, kafatasi tabaminda bulunan bir oyuk icerisinde yer alan salgi bezidir.
Viicuttaki biitiin hormonlarin yénetim merkezidir. On kismu ACTH ve Biiyiime
hormonu (GH) salgilayarak strese cevap verir. Bu bélgede bazi hormon salgilar: ise

baskilamr. Béylece Prolaktin salgis: artar.

Arka hipofiz ise kan basincim yiikselten ve idrar soktiiren hormonlar salgilar
(Vasopressin).

Stres Hipofizosiirrenal bir mekanizmadir. ACTH, Kortizol zararlarnn onlerken
Mineralo kortikolle hasarlara yol acar.Adrenalinin Rolii: Strese cevap niteligindeki
bivolojik degisimleri baslatan en biiyiik etkendir. Adrenalin Tirosin isimli
aminoasitten tiretilmektedir.

Stres ne kadar fazla ise o kadar adrenalin iiretmektedir. Fazla salgilanan adrenalin stres
hormonlarim salgilanmasimu frenlemektedir. Eger bu frenleme olmazsa ani élimler
olacaktir. Bu biyokimyasal mekanizmalarin ortaya ¢ikmasi insamin strese verdigi
cevap tiirlerini aciklayabilmektedir.

Insanin ruhsal vapisimi kullanarak stresini degerlendirme mekanizmasimin nasil

oldugu hentiz aydmlatlamamistir.

Uzun stireli streste Bliytime hormonu (GH) az salgilanur. Prolaktin ise cinsel ilgiyi



azaltmaktadir. Beden savag alarmi verdi§i i¢in yatinmlar geri cekilmis, eglenceler

frenlenmis olmaktadir.

Stres ve Bagisiklik Sistemi

“Stres immun supresyon yapar” artik hekimlerin tartismadan kabul ettifi bir
gercektir.

Stres aliinda bagisikhik sistemi baskilamir. Tipki savas durumunda gilivenlik
giiclerinin asin ytiklenmesi gibi.

Bu konularn inceleyen bilim dali Néropsikoimmunolojidir. Sinir sistemi, hormonal
sistem ve bagisikhik sistemi arasinda wvarhig kamtlanmaya calhisilan iliskileri
arastirmaktadar.,

Bartop 1977'de yapilan bir arastirmada, 6 hafta dnce eslerini kaybetmis 26 dul kadin
incelemeye alindi. Seker haﬁtahgl, kalp kroner haﬁtahgl, barsak koliti, eklem
romatizmasi, alerjik cilt hastahi@, sizofreni ile anlamh iligki tespit edildi.

Alman kan 6rneklerinde viicut savunma sistemini gosteren T-lenfositlerin iglevinde

azalma gozlemlendi.

Stresin AIDS Benzer Etkisi

Amerikan Tip Birligi'nin yayin organinda 1999 yilinda yayinlanan bir makalede,
stres ve AIDS’in viicut savunma sistemine benzer etki yaptiklarim belirtti.

Ohio State Universitesi ve 4 ayn enstitii tarafindan yapilan arastirmalarda, stresin
vicutta “Cytokine” maddesini azalthg belirlendi. Cytokine maddesi viicudun
savunma sisteminde anahtar rolii olan bir maddedir. Viicut savunmasinda T-
lenfositlerin tiretiminde 6nemli madde olan bu madde az {iretildiginde T hiicreleri
olmektedir.

Aym etkiyi AIDS hastahgina yol acan “HIV” viriistiniin de yaptg, viicudun
bagisiklik sistemini ¢okerttigi bilinmektedir.

Ohio State Universitesi'nden Prof. Ronald Glaser’in sundugu rapor, stresin

biyolojisine énemli aydinlik getirdi.

Stres ve Yara Iyilesmesi



“"Archive of General Psychiatry” isimli tip arastirmalan dergisinde 1999 yilinda

yaymnlanan makalede Dr. Kiecolt-Glaser ilging sorunlar elde etti.

35 kadin iizerinde yapilan arastrmalarda, stres diizeyi yiliksek kisilerde dokulan
iyilestiren kimyasal bilesimlerin 6zellikle Cytokine maddesinin yara bdlgesine
ulagsmadig belirtildi.

Stres kandaki bazi1 hormonlarin seviyesini yiikseltiyor. Bu hormonlar yara bolgesine
Cytokine bilesiminin ulagmasinm yavaslatiyor.

Amelivatlardan sonra yasanan stres, yaralarm iyilesmesine olumsuz etki ederek,
hastanin saghgm tehlikeye sokmaktadir.

Stresin yara iyilestirmesini geciktirmesi operatorler icin oldukca énemlidir. Hastanin
cabuk ve komplikasyonsuz iyilesmesi icin hastanin ruhsal durumunu goéz Gniine

almak gerekmektedir.

Stres-Kalp Iliskisi
Stresli ve hiperaktif oOzelliklerin fazla oldugu A-tipi kisilik yapisinda kalp
hastahiklarnimin 3 misli fazla oldugu, kalp krizinden oliimiin 5 misli fazla oldugu
bilinmektedir.
Ohio State Universitesi'nde yiiriitiilmiis bir cahsma “Homecysteine” adh
aminoasidin stresli kisilerde arttigin gosteriyor. Bu amino asit kalp hastaliklarn riskini

artiran bir maddedir.
Finlandiva'dan Dr. Thornas Kamarck da zihinsel stresin kan daman lezyonlarim ve
damar sertligini arbirdigini, kan kolesterol yiiksekligi ile stresin iligkisini dogrular

aragtirmalar yaymlamustir.

Stres ve Felg Iliskisi
Nevvcastle Universitesi’'nde ileri yas enstitiisiinde bir arashirma yapildi. Arashrmada
40 kisinin 6ldiikten sonra beyinleri incelendi. Yasamlarinda bir buiyiik depresyon olayi
yasayanlarin beyin damarlarmdaki daralma ve sertlesme anlamh derecede tazlayd:.
“Journal of Neurology” dergisinde 2000 yilinda yaymlanan makalede bu deneklerin
dokularinda Alzheimer bulgularina rastlandig belirtilmektedir.

Kalp krizi ve beyin kanamasi geciren deneklerin, depresyonu yenemedikleri



takdirde 6 ay igerisinde Olme riskinin 3 misli fazla oldugu aym arastirmada

x—*urgulandl.
Depresyon bu giin diinyada dérdiincti saghk sorunu, ancak béyle giderse 2020
}-’11111da ikinci f-.:agllk SOTrUnu ular:agma kesin giizfj}-'le baklh}-’ur. Dﬁn}fa Saghk {}rgﬁtti

de (WHO) depresyvonu gelecedin saghk sorunu olarak aciklads.
pres) 5 5 5 L

Beyin Yaslanmasina Etkisi

“Nature Neuroscience” dergisinde sunulan bir raporda, kronik stresin beynin
“Hippocampus” béliimiinii kiictultttigi gosterildi.

Montreal’de Mc Gill Universitesi uzmanlarimin (1998) vaptig1 bir arastirmaya gore
beynin hafiza ile ilgili boéltimleri ile kronik stres arasinda dogrudan iliski ¢ikmaktadar.

Stres nedeniyle salgilanan “Glucokorticoides” adh hormonlarin néronlarin 6lmesine
yol acabilecegi dogrulandi. Dr. Sonia Lupien baskanhigindaki arashirma ekibi insanin
beyninde Hafiza ve Yon Bulma ile ilgili bélim olan Hippocampus boliimiintin
kiictilmesi ve kronik stres arasinda paralel iliski oldukca ilgi cekicidir.

70 yaslarinda 50 kigi 5 yil boyunca izlenerek bu sonuca varilmigtir.



IX. Cocuklarda ve Genclerde Stres

“Okul basarist icin kilasik zekd yetebilir,
hayat basarisi icin duygusal zekd sarttir.”

Cocuklarda ilk stres dogumla birlikte yagamir. Bebegin aglamasi, onun anne
rahminin sicakh@ ve rahath@indan dis dinyamn sofuklugu ve inciticilifine bir
tepkisidir.

Bebegin yeme ve barinma ihtiyaclarinin giderilmesine ragmen stres yasamasi

mumkindiir.

Bebeklik Depresyonu

Bebegi dEpres-:.}fnna itecek en onemli neden anne }*ukr-:.unlugudu r.

[Ik alth ayda anne birden ayrilirsa ii¢ dénem belirti gosterir. Protesto dénemi: Stirekl
aglar, dindirilemeyen ve yahstinlamayan aglamalar vardir. Yanna biri yaklastiginda
susar ama annesi olmadifimu anladigl zaman tekrar aglamaya baslar. Kisa siireci
sustugunda biri yanma yaklasirsa yine aglamaya baslar. Sustugu anda yiizlinde
yorgun ve tizglin ifade vardir.

Depresyon dénemi: Istahl yeme azalmistir, kilo kaybetmeye baslar. Fizik gelisme
durur, kusma ve ishal olabilir. Muhtemelen beyin biiytime hormonunu yeterli miktar
salgilamamaktadir. Bunun sonucu mutlu olmayan cocugun beden gelisimi de
yavaslayacakhr. Cocuk gozlemlendiginde kiiskiin ve tiztintiili gértintim sergiler.

Ice kapantm donemi: 2. aydan sonra anne yoksunlugu devam ediyorsa bebek icine
kapanmaya, duygusal tepkiler kiintlesmeye baslar. (evrede olanlara ve yanma
yaklasanlara ilgisiz kalir. Diunyadan soyutlamyor gibidir. Bu durum biiyiiklerin
sizotrenik bozukluguna benzer bir tablodur. Goriildiigii gibi anne ile bebek arasinda
olagantstii bir ruhsal bag vardir. Bu ruhsal bag, cocugun beyin ve beden gelisimi icin
temel gidadir. Sevgisini ve ilgisini veren anneler, ¢ocuklarimin beyinlerinde sevgi
kanallarmin acilmasinmi ve mutluluk hormonlar salgilamasini saglamis olmaktadirlar.

Yuva hastaligi: Anne veya anne yerine gecen kisiden uzun siire uzak kahndiginda

olusur. Burada teke tek iliski onemlidir. Anne uzun siire hastanede yatabilir veya



ayrilmak zorunda kalabilir. Boyle durumlarda cocukla teke tek sevgi bag olan bir

ilisgki annenin yerini tutacaktir. Yuva ortaminda stirekli bakici degistigi icin bu
saglanamaz ve bazi belirtiler baglar.

Yuva hastahig (Hospitalizm) icindeki ¢ocuklarn gevreye ilgileri azalmistir, gec ve
giic uyariirlar, oturduklan yerde sallarurlar, gevis getirme gibi hareketler yaparlar,
kafa sallarlar, vurmalan vardir. Bu vurmalar kendi kendilerini uyarma cabalandir.
Parmak emmek, sallanmak gibi bedensel zevk kaynaklarina yonelirler. Zeki olduklan
halde yalanca bir zekd goérinumt verirler. Boy ve kilolan yasitlarina gore geridir,

beslenme ve bakim iyi olsa da ani éliimler cok olur.

Anneyi Kaybetme Korkusu

Cocuk kendisine bakim veren kisiye, derin bir baglanma gésterir. Bu yetersizligin ve
caresizligin kagmilmaz sonucudur. Bakim veren kisi, yani kendisini glivende hissettigi
kisi -ki bu cogunlukla annedir- onu dévebilir. Dévdagii halde tekrar annesinin
kucagina sigimir. Bu o cocugun en mutlu anlarindan birisidir.

Cocuga bakim veren kisinin kisa veya uzun stire ayrilmasi, hayatin kagimilmaz bir
parcasidir.

Bu baglanma-ayrilma iliskisi insamin ileri yaslardaki hayatina yon veren temel bir
iligkidir. Evlendiginde veya askere gittifinde uyum saglayamayan, okul korkusu
ceken cocuklar ve genclerde baglanma-ayrilma iliskisini tam olgunlagstiramamak
gercek nedendir.

Boyle insanlarda baglandig: ve sevdigi kisiyi kaybetme korkusu vardir. Bu korku ve
sikinti, yasamin kacinmilmaz parcasidir. Hayatin normal siirecinde bu korku cocugu

gelistirecektir. Bireysellesmeye itecektir.

Yeterli Annelik Nedir?

Anne temasindan yoksun cocuklar ilgisiz, soguk, isteksiz, ge¢ uyarilan, soluk renkl;,
mide-bagirsak ve solunumu bozuk cocuklar olur. Erken yaglardaki anne yoksunlugu
ileri vaslarda uyum bozukluguna neden olur.

Ulkemizde genelde bu durumun tersi olur. Cocuk anneye baglandig gibi anne de

cocuga baglamir. Karsihkhi doyum saglayan bir iliski vardir. Anne o derece



koruyucudur ki, elinde tabak arkasinda dolasir, her seyini kontrol eder, cocuga

inisivatif vermez. Boyle bir cocuk, annesi olamadan tuvalete gidemez, okula baslarken
ayrilmak istemez. En ufak ayrihif annesini kaybedecegi korkusu olarak algilar. Anne
tavuk, civcivleri biliyiidiigiinde kanadiyla iter; onlarin bireysellesmesine firsat verir,
insan annesi de bunu yapmahdir. Aksi taktirde cocuk sosyal iliski kurmada beceriksiz,
icine kapanik, cinsel davramslarinda donukluk yasayan bir genc olur.

[nsamin saglam benliginin gelismesinde nitelikli, teke tek ve siirekli anne-cocuk

iliskisi kacimilmaz kuraldir.

Cocuklarda Stresin ifadesi

Cocugun her dogru veya her yanhs davranis: bir isarettir. Ergenlik donemi éncesi
cocuklar ve gencler sorunlarim sz diliyle ifade edemezler. Kullandiklan dil “davrams
dilf'dir.

Yatag 1slatma, yemegi reddetme, yvalan sdyleme, hirsizhik, dfke nobetleri, kekemelik,
asir1 hareketlilik, ice dontkliik, uykusuzluk, kiskanchk, tembellik, sinirlilik, sug
islemeler, bagimhhk, hastalik hastalifi, kadins:i erkeksi cinsel sapmalar, intihar
tedbirleri.

Bu saydiklarim cocuklarda sik goriilen davramim bozukluklandir. Davramm
bozukluklar: biiytiklere, anne-babayva ve topluma verilmek istenen bir mesajn
varhgim gosterir. Mesajin arkasinda bir duyum saklidir. Duyuru genelde sudur.

“Dikkat! Liitfen bana zaman ayirin!”

Ah Su Okul!

“Ben dort yasinda bir ¢cocugum. Bu yasa kadar birkag¢ ¢ocukla oynadim, eglendim,
cok mutluyum. Anne-babam benimle ilgileniyor. Onlan ¢ok seviyorum. Yabana
cocuklarla oynamak istedim benimle alay ettiler, arkadasg nasil kazamlir bilmiyorum.
Simdi annem-babam kararlagtirmislar beni 10-15 6grencinin oldugu bir ana okuluna
verecekler. Yabanca cocuklarla beraber olma diigtincesi bana ¢ok korku veriyor.

Korkumu anne-babama nasil iletecegim? Evde oynamak istedigimi nasil
sOyleyecegim?”

Evet, kiiclik hanimin bagvuraca$ muhtemel yollar sunlardur.



1. Kaygiya kapilip, yuvaya baslayaca@ giin hastalanip, oraya gitmemeye calismak.

1

2. Yuvada icine kapanik, ¢ekingen kalmay: tercih etmek.

3. Ofke krizi gecirip anne-babanmin anlayigsizhifini protesto etmek.

4. Altini 1slatip anne-babanm acima duygusunu harekete gecirmek.

5. Tirnak yemeye baslamak.

6. Annesini yaninda istemek.

Dort yasindaki vavrucuk kisilik yapisina, korku ve giivensizliginin derecesine gore
bir yolu sececektir.

“Ben henitiz yuvaya gidecek duruma gelmedim” diyecek kadar akilh davranamaz,
bunun icin s6z dagaraif da miisait degildir. O halde “yuvada olmaktansa sizin
yammzda olmay: tercih ederim” demenin bir yolunu bulacaktir. Bu davrams diliyle

olacaktr.

Anne-baba ne yapmali?

Birincisi; ¢cocugu anladigim hissettirmeli, onu kucaklayarak rahatlatmalk.

Ikincisi: ana okulunda, yuvada 6grenmesi gereken seyler oldugunu ona ifade etmeli.
Bliyik insan gibi onunla konusmal ancak biiyiik insan davrams: beklememeli. Kararh

ve tutarh bir sekilde okula gidip gelmesini saglamahdir.

Ergence Bir Cilginhk

Serkan 13 yasindaydi. Ablasimin diigiintina rezil etmisti. Nikdhta kahvenin icerisine
seker yerine tuz konulmustu, o da vetmemisti diigiin arabasimin dort lastigi de
patlakti. Vestiyerdeki elbiselerin uclarn kesikti.

Acilen bir psikiyatri merkezine basvurdular. Serkan'in yiizii yaslar icindeydi, babas:
kolundan siki siki tutmusg adeta stirtikliiyordu. Gencin yiizii acayla burusuyordu. Anne
sanki o aileden olmaktan utanircasina gozleri verde onlan takip ediyordu. Beklerken
hicbir sey konusmadilar.

Doktorun yamina girdiklerinde baba yiiksek sesle “Her seyi kirip doken, bagkalarinin
mutluluguna zarar veren bir cocukla ne yapilir? Bu cocuga her seyi verdik, saygisizlik

elde ettik. Miitesekkir olmay1 bu ¢cocuga nasil 6gretecegiz?” dedi. Yiiztinde ac1 bir dfke
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vardi, anne de bir mendille gozlerini silmekteydi.

Anne-baba ogullarmmin yargilanmasim istivorlardi. Anne-baba ve gencle ayr1 ayn
gorusildi.

Ablanin dugtni ailede cok biiyiik bir olaydi. Aylar onceden plan ve hazirhk
yapilmisti. Anne-baba her giin bu hazirhiklarla mesguldi. Serkan bu kosusturmalar
boyunca hep arka planda kalmisti. Ondan hi¢ yardim istenmemisti. Diigiin
hazirhiklarina katilabilmesinin onun i¢in ne kadar oOnemli olabilecegi goz ard:
edilmisti. Digtin yaklastikca Serkan kendisinin gereksizligini dusiinmeye baslada.
Biiyiiklerin dikkatlerini tizerine cekecek bir seyler yapmas: gerekiyordu. Ablasimin bu
kadar uzun stire basrolde olmasina fena halde icerlivordu. Babasi da zaman zaman
kara sakalar yapiyordu. Sakalarina ¢ok giiltinecegini, boylece ilgiyi iizerine ¢ekecegini
diistiniiyordu. Koétiiliik yaphgmn bilincinde degildi. Biyiiklerinin ofkesi, ablasimin
gozyaslarina once sasirdi, sonra akli basmma geldi, ancak artik cok gecti. Sevdigi
insanlar cok tizmiusti.

Serkan'in dne gikma, kabul edilme, adam yerine konma gibi psikolojik bir ihtiyac

vardi. Bu ihtiyvacimi cocukea, beceriksizce ifade etmisti.

Nankor Yas

Bir gencin ilgi merkezi olmas: sarhogluk veren bir duygudur. Ergenlik donemindeki
bir gencin aykir1 davranmalar: ahsilmamis bir davranis degildir. Ergenlik déneminde
aykir, sira disy, u¢ davramg gosterilmesi o dénemin firtinalh psikolojisi ile ilgilidir.
Geng fiziksel ve ruhsal olarak biiytime durumundadir. Kisilik hentiz bu biiytimeye
hazir degildir. Duygu diinyasinda bir kavga verilmektedir. Bu kavga bir diizensizlik
ve dengesizlik getirecektir.

Bu donemdeki gen¢ aniden, sonuclarim hi¢ diisinmeden tepkiler verir. Bir engele
carptigi zaman bunahm basglar. Bu bunalim yasanacaksa ailenin yardimi ve kendi
cabasi ile asilacaktir.

Hosgortistiz, uzlasmayi1 reddeden, ilkelerinden gurur duyan, bagkalarm kiictlik
goren, keskin konusan sinirli, saldirgan bir gengle karsilashgimzda onun devamh

boyle kalacagim diistinmemelisiniz.

» EH)




Ergenlik dénemi 12-21 yas arasi siirer, 21 yasindan sonra “Olumiuluk donemine”

geger.

Bir geng aykir1 ve sira disi davrandiginda 6zel bir tad alir. Bastirmaya ve denetim
altinda tutmaya c¢alhistif biling altindaki diirtiiler zaman zaman “Acting out” gseklinde
parlayabilir. Gercek temel wve Kkisilifine uymayan tepkiler ve saldirganhklar
gosterebilir.

Genglik caginda toplumsal diizene kars1 bas kaldina ve asi davranilmasi diinyanin
gittikce artan bir sorunudur. Sadece A.B.D.de her y1l bir milyon geng, siddete dayah
cesitli suclar nedeniyle hapse girmektedir. Serkan drneginde gérdtgumiiz gibi adil
olmayan otoriteye karst gelme ve intikam alma i¢giidiisii gencin dogasinda vardir. Boyle
fitri dzellige sahip bir gen¢ siddeti bir sorun ¢bzme veya hak arama yontemi olarak
benimsemigse anti sosyal bir birey ortaya c¢ikacaktir. Boyle bir kisi kutsal degerlere
onem vermez, sadece kendi baz1 duygularim tatmin onun icin ego idealidir. Hayatta
amac olarak kendi arzularim tatmin etmeyi hedef secen bir geng, engellendiginde
anne-baba dinlemeden siddete yonelebilecektir.

“Gengler bilebilse, ihtiyarlar yapabilse” atasozili, insan beyni icin sidylenmis gibidir.
Ergenlik cagindaki bir gencin parlak zekasi, kabina sigmavan duygularim ve 6grenme
arzusu ile hi¢ kullamlmamis sifir kilometre beyni vardir. Bilgi ve tecriibe eksikligi
giderildigi Olciide kabma sigmayan duygular iyiye dogru yonlenecektir. Tek sart,
beyni gtizel seylerle doldurmaktr.

Anne ve Babanin Rehberligi

Ergenlik dénemindeki geng, hayatin zor ve firtinal bir déneminden ge¢mektedir.
Tipki firtinali denize acilan kaptan gibidir. lyi bir pusula, iyi bir rota cizilmesine
ihtivac vardir. Buyiiklerin genci karsisina alip “dogru budur, yanhs budur, dogruya
uyarsan basma gelecek muhtemel sikintilar sunlardir” diyerek, onunla uzun streli
sohbetler yapmasina ihti}fam vardir. Bu konusma monolog tarzinda olmamalidir; yani
konferans ve vaaz verir gibi konusmalar, nasihatler genellikle faydasizdir. Baz
genclerde ziddim yapma egilimleri bile uyandirabilir. Hz. Ali “Yedi yasma kadar olan
cocugunuzla oynaymmiz, 15 yasina kadar arkadashk ediniz, 15 yasindan sonra istisare

ediniz.” soziyle, cocuk ruh sagh@im bu cimlede ozetleyerek cok derin bir tespitte
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bulunmaktadir. Yiice Peygamberimizin de “Bulug cagiu deliligin bir subesi olarak

tarif etmesi” ¢cok anlamh mesaj vermektedir.

[ste hayatin boyle deli dolu bir déneminden gegen gence, biiyiiklerin kizmak bir
yana, onu anlamaya calismasi, konusmasi, zaman ayirmas: alin degerinde etki

yapacaktir.

Her sey incelikten kinlr ama insan kahnbiktan kinlir. Genglere kalin ve kaba
davranmak yerine esnek ve ince ve de sabirli davranirsak, onlan hayatlarmin olumlu

dénemine kazasiz belasiz tasimus oluruz.

Delismen Bir Kizdim

UNESCO genclik cagimi cesaretin gekingenlife, macera isteginin rahata, iistiin
geldigi cag olarak tamumlar.

Tath ha}rallEr; idealler, ilk sevgiler, siki arkadashiklar, ucarilik, ha}rla:—:llk; gozu karalhik
bu doinemin ozellikleridir. Cogkulu, calkantilh, tutkulu, firtinalh, kam kaynayan,
bunalimh, 6fkeli, catismal, kaygih, kimligini arayip bulmaya calisan bir bireydir genc.

Bu hizh biiyiime ve gelisme caginda oliimlerin iki nedeni vardir. Intiharlar ve
kazalar.

Bir hikaye:

“Goriintirde iy1 bir cocuktum. Fazla giiler, rekabetten cok hoglamrdim, hirshiydim. Hig
kimseyi diisiinmeden hareket ederdim. Simarik, her seyi bilen, odast carsamba pazart gibi
dagimik, yalanci, sivri dilli, kendini bir sey zannedert yami berbat biriydim. Insanlarla
oynuyordum. Senaristler ¢ibi hain seyler diigiiniir, biiyiik keyif alirdim. Yalan ve kotii
davranislarla istedigimi elde etmeye caligirdim. Yakin arkadaslarim kendilerini yonetmemden
iktirtyor ve uzaklagtiriyordum. Annemle iliskimi de mahvediyordum. Su anda, benim i¢in en
degerli insanlar1 neden incittigime sasiriyorum. Annemi cok aglatirdim, kadincagiz "Beni
kendinden wuzaklastirma” diye aglardi. Benim cevabim soyle olurdu: “Dogurmasaydin,
yardimina thtiyactm yok, beni rahat birak!”

Kaba ve sahteydim. Uyusturucu bagimhis: degildim ama baguml oldugum sey nefretti. Act
cekmek cok hosuma gidiyordu. Istediklerimi elde etmek icin her seyi yapabilirdim. Kimseden
talimat almak istemiyordum. lyiligime siylenen seye bile karst cikyordum.

» EH)




En degerli insanlara aci cektiriyor, yalan soyliiyor ve saldiriyordum. Sonra pismanhk ve

sucluluk... Diigtindiim; aslinda baskalarimdan degil kendimden nefret ediyordum. Baskalarina
act ¢cektirerek bu nefreti gizliyordum. Biitiin bu kaos icinde cildirnus gibiydim ve bir kutu ilag
ictim. Hig kimseye faydam yoktu, kendi dedersizlidimi de fark etmistim.

Hastanede gozlerimi actigimda annem yammdaydi. Onun yorgun yiiziine ilk kez dikkatlice
baktim. Onun gozlerinde, kurtulmus olmamdan duydugu sevinct gordiim. Soylendigim biitiin
yalanlara ve yaptiklarima ragmen hald benmi seviyordu. Yiiziimdeki saclart yana itiyordu.
Saatlerce kucaginda agladim. Boyle berbat ve korkung seyler yapan kizint neden hali sevdigini
sordum. Cevabi saf wve diiriistceydi. “Bilmiyorum” demisti. Goizyaglar: arasinda
giiliimsiiyordu, Onu cok zorlamistum ama ok sanshydim. Ogrenmek istedigim her seyi sanki
onun yiiz ifadesinde saklhydr. Artik degismeliydim. Bunu anlamistim.”

Anne bu geng ve delismen kizina iki biiyiik hediye vermisti. Birincisi saf, sartsiz
sevgl yani sefkat, ikincisi gegmiste yaptiklarim aftetmek. Bu zevki kizina yagattig icin
onu kazand ve kurtarda.

Herkes bu gen¢ kiz kadar sansh olmuyor. Eger anne kizimi baski ve tehditle
diizeltmeye calissaydi ne olurdu? Kizin egitimini korku tizerine kursaydi, kiicik
hanim bu itiraflant  yapamayacak wve ruhsal gelisimini, kisilik 6zelliklerini
tamamlayamayacakt.

Tutarsiz, gilivensiz, insanlara ac cektirmeye devam eden ve kendisiyle bansik
olmayan bir kisi olarak aramizda dolasacakti. Eger vasasaydi.

Sevmek, sevilmek, ac cekmek, aa cektirmek, ofke, nefret, ucarihk, tutkular,
calkantilar, catismalar, kaygilar bu dénemde dogal duygulardir. Bu duygular soluyup
yagamak kacimilmazdir. Birakin gencler bu duygulan vasasinlar, duvarlarin arkasinda
saklanmasinlar, ha}ratl vasayarak dgrensinler.

Anne ve babalarin bu dénemde fazla miidahalesi, iliskileri daha da bozacaktir.
Buytk hata yapmadikca kiictik hatalar yasanarak 0grenilecektir. Biytklerin su ti¢ ilac
kullanmalar: sartiyla: 1- Karsiliksiz sevgi 2- Zaman ayirarak ilgi 3- Tath bir tebessiim,
guizel birkag soz, sevgi dolu bir bakus.

Hicbir sey anne-baba ile cocuk arasindaki iliskiden daha 6nemli degildir.

Geng, tutkularin kolesidir; istekleri asindir, en kiictik engele katlanamaz, clinki



hﬂ}’ﬁtl tanmimamaktadir.

Geng, viiksek hayaller ve amaclara sahiptir. Cinkii hayatin tokadim yememistir.

Geng, gurura ve basariya paradan daha cok Onem verir, ¢linkii paraya ihtiyac
olmamustir.

Geng, eli acik ve iyilikseverdir, clinkt kottiliikler: tammmanghr.

Geng, cabuk gilivenir ve cabuk baglanir, clinki aldatilmamastir.

Hz. Peygamber'in genclik cagina “Deliligin bir subesidir” dedigini unutmayalim.

Biiyiiklerin gorevi cocuklarin yedirip, icirip giydirmek ve okutmakla bitmez. Onlara

hayati tamitmak ve kisiliklerini iyi yonde gelistirmek de gerekir.

Sinav Stresi
Yapilan arastirmalar smav kaygisimin ameliyat Oncesi kaygidan daha yiiksek
oldugunu gostermektedir. Kiz 06grencilerde erkek o6grencilerden daha yiiksek
ckmaktadir.
Sinav kaygst icerisindeki genclerin dogal olarak soyledikleri sozler, “Bildiklerimin
hepsini unuttum, kazanamazsam mahvolurum, yemek yiyemez oldum, uyuyamaz

oldum, ha}rattan zevk alamaz oldum, istedigim yere giremezsen olaram!”

Sinav nedir?

Smmav  Ogrencilerin  ilgi, calisma ve yetenekleri ile Ogrendigi bilginin
degerlendirilmesidir.

Sinav bir insamin kisiliginin degerlendirilmesi degildir.

Smavda bagarih olmak iyi 6grendiginizi, basansiz olmak iyi 6grenmediginizi ortaya
cikarir. Sinav sonucuy, iyi insan veya kotl insan oldugunuzu ortaya ¢ikarmaz.

En cok yapilan hata olaylar1 ayristirmamaktir. Sorunu kisilestirip sinav ve kisiligi
beraber gormektir.

Siav oncesi dgrencinin iizerinde gercekten biiyiik bir yiik vardir. Dersler birikip
agirlasmustir. Sorumluluk duygusu fazla olan miikemmeliyetci geng, dgrendiklerini
yetersiz gormektedir. Beklentileri yiiksektir.

Biitiin bunlarin yaninda nasil basaracagim bilemez. Kaygisimi giderici, stresini



azalticr rehberler onu rahatlatacaktir. Bazen bir cift soz sinav stresini giderebilir.

Baz1 gencler timitsizce karamsarhk duygularim kapilir. Miicadeleyi birakip yenilgiyi
kabul eder. Basarih olmayan pekcok zeki insan, boyle olumsuz dislincelere yenik
dismiislerdir.

Hedefini belirleyen bir geng, sinavin tek ve son amac: olmadigim bilir. “"Her zaman bir

sans vardir” kural ile hedefine yiriir.

Basaramama Korkusu

Sinavda basarisiz olunabilecegi diistincesi, basaramama korkusuna dontisiir.
Basaramama korkusu, kayg: diizeyini ytikseltir. Kayg: diizeyinin ytikselmesi, beyinde
stres hormonlan salgisimi arttirir. Asirn salgilanan stres hormanlar, 6grenme
yetenegini geriletir. Boylece kisir dongii ile korku daha da artar. Zinciri bir yerde
kirmak gerekir.

Basar1 baskis1 sinava verilen anlamla ilgilidir. “Basarili olursam hayatimda énemli
bir doniim noktasim asacafim, basarili olmazsam daha fazla ¢alismamin lizumu
ortaya gitkacak” diistincesi, bagar1 baskisini normal diizeye indirir.

“Basaramazsam aptal ve beceriksiz bir insan oldugum ortaya ¢ikacak, en azindan yakinlarim
biyle diisiinecek” stzli sinav kaygisim artinr. Siz bagkasimin diigtincelerinden sorumlu
degilsiniz.

Ogrencinin gorevi basarh olmak degil, elinden gelenin en iyisini yapmaktr.
Lo

Smav birinci amacimz olmal ama tek amacimz olmamahdir.
Sinav oltim kalim savas degildir. Basan yolunda merdiven basamaklarindan bir tanesidir.

Basaramazsanz kesinlikle bagka bir ¢ikis yolu vardir.

a = = @

kaybidir. “"Simdi calisma zaman ' deyip 1sinize bakmahsimz,

Zihindeki endise ve korkulann basaniya faydas: yoktur, sonuca katkisi olmayan seyi diistinmek zaman

e Sinav kaygis1 dfrenme yeteneginizi azaltir, Coziim, sizi rahatlatan konulan diisiinmektedir. Ozellikle gegmis

basarilarimz distinin.

¢ Smavdan gegen kisiligin degil bilgindir. Basansiz olursan kisiligin zarar gormez.

Baracuda ornegi:
Amerikali muzip bir balik¢i, bir giin bir saka yapiyor. Avlanan balik¢ilarin baliklar

depoladig: su tankina bir gece Baracuda isimli canavar balif1 atiyor. Normal sartlarda
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gece su tankina konulan baliklarin %901 ertesi sabah oliirlerken, Baracuda min atildig;
tankta baliklarin %90"1min yasadifim goériayor.

Balik yiyen canavar balik Baracuda'nin su tankinda dolasip durmasi biitiin bahklarin
yagama gucunu artbrmast.

Kuslarda da boyledir. Atmacanin saldinlari, serce kusunun ucus yetenegini gelistirir.

Iste sinavlar da, sevilmese de insam gelistiren, yetenekleri ortaya cikaran gerceklerdir.



X. Evlilikte Stres Kaynaklan

“Uzun iliskiler kars: tarafin eksikliklerini abartir,

tistiinliiklerint kiictimser.”

Aile terapistlerine en c¢ok sorulan soru sudur: “Evliligin  yikilmasim neye
baghyorsunuz? Ekonomik sikintilar mi? Konusamamak mi? Parasizhik mi? Kiskanghk
mi1? Sadakatsizlik mi? ilgisizlik mi? Egitimsizlik mi? Kigilik cabismasi m?..”

Bunlarin cogu birer belirtidir. Gercek sebep sevgi, saygi ve giliven baglarm
zayiflatan :’nerhangi bir seydir. Evliligi bir arada tutan harcin malzemeleri sevgl, saygl

ve giivenden olugur.

1- Ilgisizlik

Sevgi bir atestir. Siirekli yakilmas: ve beslenmesi gerekmektedir. Ilgilenilmediginde
ates nasil sonerse, sevgl atesi de dyle soner gider.

Sevgiyi atesleyen birinci sey ilgidir. Atese deger vermektir, bakimimi yapmaktr.

Herkesin yasadigr bir evi vardir. Evi yikilmaktan, yipranmaktan korumak igin
stirekli bakim ve ilgi gerekir. Birakilirsa ev dagihir. Tamiri ertelenirse bozulmalar
baslar. Belirli araliklarla boya badana gerekir.

Bir egya bilgisizlikten tahrip olabildigine gore insan iliskilerinde en 6nemli bag olan
sevgi de sturekli bakim ve ilgiye ahnmazsa dagilip clirtivecekdtir.

Evlilikte insanlar birbirlerine ilgilerim yitirdiler mi kalbi ilgilerini baska seylere
yoneltirler. Cocuklara, kariyere, evin esyasina, spora, modaya, ev temizlifine, araba
tutkusuna, sohrete, zenginlige... Boyle durumlarda evlilik ihmal edildigi icin bakimsiz

kalacaktir ve yipranmalar, arizalar, yani sorunlar baslayacaktir.

Erkekler daha mu ilgisiz?

Kendisini is basarisina odaklamis bir kisi evlendiginde egsine zaman ayirma ve
ilgilenme gibi “gercek diinya” ile karsilastifinda zihinsel bir pismanlik hissedebilir.
Eger erkek bencilse sorun baslayacaktir. Evine zaman ayirmama gerekgesi olarak soyle
der: “Ben zaten sizin icin ¢calisiyorum, ekmek kavgasi, bagka carem yok”. Kisa da olsa

kaliteli bir beraberligi, hem is hem ev basarisimi beraber gotiirebilecegini diistinmezse



firtinalar baglayacaktir.

Diplomali Hizmetcilik mi?

Evini otel ve restoran gibi kullanan bir erkek, eve geldiginde “Nasilsin?” demeyi
ihmal edecektir. Sevgi dolu bir bakisi, bir tebessiimi esirgeyecektir. Bitiin giin
cocuklarla, mutfakla ugrasmis bir kadin kendisine deger verilmedigini hissettigi an
evliligi sorgulamas: dogal bir hakkidar.

Evlilik damismanina gelen bir damisana esi ile ilgili bilgiler sorarz; kisisel gecmisi,
zevkleri, nefret ettigi seyler... Bu bilgileri alirken esinin goz rengini bilmeyen erkeklere
rastlamak miimkiindiir. Iyi baba, iyi is adami olmak yetmiyor, iyi bir koca da olmak

gerekivor.

Kadmlarda ilgisizligin sekilleri:

Eve, esyaya kendisini kaphrmis veya cocuklarla ilgilenmekten kocasima “Hos
geldin” demeyen esler nadir degildir. Biitiin gtin bakimh ve gtz ahca bayanlarla bir
arada olan erkek, evde iyi bir anne, iyi bir ev hanimi ama iyi bir es ve arkadas olmayan
kadinla uzun stire beraberse evliligi sorgulamaya baslayacaktir.

Saglam ailenin iic ozelligi:

Nebraska Universitesinde ‘Insan Gelisimi ve Aile Béliimii’ yéneticisi Nick Stinnett,
gticli ailelerle bir arastirma yapti (1979). Buldugu tic 6nemli ortak 6zellik sunlards:

1. Dine baghhk: Siirekli ve diizenli kiliseye gidiyorlardi.

2. Ovgii ve takdir: Aile tiyeleri karsilikli ruhsal oksamalar i¢indeydiler

3. Birlikte zaman: [s, eglence, yemek gibi cok alanda beraberdiler.

Dostluk mu, Evlilik mi?

Evliligin uzun stirmesi icin taraflarm esit ve denk olmasi énemlidir. Bunun tek
istisnasi  vardir, “Dostluk duygulan”. Yan vyana durduklarnnda kari-koca
diyemeyeceginiz kigiler Oyle paylasimlar icindedirler ki, beraber olduklarinda
kendilerini cok mutlu ve giivende hissederler.

Boyle kisilerde sevgi yakalandiktan sonra bazi ahskanhk ve davranislarla

beslenebilmistir.



Dostluk davramisinin en énemli ozelligi, ‘onu’” memnun etmeye calismaktir: Onun

zevklerine, isteklerine ve beklentilerine uygun cabalar i¢cinde olmak. Kiictik hediyeler
almak. En dnemli hediyenin ona ayrnlan zaman oldugunu bilmek. Kendi gikarini ikinci
planda tutmak. En 6nemlisi, icten, karsiliksiz, samimi sevgi.

En ivi asiklarin en duygusal insanlar degil, birbirlerine en ¢ok zaman ayiran insanlar

n}]dugunu unu tma}fahm.

2- Kiskanchk

[nsanin yasayan ruhu iizerinde en zedeleyici duygulardan belki birincisi
kiskanchktir. Kiskanchik duygusu altinda sahip olma, kendisine oncelik verme istekleri
yatar. Sahip olduklarimi kaybetme korkusu kiskanclhik duygularim ayaklandirnr.

Kiskanchk duygularimi ayaklandiran basghca seyler, eslerin diisiincesizce yaphg:
eylemlerdir.

Bir de kiskanc¢hik hezeyam vardir ki, gece esini uykudan uyandinp “rityanda kimi
goriiyordun” diye soran esler bilivoruz. Telefona ge¢ cevap verse, kapiyr gec agsa
yanlis yorumlarla evde kavga cikaran, TV seyrettirmeyen, gazete okutmayan esgler
evde psikolojik terdr estirirler. Somut hicbir dayanag olmayan boyle suclamalar
genelde kiskanchk paranoyasinin belirtileridir. Bu bir hastaliktir, ila¢ tedavisi
gerektirir.

Asil tizerinde durulmasi gereken husus, kiskanchgin bu boyuta gelmesinden énce
yapilacak seyleri iyi degerlendirmektir.

Kiskanchk evliligin yikilmasin engeller mi?

Kiskang bir tipseniz, kiskanchgimzin patolojik (marazi) olup olmadigim sorgulayin.
Patolojik kiskanchk somut olay ve gerceklere dayanmaz. Hayali aldatilma korkular
vardir ve ihtimalleri olmus gibi kabul eder. Kusku firtinasi olusturan kiskanchik
evlilige zarar verir. Ancak hafif bir kiskanchik evlilikte har¢ 6zelligi tasir. Sevgi ve
ilginin bir ifadesidir. Suclayic1 ve saldirgan olmayan kiskang bir es, esini yiiceltir,

kimseyle paylasmaz ama onu da incitmez. Boyle kiskanchklar faydahdar.

Hangi kiskanchk evliligi yikar?
Patolojik kiskanchik evde kiskanchk patlamalan ve kusku firtinas: estirecektir. Bu



durum da kavga demektir. Stirekli suclanan bir es savunmaya gececektir. Boyle

durumda es ne yapmahidir? Kesinlikle acik ve diiriist olmahdir. Saka bile olsa yalan
soylememelidir. Marazi kiskanchik tedavi gerektiren bir durumdur. Mutlaka
protesyonel yardim alinmalidir. Aile terapisi ile birlikte ila¢ tedavisi de gerekir.
Beyinde kiskanchkla ilgili hiicre gruplarmin kimyasal dengesinin bozulmas: soz
konusudur. Bu tedavisi olan bir durumdur. Psikoterapi ve uyusturucu olmayan
ilaclarla tedavi bir arada boyle hastalara yardim edilebilir. Kapiayla goriismeyi,
telefonda uzun konusmayi sorun yapan bir egle hayat zor gecer.

Esim beni sevmiyor!

Kiskanchgin arka planindaki duygu budur. Esinin aileye baghhg konusunda
kafasinda sorular uyanmustir. Esi eskisi gibi ona sarlmiyordur. Cinsellik azalmstir.
Giiler yiizle ve sevgi ile bakmiyordur. Konusmaktan kagyordur, kisaca, ona olan
ilgisinin azaldigmm diistinmektedir. Diiz mantikla baktiginda “Hayatinda birisi var,
arbik onu seviyor” kuskusu kafasinda uyanacaktir. Boyle durumlarda esinin kendisini
sevip sevmedigini kontrol etmek icin biling dis1 testler yapacaktir. Kizdiracak, ters
sorular soracak, yalan soyleyip soylemedigini kontrol edecektir. Pek cok evlilikte
boyle dénemler olmustur. Esini seven diirtist ve icten bir es, boyle durumda esine
israrla ve tekrarla yanildigim soyleyecektir. Kizip tersleyecek degil ama sabir ve ikna
yontemleri ile kaygilarimi giderecektir. Boyle durumlarda saka bile olsa yalan
soylememek gerekir.

Kiskanchgin arkasinda ilgi azalmasimin yattg: bilinirse ¢oziim kolaydir. Sevgi dolu
bir bakis, giiler yiiz ve birkacg gtizel soz...

Cezaevlerinde, aile ici kiskanchga bagh cinayet olgular1 o kadar cok ki; dzellikle
Karadenizli ailelerde bu ¢ok vayvgm. Baglangicta ¢coziim kolay. Tek yolu kiskanchigin
arkasmndaki mesaji 1yi anlamaktir.

Kiskang esin her dedigi yapihrsa biiyiik risktir. Ikiyiizliliikle suclanr,
cldirabilirsiniz. Yanhs isteklere glizellikle hayir demeyi basarmak gerekir.

Seks yasaminmiz nasil?

Bir kadinim, kocasimin bagka bir kadina bakiyor olmasindan rahatsiz olmas: dogaldur.

Bu duyarhliktan taviz vermemelidir. Aksi takdirde kocasinin elinden kaydigim



gore cektir.

Esler ne yapiyor?
Birinci uygulama esgini seksten yoksun etme. Onu tehdit edecek, ofke, gozyast
diismanhkla frtinalar esecektir. Cogu kadin bu davrams1 gosterir. Sonucta evlilik

iligkisi derin yara alir. Erkek eve yonelse de ikiytizliiliigii sececektir.

Yapilmas: gereken nedir?

Tam tersi. Akilli kadin cinsel agidan daha heyecanlanir, canli ve negeli olur. Kadinin
erkege karsi en etkili silahi cinsel etkileme giictidiir. Bu gilicii kadinlar erkegi geri
almak, eve baglamak icin, yasak iligskiyi engellemek icin kullanmahdirlar. Clinkii erkek
Poligam’a (cok eslilik) yatkindir. Bu konuyu ach@imizda kadinlar “Ben cinselligi
sevmiyorum, hoglanmiyorum” diyorlar. Dogrudur. Ozellikle kiiltiirel 6zellik olarak
kadinlar cinsel yonden duygularim bastirmaktadirlar. Ama seks alginhgimn
yagandig giinimiizde eslerinin yasak iliskisini 6nlemek icin yatakta aktif ve saldirgan

kadmlar akilli kadinlardar.
Uzun ayriliklara dikkat!

Kisa yokluklar, sevenler icin duygular: giiclendirir. Birbirlerini 6zlemek sevenler icin
onemli bir olcudir. Uzun yokluklarda sevgi baglarinda zayiflamalar olagandir.
[skolik, kariyer pesindeki erkekler veya kadinlar is heyecanina o derece kendilerini
kaptirirlar ki, es ve cocuklar akillarma bile gelmez. Is seyahatleri sik ve uzun ayrihik
gerektirirse evlilik icin atesle oynaniyor denebilir.

“Bensiz yasamaya alisabilir” kaygis: esler icin énemlidir. “Goz gormeyince gontil de
istemez”, evlilik i¢in énemli bir uyan ve tehlikedir. Askerlik, 6zel gorev, yurt dis
calismalart zorunlu aynhiklardir. Ancak dinyamin elektronik bir koy oldugu
giiniimiizde gozle ginil mesatesi birbirine cok yaklast. Elektronik ilgi de sevgiyi
devam ettirir.

Esinize giivenmelisiniz!

Esler zekice olmayan bir yaklasimla esini eve bagh tutmak i¢in “kontrollii gerilim
stratejisi” uygulamaya cahligir. Esini gergin bir ipin tizerinde tutmak, kusku firtinas:

icerisinde ¢ok esin yaptigi hatadur.



Bovle suclayici, yargilayia, tehdit edici yaklasim iliskide sevgiyi uyandirmaz,

korkuyu uyandirir. Eger bir es kocasini aldatmak istiyorsa veya koca karisimi aldatmak
istiyorsa, onun vicdaninda bekci yoksa ve sevgi agir basmiyorsa bir yolunu bulacaktir.

O halde ¢oziim iliskide “sevgiyi nasil uyandiririz”a kafa yormaktan gecer.

Hic kimse kendisine giivenilmemesinden, suclanmaktan hoslanmaz. Ozellikle
dogruyu soyliiyorsa, iliskiye zarar verir.

Giivenilmemis olmak, icimizde en kotiiyi ortaya cikarir.

Giivenilmis olmak, i¢imizdeki en iyiyi ortaya ¢ikarir.

Bir insanin esine inanmasi ona verilecek en biiyiik armagandar.

Esinize iyi isimlerle seslenirseniz, o ismi koruyabilmek i¢in elinden gelen her seyi
yapacaktir.

Rahmetli Ayhan Songar'in torunu Almanya’ya giderken, ona bir nasihati vard:

“Kazim seni once Allah’a sonra kendine emanet ediyorum”. Kiiciik hamim “Bu giivene

layik olma duygusunu hi¢ aklimdan ¢ikaramadim” divordu.

3- Cinsel Aldatma

“Esimin ilgi duydugu bir kadin var, giizel bir evlilifimiz vardi. Bunu neden vapt,
ben ne yapmahyim, ilgi duydugu kisi benim kadar bile sevimli degil.” Psikolojik
damismana sik¢a basvuru sebeplerinden birisi de budur.

ABD’deki istatistiklerde, 100 erkekten 70'i, 100 kadindan 251 baska birisi ile beraber
oldugunu soyliyor. Bosanmalar 1955'de 710 iken 1995 de 7:52"ye ciknmis durumda.

Burada cinsel aldatmalarin biiytik rolii var.

Aile saadetine zarar verecek boyle bir davrams, onaylanacak bir davrams degildir.
Bir insan hem evli kalinm hem cinsel olarak istedigimi yaparim diyorsa, bu evliligin
dogasina aykindir. Ergec bir bedel 6demek zorunda kalacaktir.

Fakat bir kimse besgeri zaat olarak boyle bir eylemde bulunuyor ve sonra pisman
oluyorsa yapilacak seyler vardir.

Bu iliski siz istemedikce asla sona ermez. Yapilan bazi hatalh tutumlar egleri

hakliyken haksiz duruma diistirmektedir.
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Birinci tutum: Misilleme yapmak

[nsanda dogal bir diirtii vardir. Oc¢ almak, ona aym ilactan icirmek, aym aciy:
cektirmek, yani kendi yasak iliskinize sahip olmak.

Bazen de esinize istenilebilir, begenilebilir oldugunuzu gostermek, kamtlamak, kiskandirmak
icin yapma arzusu uyanabilir. Fakat sonu¢ genelde yikim olmaktadir. Sallantida olan
evlilik yikilmayla sonlanacaktir. Yahut taraflardan biri cezaevine digeri mezaristana

gidecektir.

Ikinci tutum: Duygular bastirmak

Aglamaya ihtiyacimiz varsa aglamalisiniz, incindiyseniz agiklamahsimiz, insamn
kendisini denetlemesi iyidir ama bu duygularim ifade etmemesi anlamma gelmez.
Duygularimizi dogru yontemlerle ifade etmelisiniz. Kavga dili hakli insam haksiz
duruma dustirtir. Kars: tarafi savunmaya iter. Onun vicdanim rahatsiz edecek duygu

ifadesinin }FI_'ZIIL]I'II_I bulabilirsiniz.

Uciincii tutum: Islenen sucu sopa gibi kullanmak

Baz1 insanlar sevdiklerinin hata yapmasindan hoslanir. Bagkalarmin hatasi onun
hatasim az gosterir. Bu hatay1 sevdigini denetlemek icin sopa gibi kullanur. Boyle
uygulamalar dogru yontemler degildir. Aradaki sevgivi uyandirmaz. Korku egemen
bir iligki iki tarat1 da mutlu etmeyecektir.

Bagkasimin hatasinda kalbi kirilan kimse “sen dili” ile degil “ben dili” ile konusmay1
basarmalidir. Semavi bagislayicillik idealdir ancak herkes basaramaz. Bagislamayi
zamana birakan bir insan karg: tarafi suclamak, yargilamak gibi kolay bir yol yerine
kendini sorgulamak, 6z elegtiri gibi ben dilini kullanmahdir.

“Sucun bir bolimi benim tizerimde” diyebilen bir insan, gizlenmis tehlikelerin

oyununu bozacaktir.

Ddérdiincii tutum: Ayrintilara dalmak

Aa olaylan stirekli sorgulamak, kars: tarafa kendini asagilanmig hissettirir. Bazi
insanlarda korkung¢ bir soru sorma ve merak diirtisii vardir. Olayin aynntlarnm
dakikas1 dakikasina 6grenmek kot niyetli bir dirtiidiir. Halk arasinda giizel bir 56z

vardir “Pisligi kanistirip sonra kokuyor demek” gibi. Gergekten hatalarm tizerine

» EH)




toprak Ortmeyi basarabilmek cok zordur ama gereklidir. Hatasim kabul eden bir

insana strekli hesap sormak onu asagilayacaktir. Kendini kétii hisseden bir insan da
kars: tarafta sevgi duygularmm uyandiramaz. Muhtemelen kagcinma davranisima veya

kavga diline sebebiyet verilir.

Besinci tutum: Kendine giiveni kaybetmek

Olaylan aynistirabilmek cok énemlidir. Esiniz sekse mi diiskiin, bastan mi ¢ikarildi?
Esiniz sizin koti bir es oldugunuzu mu distintiyor, yoksa zayifhk m1 gosteriyor?

Bu olay sizin ¢ekici olmadigimiz, sevilecek biri olmadigimiz anlamma m geliyor?
Boyle bir kanaat insam depresit yapacaktir. Ancak olaylar aynstirarak diisiinen bir
insan “Benim hatam varsa bile boyle davranmas: gerekmezdi” diyerek kendine gliveni
kaybetmeyecektir.

Kendisine deger vermek ayn oz elestiri yapmak ayridir. Bir insan kendine giiveni
kaybetmeden kendini sorgulayip gelistirmenin yolunu bulabilir.

“Bu olay bana neyi 6gretti” diyebilmek bilgece bir yaklasimdar.

Feminist Kadinlar

Feminist kadin denildiginde erkeklerden nefret eden, kadin-erkek iliskilerini savas
alam olarak goren, cinsel 6zgtirliik tutkunu kadinlar anlasilhir.

Gergek feministler yalvaran erkeklerden hoslanirlar. Erkefe seks igin ihtiyag
hisseder. Erkegi dogal diisman olarak gorme egilimi ashnda erkek egemen kilttirlere
tepki olarak olustu. Gergekten de kadim ucuz kéle olarak goren, deger vermeyen,
gidiilmesi gereken tutumlara sessiz kahnmamaliyda.

Erkeklerin kadinlar tizerinde hakla oldugu gibi kadinlarin da erkekler tizerinde
hakk: vardir. Bunu Hz. Peygamber veda hutbesinde soylemisti. Ancak uygulamada bu
tam gerceklesmedi. Guniimiizde bu inang¢ cizgisindeki kigiler kadin-erkek ayrimim
netlestirmelidirler.

Allah'in nazarinda kadin ve erkek esdegerdedir. Kadin ve erkek birbirini

tamamlamak icin yaratilmglardar.
O halde erkek egemen veya kadin egemen hareketler sorgulanmahdir.

Erkeklere kadinsiz, kadinlara erkeksiz yasamayi énermeye kimsenin hakki yoktur.



Bu insamn psikolojik dogasina aykirdir”

Kadmn ve erkek agisindan sadakate dayal giizel bir iliskiden daha mutlu edici bir

zevk kaynag yok gibidir.

Ozgiir ve bagimsiz es!

Mutlu evliligi birbirlerine bakan iki es degil birlikte digsariya aym noktaya bakmay:
basarabilen kisiler olusturur.

[sletmecilikte bir kural vardir. Biiyiik yénetici, farkli insanlar1 aym amac etrafinda
benzer hareket sekliyle calistiran yoneticidir.

Bu kural evlilikte de gecerlidir, iki farkh insan, iyi bir evlilik hedefine farkhhklarim
yasayarak birbirlerini ezmeden ulasabilirler.

Evlilik psikolojik bir ihtiyactir. Bir cikar ortaklig degildir. Esini para makinesi gibi ya
da bozulan makineleri tamir ettiren, akan boruyu onaran insan gibi gormek
bencilliktir.

Fakat cok bagimsiz kadin biliriz ki, kariyeri var, dolu bir ha}fatl, tatmin edici bir isi,
ihtivaclarimi gideren yardimcis: var ama bir erkege ihtiyag¢ hisseder. Evde kendisini
bekleyen, glinlini nasil gectifini merak eden, onu umursayan, konusacak birinin
olmasi, yani bir dostunun olmasi her iki cins icin de psikolojik doyum demektir.

Evliligi cinsellik diginda bir dostluk iliskisi, sirtimi dayayacag dayanak, sigmacag bir
liman gibi diisiinmek insanin dogasinda vardir.

Evlilikteki dostluk birbirine ruhen esit ve tamamlayia olmay: gerektirir. Kadin

egemen ve erkek e gemen hareketler evlili gin ru huna a}rkmdlr.

Gizli feministlik
Evlilik damsmanlan eski yillarda tmitsiz, yalvaran, godzyaslar icinde bir kadin,
duyarsiz, otoriter, 6fkeli bir koca ornegine cok rastlarlarda.

Ancak son yillarda, kocasimin zevk almasim engelleven “iki kasigi varsa birini kir,
onu devamh gergin ip tistiinde tut” mantgiyla hareket eden, evde kontrolii elde

tutmak isteyen eslere cok rasthyoruz.
Feminist hareket kadin-erkek iligskisini savas alam haline getirdi.

Gortintiste ve soylemde feminist olmayan ama uygulamada feminist olan geleneksel



kadin tipi, evliligi savas alam haline ceviriyor.

Ozellikle kocasinin ailesine kars: itici, diglayic1 tutumlan ile ona sahip olmak istiyor.
Feminist bir bencillik de denebilen bu tutum sonucu baz erkekler “aman gerginlik
olmasm” diye yelkenleri suya indirerek anne-babasina sirtlarm déntivorlar.

Bazi erkekler de fizik gii¢ kullanmaya kadar asin tepkilere girebilivorlar.

Geleneksel feminizmde erkek cocugun annesinin de kendi gecmisinde benzer tutum
icinde oldugu soéylenebilir.

Feminizm ister acik ister gizli olsun evlilikte romantizmi yok ediyor, sevgiyi

azaltiyor, diismanhk duygularini alevlendiriyor.

Kayinvalide sendromu

Evlilik damismanlarmin cok konustugu konulardan birisi de anne-babalar.
Kayinvalide ve pederi sevmek ancak aym zamanda onlarla 6zgtr olmak miimkiin
mii?

Bir erkek cocuk da annesiyle giticlii, sicak iligki, bag kurduysa bu ovgiliye layik bir
durumdur. Evlendikten sonra annesinden onu incitmeden uzaklasmay: bagsarmigsa da
bu tutum yine évgiliye layik olacaktir. Bu durum iyi anneyi de mutlu edecektir.

Geng¢ kizlara, iyi kocalarin, annelerini gercekten seven erkekler oldugunu
soyleyebiliriz. Bovle erkekler uzaktan sevmeyi de strdiirebilirler. Annelerine ve

eglerine giizellikle hayir diyebilmek kolay kazanilan bir beceri degildir.



XI. Is Stresi

“Diismanumi dost haline getirerek yok ederim.”
A. Lincoln

Calisma saatleri, vardiya usuli calisma, fiziksel tehlike varhgi, sorumluluk fazlalig,

issizlik korkusu gibi bircok neden insanlar: gerilim icinde tutar.

Is ortaminda sorunlar:

Vardiya usulii ¢alisma, kan sekeri, viicut 1sis1, metabolizma ve zihinsel verimlilig;
etkiler. Is motivasyonunu azaltir. Noropsikolojik ritim bozulmasi, {ilser, seker
hastaligy, tansiyon gibi bircok psikosomatik hastahig alevlendirmektedir.

Zaman baskisi, hata yapma korkusu, giivenligin az olmas: stresi arttirir. Bazen asir
otivenlik, ozellikle niikleer calisma gibi riskli cahsmalar, beyni daha cok yorar. Kulak
koruyucusu tasinmas: insanda tecrit olma, tehdit altinda olma duygularin harekete
geCIrir.

Asirn calisma altindaki insanlarda, acil ve beklenmedik durumlarda karar verme

kapasiteleri azalabilmektedir.

Kurum icindeki rol:

Kisinin gorevinin simrlarimin belirsizligi, fazla terfi etmis olmas: veya yetersiz terfi
icinde olmasi kayg: diizeyini ytikseltir.

Kisa zamanda ¢ok para kazanmak ve daha yiiksek bir sosyal konuma ulasmak icin

yogun rekabet, bedel tdettirecektir. Bedeli kaybeden kadar kazanan da éder. Bu

bedelin ad1 “Is stresi”dir.

Emeklilik stresi:

Yapilan arastirmalar emeklilik sonras: iki yil igerisinde 6liim olaylarmin daha sik
oldugunu gostermektedir. Ozellikle is doyumu olan insanlar emekli olduklarinda
psikolojik hazirhiklar1 yeterli degilse beden sagliklari bozulmaktadir. Emekliligin
bunamayi, Alzheimer hastalifin tetikleyici oldugu da saptamalar arasindadir.

Suuru yerinde olan, eli tutan insanin emekli olsa da bir isle mesgul olmasi, insanin

psikolojik dogasma daha uygundur.



Is stresinde ailenin rolii:

Aile ortamindaki etkenler is icindeki etkenlerden ayn disiintilemez. Ailevi sorunlar,
maddi gticliikler, kisiler aras: iliski sorunlar, is yerinde kendini giivende hissetmeme,
birer stres kaynagidir.

Ozellikle aileden ve isletmeden gelen talebin catigmasi bireyin kisiligi ile agilabilir.

Kocasina destek vermeyi gorev olarak diisiinen bir es, esinin is basarismu
arttiracaktir.

Aile yuvasinda giivende, rahat olmak, is disinda evi bir sigmak olarak gormek is
stresini azaltir.

i}ri bir es, dogal bir anlasma ile evin i¢ sorumlulugunu alir. Bu kocasimin basarisim
arttirir.

Eslerin her ikisinin calistig aile modelinde yeni sorunlar eklenmektedir. Ozellikle
Tiirk aile modelinde kadin hem is hem ev sorumlulugunu beraber gotiirmektedir.
Annelik, ev hamimhg ve calisma hayati kadmm daha ¢ok yipratmaktadir. Kadinin
evdeki rolii degismezse bedeli kadin odeyecektir. ABD’de yapilan aragtirmalar,
bosanan ciftlerde artisin nedenini yeni aile modeline baglamaktadir. ABD'de de
erkekler calisan egle evlenmeye bagh roliinde degisimi gz ardi etmektedir. Yani evin
i¢ sorumlulugunu kadindan bekleme egilimi fazladir. Bu da tarbsma ve gerilim
kaynagi olmaktadar.

Eslerin her ikisinin ¢cahsmak zorunda oldugu evlilik modellerinde aile dis1 yardim

oénem kazanir. Boyle bir yardim yoksa taraflarin sorumluluklar: paylagmalarn gerekir.

is Iliskileri ve Stres
Bir calisma grubunda iyi iliskilerin kurulmas: kisi saghig ve is veriminde énde gelen
bir etmendir.
Uste saygi gisterilmemesi yani énemsenmeme, dostluk davramsi icinde olmama,
sevgl sicakliginin bulunmamasi gerilim duygularma yol acar.
Yoneticinin adil olmamasi, yeteneklere, katihmciliga, teknik bilgi ve donanima

uygun davramim iginde olmamasi, karar mekanizmasinda kararlara daha fazla

kimseyi katmamasi i¢ gerilimi artirir.



Isyeri ortaminda zor durumlarda destek gortilmemesi, baris¢il olmayan yarismacilik,

rekabet kaygilarmin paylagilmamasi stres kayna@ olmaktadir. Sikanti, depresyon,

psikosomatik hastaliklar boyle durumlarda belirgin oranda artmaktadir.

Ideal yoneticilik, insanlarin farklihiklarini korurken, ayni amac etrafinda uyumlu bir
sekilde calistirmay1 basarmaktir. Tek tip insandan olusmus bir yonetimde yetenekler
ortaya ¢itkamamaktadir.

Is yerinde stres belirtileri:

Is yerinde stresin uzun siirmesi bireylerin basarn durumunu etkiler. Baghca
belirtileri:

1. Rekabete karsi koymay: becerememe.

2

. Kendine gilivensizlik, “Benim fikirlerim budur” diyememe.

. Kanigik durumlarda bagarisizlik, panik.
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. Is yerindeki sorunlara agir1 duygusal tepki gosterme.
. Bagarili olmay1 bagaramama.
. Karar verme siirecinde yetersiz kalma.

. Dayamsma eksikligi.
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. Katihmaligin azalmas.

a

. Is kazalarinin artmasi.

10. Is performansinin diistikliigii.

11. ise devamsizligin artmas.

12. Kalite kontroliinde hatalarm artmas.

13. Hatalara kars1 vurdumduymaz davranma.

14. Alkol, sigara vs. kullaniminin artmas.

15. Saghk sorunlarmmin artmasa.

16. Yorgunluk, sinirlilik, bag agrilar, sabahlann zor kalkma, kolay aglama, uyku
dizeninin bozulmasi, yalmz kalma istegi, istahsizlik, carpmtilar, mide bagirsak
hastaliklan, alerjiler, romatizmal agnlar gibi psikosomatik belirtilerde artisin

Vaoallliadsl.



Is Yasaminda Kadin

Kadinlarin adet 6ncesi gerilimleri, adet gérememe, adet 6ncesindeki 6tke, kizginhk,
bas agrilar1 ve uvkusuzluk, mizac degisiklikleri gibi 6zellikler kadinlarin biyolojik
kimlikleri ile ilgilidir. Is verimini etkiler. Ozellikle duygusal destege sahip olmayan
calisan kadinlarda bu durum daha da artmaktadir. Esler tarafindan anlasilmama ve
hayali hastalik olarak tanimlanmasi kadinda gtiven duygusunu zedelemektedir.

Ayrica modern yasamda geng anneyi yonlendirecek yaghlar cevresinin bulunmamasi
oénemli bir stres kaynafidir. Bu nedenle bebek dogurma korkusu anne adaylarinmi
etkiler. Bebegin kendi Ozglrlugiinii ve hareket serbestligini azaltacag duygusu
annelige karsit duygular: gelistirir.

Kadimmin biyolojik bir geregi menopozda ortaya cikar. Sicak basmalari, korku ve

kayelar, cekicili#Fini kavbetme hissi énemli gerilimler ortava cikarr.
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Ev ve mutfak teknolojisi:

Ev aletleri ve hazir yiyecekler ev isleri ile gecirilen zamam énemli 6lctide azaltristir.
Kadmnlarin bireysellik ve ekonomik bagimsizhk duygulanm giclendirmigtir.
Calismanin kolay hale gelmesi evlenme yasim giderek buyiiltti. Bekar kadin sayis:
artt, aile modellerinde 6nemli degisiklikler olustu.

Calisan kadin bati toplumunda bile kendisi ile aym yeteneklere sahip bir erkege
oranla daha disiik mevki ve {icret almaktadir. Bu durum onlardaki gerilimi
arttirmaktadir.

Bu nedenle “A tipi davrams” kadinlarda daha sik gozlemlenmektedir. Aceleci,
sabirsiz ve kati tutum stresi arthirmaktadar.

Calisan kadmmlarin ¢ift kariyer sahibi olmalar, yani hem is kadin: hem ev hanumi olmalar:
stres yiiklenmelerini arttirmakta ve saghk yoniinden bedel odemek zorunda kalmaktadirlar.

XII. Stresten Depresyona
Kontrol edilemeyen stres, depresyon ve intihara giden kapiy acar.
Diinya Saglk Teskilat (WHO), depresyonu gelecegin en btiyiik saghk sorunu olarak
ilan etti. ABD’'de is giici kaybina neden olan hastaliklar siralamasinda, kalp

hastaliklarindan sonra ikinci sirayl LIE]J'I‘E'.‘-Z-}“UI'L almaktadar.



Dinyada her giin 1000°den fazla kisi intihar ediyor, ingiltere'de intihar edenler,

trafik kazalarinda olenlerden daha fazla. ABD'de her yil eriskin nifusun %10u

depresyon geciriyor. Her insarmun hayatinin bir noktasinda depresyona girme ihtimali

7620°dir. Su anda Tiirkiye'de 3,5 milyon insan, sézuni ettigimiz depresyon 11aﬁta11gma

tutulmus durumda. Saghk ocaklarina bagvuran hastalarin %26’sinm depresyonda

oldugu belirlenmistir.

Depresyon zayifhk veya acizlik degil, bir hastaliktir. Kendisine gore tedavi

yontemleri vardir. Asil 6nemli olan, depresyona giden yolu kesmektir.

Depresyon nedir?

Depresyonun tarifini, kendini ele veren genel verilerinden yola cikarak yapabiliriz.

Bunlari, maddeler halinde siralayalhm:
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Hoslandigimz seylerde azalma ve ilgi kaybu.

. Kendini tizgiin, hiiziinlii hissetme, keyfi yerinde olmama durumu.

. Kiloda azalma ya da artislar.

. Uyku bozuklugu ya da asir1 uyku.

. Sikinti, huzursuz olma, verinde duramama, kararsizlik.

. Kendini yetersiz, degersiz, sug islemis gibi hissetme.

. Dikkat, diistince konsantrasyonunda azalma.

. Enerjide azalma, yaslaniyor olma hissi, calisma guic ve veriminde diistisler.

Tekrarlayan 6liim diisiinceleri.

10. Cinsel ilgide degisme.

Yukaridaki belirtilerden 2-3 tanesine iki haftadir Eahipﬁeniz, depresyonun klinik

olciitlerine gore tedaviniz gerekmektedir.

Depresyon bir hastaliktir.

Insamin kendini degersiz ve yetersiz gormesi, koti hissetmesi, zaman zaman herkes

icin gecerlidir. Bu bir su¢ ve zayifhk degildir. Bu duygular depresyona dontismiisse,

tedavi ve profesyonel bir yardimla biiyiik rahatlama elde edilebilir.

Bir ornek:



5.0., 45 yasinda bir bayan. Basarili bir is kadmmi. 25 yildir gililemedigini, yasamaktan

zevk almadigini, bunun icin de evlenemedigini, isinin disinda hicbir seyin kendisini
ilgilendirmedigini, tatilden bile bir tat almadan gitinlerinin gectigini soyliyor. Son
yillarda ba@irsak sikayetleri artmis ve ise gitmekten de nefret eder hale gelmis.
Devambh bir halsizlik ve yatma istegi hissediyor ve yasamay gerektirecek hicbir sebep
bulamiyor.

Hekime bagvurdu. Gerekli testler yapildi. Beyin bioelektrik profili, stres seviyesi
olclildii. Kendisinde depresyonun biitiin bulgular1 vardi. Yani beyinde elem, keder,
nege sevincle ilgili alanlarin salgilar: bozulmustu. Gerekli ilag tedavisine baslandi. Alh
hafta sonra geldiginde % 70-80 oraminda bir iyilesme goriilmekteydi. Kendisi
“Hayattan zevk almaya bagladim. Evimdeki taglarin renklerini tark ettim.
Giilebiliyorum. Bagirsak sikayetlerim de diizeldi. $Simdi gecgen yillarima yanmiyorum,

aman boyle kalayim” diyordu.

Baska bir drnek:

Z. E., 48 yasinda. Basarih bir isadami. Caliskan, titiz, sefkatli ama cok sinirli
Yakinlari, her seye kizmasma artik dayanamadiklarimi sdylemisler. En son bir alisveris
merkezinde, “tuvalet kagidi acaba 6’k mu1 yoksa 12'lik mi olsun” diye tartisip esiyle
kavga cikarmus.

Hekime basvurdu. Gerekli testler ve olcimler yapildi. Stres seviyesi yas grubuna
gire oldukca yiiksekti. Muhtemelen beyninde o6fkelilik, sinirlilik, stphecilik,
kiskanghkla ilgili merkezlerin salgilarn bozulmustu. Gerekli tedavi planland: ve
uygulandi.

1-2 ay sonra esi ile birlikte geldiler. Esi; “Doktor bey keske bu tedaviye 25 yil dnce
baslasaydik, esim artik sinirlenmiyor, evimize huzur geldi” diyordu.

Yukaridaki iki 6rnekte gortildiigii gibi, yasam tarzi haline gelmis baz1 depresyonlar,
insanin yasam kalitesini biiytik olctide etkilemektedirler. Profesyonel bir yardimla
boyle uzun vakalarin diizelmesi psikiyatri pratiginde sik rastlanan gerceklerdir.

Ama asil olan insanin depresyona girmesini dnleyecek tedbirleri almakhr.

Y.O. 35 yaslarinda, ii¢ ¢ocuk sahibi bir ev hamimi. Tutucu bir aile ortaminda
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biiytimiis. Kendisini ¢ocuklarina adamig. Duygularmi ifade edemiyor. Genis bir aile
ortaminda, kayinpeder, elti, gériimce beraber yasiyorlar. Esi doktor, genellikle eve geg
geliyor. Evde konusma sohbet yok. Kendi ailesi ise sikdyet dinlemek istemiyor, onu
sorunlari ile bagbasa birakiyorlar, intihar etmeyi bile diisiintyor. Bir gtin dinleyicilerin
problemleri ile ilgilenen bir radyo programina telefon eder. Program sunucusu D.S. ile
aralarinda ozel bir iletisim basglar. Y.O.'yii arhk hayata baglayan tek sey bu
konugsmalar oluyor. Kayinpeder telefon faturalarimin birdenbire yiikselmesinden
stiphelenip iz stirer. Kisa bir stire sonra gercek anlasilir. Olay patlak verdikten hemen
sonra, geng kadin annesinin evine gonderilir ve bosanma davas: acilir.

Bu vakada gordugiimiiz olay, gen¢ hamimm depresif durumda iken kisiligine
uymayan seyler yapmasi. Karsi tarafin da onu hi¢ anlamamasi. Olay bu noktaya
gelmeden egler birbirlerine biraz zaman ayirsalar, boyle kisilik degisimi seklinde

depresyon yasanmayacak, hatalar yvapilmayacak.

Ortiilii Depresyon

Depresyonda temel belirti “elem-keder” hissi yoniinde kendini gésteren bir artigtir.
Ortili depresyonda ise negesizlik, durgunluk, elem, bir seyden zevk almama
duygusu fazla etkilenmez. Depresyon bu seter, beden ve organ diliyle ortaya
ckmaktadir.

Kronik, gezici agnlar, ytiz agnlan, bas agnlar, astim krizi, mide bagirsak
bozukluklari, carpintilar, bas donmeleri, tansiyon dengesizlikleri, bulanti ve kusmalar,
alerjiler, romatizmalar, unutkanhk, 6grenme gticliikleri. Uyku, istah, cinsel sorunlar,
alkol-uyusturucu madde kullamimlar, saplanti, takintilar, kisilik degisimleri hep

depresyonun farkh bicimde tezahiiri olabilir.

Boyle sorunlarda gerekli inceleme ve arastirmalardan sonra hekimler hastaligin
sinirsel olabilecegini hastaya soyler.

Insanlar genellikle, “ben deli miyim “ diye, itiraz ederler. Ancak insanin nasil midesi,
karacigeri hasta olursa, sinir sistemi ve ruh yapis1 da hasta olabilir. Geng yaslarda
goriilen mide kanamasi, kalp krizi, beyin kanamas:1 vakalari, boyle yogun streslerin

yasandig: ve organ dili ile ortaya ¢ikhigi durumlarda olabilmektedir.
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Bebeklerde Depresyon

Bebekler kisa siireli anne yoksunlugunda bile depresyon belirtileri gosterirler. Alt
aymn sonunda anne bebeginden birdenbire ayrnlirsa; bebekte dindirilemeyen aglamalar
baglar. Kisa bir siire i¢in susar, yanina biri yaklagtiginda tekrar aglamaya baslar.
Sustugunda da ytiziinde yorgun ve tizgiin bir ifade vardir. Cocuk korku icindedir ve
kendisini tehlikede hissetmektedir.

Eger bu donem uzun siirerse, bebegin istali kesilir, zayiflar, fizik gelismesi durur.
Gik sik kusar ve ishal olur. Durgundur, kiiskiindiir ve nadiren giiler.

[kinci aydan sonra eger anne donmezse ice kapanma doénemi baglar. Duygular
kuintlesir. Cevresindekilerin yanina yaklasmasmna ilgisiz kalir. Anne {i¢ ay igerisinde
donerse iyilesme baslar. Donmezse veya anne yerine gecen teke tek, kararh, tutarh bir
kisi yoksa, -bu durum o6zellikle yuvalarda goriliir- ani 6limler olabilir.

Cocuk, parmak emme, sallanma gibi bedensel haz kaynaklarina doner. Yalana zeka
gerilikleri goriilur. Beslenme ve bakim iyi olsa da, ¢ocuk mutlu olmadif igin
gelisemez. Boy ve kilo geri kahr. Beyin biiyime hormonunu vyeterli
salgilayamamaktadir.

“Bebekte depresyon mu olurmus?” denilmemeli. Bir bebegi hayata baglayan
annedir. Onunla arasinda ruhsal bir bag vardir. Annenin kokusu bile ¢ocuk icin giiven
kaynagidir. Cocuk, anneye yakinken kendisini gtivende hisseder. Sefkatli, yumusak
bir anne kadar ¢ocugu rahatlatan bir sey yoktur. Hatta cocuk annesinden korksa bile,
yine onun kollarina ablma arzusu tasir.

Cocuk sevgi yatirmmim anneye yapmustir. Onu kaybettigi an kendini tehlikede
hissedecektir, insan oglu biyiidiikce sevgi yatimmun diger insanlara, esyalara, mala,
parava yapar. Ancak biitiin bu sevgiler gecicidir, kaybedilebilir, kaybedildiginde de,
depresyona girmek miimkiindiir.

Bebeklerde depresyon uzun siirerse, otizm denen bir cesit ¢ocukluk sizofrenisi
ortaya ¢ikar. Goz temas: kuramayan, saldirgan, kendini 1siran, konugsamayan, stirekli
sallanan, duygusal olarak ayr bir diinyada yasayan cocuklar ortaya ¢ikar.

Bir ¢icek susuz birakilir iyi bakilmazsa nasil bozulur ve yasamazsa, insan yavrusu da

sevgl ve ilgiden yoksun kalirsa cicekler gibi solar ve gelisemez.



XIII. Stres ve ileri Yas

“Yashlik misafir qibidir, agirlamak gerekir.”

Hariri

Stikfinetle yaglanmay: basarmak, soylenmesi kolay uygulamas: zor olan bir
durumdur. Yaslanan insan “Captan dastim” duygusunu hissedecektir. Yasadig
omriin az geldigine inanmak da captan diismesini daha da artiracaktir. Fizik olarak
captan disen insan zihin olarak capim genisletmisse iyi, mutlu ve umutlu bir yashlik
donemi gecirilecektir.

Bir kimsenin davramslarinda, duygularinda, hafizasinda, diisiincelerinde ani
degisiklikler olmussa bunu hemen yaglanma olarak yorumlamamalhdir. Tibbi ve
psikolojik bircok neden, kisileri yapay olarak yash gosterir.

Yasi ilerleyen insan eger karamsar kigilik 6zellikleri tasiyorsa bir sorun yasadiginda
sorunu biiytitecektir. Bunun gercek bir sorun olup olmadiginm ayirt edemezse depresif
stirece girebilir.

Yaslanmanin getirdigi degisiklikler

Yaslanma insanda bedensel ve zihinsel olarak bazi degisiklikler getirir. Agrilan,
oticstizliigii, zihinsel yavaslamasi vardir. Yaglanmamin dogal belirtileri olan
degisiklikler tizerinde fazla durmak yashlarin en buytik stres etkisidir. Siirekli saghk
sorunlarini  diistinen bir yashnin saghk sorunlann bir siddetinden bes siddetine
cakacaktr.

Yaslanmanin getirdigi degisiklikleri olgun karsilayabilmek dogru bir yasam felsefesi
ile kazambhr.

Mutlu ve huzurlu vyashlarin daha uzun ve saghkli yasadiklar1 bilimsel

gerceklerdendir.

Olmekten daha iyi diye diisiinmek
Maddeci keskinlikler icerisindeki insanlar 6limit bir son olarak diistniirler, ikinci
ha}rata inanmayan insanlarin kullanacaklan tek yodntem budur. Oliim konusunu

unutmaya ¢alisip vashhgin tadim gkarmanin yollarim aramaya cahsirlar.



Iyimserlik kapasitesi

Insanda herhangi bir yasta iyimserlik kapasitesi yiiksekse strese dayanma giicii
belirgin sekilde artmaktadir. Hayat boyu yasama bakigsi renklendiren, zorluklara
gogis germeyi kolaylastiran bu ozellik, kisilik 6zelligi haline getirilmelidir.

i}rimﬁerlik, imitli ve olumlu bakus refleksleri kazanmus bir yash, hastaliklar ve aile ici
sorunlar karsisinda kolay ¢ikisi yvollar: bulabilecektir.

[leri yaglarda romatizma ve kireclenmelere daha az maruz kalmak icin, genc
yaglarda kalsiyvumlu gidalan fazla alarak viicuttaki kalsiyum kapasitesini artirmak
onerilir, iste aym sekilde mutlu ve gtizel yasamak icin genc vyaglarda pozitif

diistinmeyi yasam felsefesi yapmak gerekmektedir.

Oliime bakis

[leri yasta belki en énemli stres kaynag 6liim korkusudur, Kendisini idam sirasim
bekleyen bir mahkim gibi géren yaghnin 6liimi sorgulamas: gerekmektedir. Nitekim
Fransa eski Cumhurbaskam Mitterand, prostat kanseri oldugu ve 5-6 ay icerisinde
dlebilecegi soylendiginde su tepkiyi veriyor: “Oliimden sonra ne olacagim? Bu konuda
bana bir rapor hazirlayin!” Hazirlanan raporda olimden sonrast icin “Zaman

kinlmasindan” soz edilerek hayatin stirdiigtintin ima edildigi basina yansimist.

Gergekten de gazetelerdeki oliim ilanlarma bakihirsa “Ebedi istirahatgahina tevdi
edildi, rahat uyu” gibi dileklerde bulunulmaktadir.

Insan oglunda éliimden sonra yasama arzusu muhtemelen kromozomlarinda yazili
olarak vardir. Tipki midemizdeki aghik hissinin varlign yiyecekleri gosterdigi gibi,
dlmeme istegi de hayatin 6lmedigini gostermektedir. Ikinci hayata inanan insan 6liim
korkusu stresine kars: 6nemli bir giice sahip demektir.

Oliim korkusuna iten bizatihi 6liim degil 6limle ilgili duygulardir, 6liime verilen
anlamdir. Oliimii kabul edip, bedenin oldugini ama ha}fahn devam ettigini
distinmek yasghlara giic verir.

Agnostik distinme tarzindaki insanlar “Sonsuzlugun sonu var mudir, 6ldiikten
sonra ne olacak” sorularmna “bilmiyorum” diye cevap verecektir. Bilinmezlikte 6liim
korkusunu azaltan bir etki vardir. Fakat belirsizligin kendisi de ayn bir stres kaynag

olusturur.



Insanin iyimserlik kapasitesini 6liim konusunda gelistirmesi miimkiindiir. Hayatin

olmedigi, yapilan iyiliklerin bosa gitmedigi diistincesi i¢inde yash bir insamin limitli ve

huzurlu yasam elde etmesi ¢cok kolay olacaktir.

Yaslanma Psikolojisi
Avusturya’da bir kilise kayitlara gore, 1680 yilinda dogan her 19 kisiden sadece
2's1 65 vasina gelmektedir. Bu demektir ki “Ebedi genclik cesmesi” bulunamadi ama
hayatta kalma siiresi uzadi. Yash ntifus boyle ¢cogalinca yaslanma ile ilgili sorunlar da
ontimiize yigildi. Konunun hastabk boyutunu bir kenara birakip, yaslanmanin

psikolojisini ve bu sevgiye muhtag insanlara nasil yardim edebilecegimizi diisiinelim.

Yaslanma Psikolojisi:

Yaghhk psikolojisi yerine yaslanma psikolojisi ifadesi kullanmilmahdir. Cilinkii insan
dogar dogmaz yaslanmakta, beyin hiicreleri daha o dakikadan itibaren eskimeye
baslamaktadir. lyi bir yagshhgin temelleri de, hayatin ilk yillarinda atihr.

Yaslanma, eskime, canh-cansiz biitlin varhklarin kaderidir. Yaslanan insanin saclar

beyazlar, cildi kirigir ve beli biikiiltirken, psikolojik yapisinda da degisiklikler olur.

Azalan Psikolojik Yetiler:

Zeka parlakhg: azalir, yeni sevler 6grenmek zorlasir, hafiza zayiflar, girisim ruhu ve
ataklign geriler.

Artan Psikolojik Yetiler:

Bilgelik ve agirbashlik belirginlesir, mantikli ve dogru distinme daha saghklidir;
muhakeme giiclidir; yerinde yargilara daha kolay varihir. Bilgi birikimi ve tecriibe,
olgun kisilikle birlesirse mutlu ihtiyarlar ortaya cikar. Daha tutarli, hosgoriilic ve

sabirhi olurlar.

Yash-Geng Farku:

Bir ordu diistiniintiz; egitimsiz ama kalabalik. Diger bir ordu distintiniiz; egitimli
fakat sayis1 cok az. Ikinci ordu birinci orduyu her zaman maglup eder.

Buyiik isler beden giiciinden ziyade, dogru diisiinme ve hedefleri gecerli hale
getirme ile bagsanlir. Yani kihi¢ keskinligi degil akil keskinligi esastir.
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Demek ki yasla kaybolan vetiler yerine énemli kazamimlar varsa, kisi keyifli bir

yasghhk gecirebilir.

Eskiye Astrt Baglhilik ve Yeniden Korkma:

Boyle yashlar siirekli eski hatiralarim anlatirlar, savas, askerlik hatiralar1 bitmez.
Diin evine gelen misafiri unutur ama elli yil 6nceyi biitlin ayrintilan ile anlahr. Aile
artik bunlar ezberlemistir. Bunlar eski aliskanhklarimi degistirmekten ¢ok rahatsiz
olurlar. Evdeki odasi, duvardaki tablo, radyonun yeri degistirilirse huzursuz ve hirgin
olurlar. Hatta sigara izmaritlerini biriktirmeye varan “biriktirme hastaligi”na
tutulabilirler. Yeni geylere karsi tepki bazen “fobi” derecesine cikar, yeni ayakkab,

yeni elbise bile istemezler. Yeni ne varsa cirkindir, kottiddr.

Egoizmin Belirginlesmesi:

Baz1 vashlar siirekli gencleri elestirirler, kendi gencliklerini overler. “Kiictugiin
buiyiige saygist yok, kimse haddini bilmiyor” diye tenkit ederler. Hatta haklarinin
yendigini, aslinda memleketin onlardan c¢ok hizmet bekledigini, memleketi

kendilerinden mahrum birakmanin ¢ok biiyiik hata oldugunu tekrarlayip dururlar.

Treni Kacirma Duygusu:
Cinsel fantezilere kapilip, kirk yillik esini terk edip, torunu yasindakilerle evlenen

yashlar vardir. Gengligini ve zevklerini kaybetme duygusu yash insam cok etkiler.

Saglhga Asirt Diiskiinliik:
Yasama atesi beklenenin tersine yaslandik¢a daha c¢ok artmaktadir. Bircok gencin
farkina varmadi@: bir sey, yashlarm hayati daha cok sevdigidir. Bu nedenle yash bir

insan sagliginin ihmal edildigi, kendisine iyi bakilmadig duygusunu tasir.

Artan Tutkular:
“Hirss1 piri” sozii bazi1 yashlann ¢ok gtizel tarif eder. Annesinin memesini
birakamayan bebek gibi bazi1 yashlarda mal-miilk, séhret ve makam tutkusu daha ¢ok

alevlenir.

Kisilik Ozelliklerinin Astrtlasmast:

Cami yikilsa da mihrabi kaldig: gibi, baz1 insanlarin yaslandik¢a kotii huylar1 daha



da artar. Cimriler daha da cimrilesir, gecimsizler daha da kavgaa ve huysuz olurlar.

Dayamilmaz ihtiyarhigin temeli, cocukluk dénemlerinde atilmaktadar.

Yalnizlik Duygusu:

Yagh bir insamin en 6énemli psikososyal sorunu yalmzhktr. Yash bir insan, cok liiks
bir huzurevine veya hastaneye birakildiinda eger yalmzlik duygusuna kapilmis ise
ani bir ¢okiis ve 6liim yasayabilir.

Cocuklarim ve torunlarim géremeyen anne ve babamin duygulan hayat yukiinii zor

tasir.

Oliim Korkusu:

Oliim, insanlarnn evrensel korkusudur. Yash insan kendini 6liime daha yakin
hissetmektedir. Her giin, her saat onu 6lime biraz daha yakin etmektedir. Oliime
yaklasmanin suurunda olan bir ihtiyann rahatlatan tek sey, saglam bir hayat
felsefesidir. Oliimii bir son, bir yok olus olarak giren yagh bir insam teselli etmenin bir
imkédni1 yoktur. Bu noktada mutlu bir ihtiyar ancak 6liimi bir terhis tezkeresi, ebedi
aleme giden bir yol olarak gorendir. Yoksa yash insanin sirasimi bekleyen bir idam

mahkiimundan farki kalmaz.

Caresizlik duygusu:

Eski fizik giiclinden cok sey yitirmis, yash bir bedenin beraberinde getirdigi
hastaliklarla rahatsiz, yemek icmek gibi en siradan lezzetlerden bile kismen mahrum,
verimli ve tiretken bir isten yoksun ve her an ¢liime yaklastigimin farkinda olan bir
yash, kendisini cok zayif hisseder. Bu duygular icindeki insana en énemli destek, iyi

bir ha}rat felsetesi ve ailesinin destegidir.

Bazi Yanhs Yargilar:

Yashlik sifas: olmayan bir hastaliktir.

Yashhgin beraberinde getirdigi bedene ait problemlerin elbette bir caresi yoktur ama
kisi iyi bir hayat felsefesi ile keyifli bir yaghlik gecirebilir.

Yashlar yardima muhtag ve acnacak durumdadirlar:

Yashlarin kazanimlar daha coktur. Cevresi ondan “Ggretmesini isteyen” genclerle

dolu bir yaghliktan daha hos ne olabilir.



Yashlik hayatin mutsuz donemidir:

Yashhgin problemli bir hayat dénemi oldugunu bastan kabul etmek durumundayiz.
Ashinda pek c¢ok problemin kaynagi da bu gercegi olgun bir sekilde
kabullenmemekten dogmaktadir. Ama bu demek degildir ki, yashhk ha}rahn en
mutsuz donemidir ve yash insan asla mutlu olamaz. Gergekei hayat felsefesine sahip
olan insan en ufak seylerden mutlu olabilir. Ucan bir kus, ¢evresinde dolanan tombul
bir kedi, saksida acan cicekler, birer mutluluk kaynag: olabilir. Beklenti diizeyini
yiiksek tutan ihtirash yashlar hep daha fazlasim istediklerinden, mutlu olamazlar.
Ashnda bu tiplerin gencliklerinde de tam manasiyla mutlu olduklar: iddia edilemez.

Havattan ¢ok sey istemeyecegiz, bize verilenlerin kiymetini bilecegiz. Bu kendimizi
iyi hissetmenin, daha dogrusu ashnda ne kadar iyi oldugumuzun ve mutlu olmak icin

ne kadar da cok sebebimiz oldugunun farkina varmamuzin sihirli formiladir.

Genglikte kaybettiklerinin veya kazanamadiklarinin yasim tutmak verine, yashihgm

tadin1 cikarmak daha akillica olmaz mi?

Emekliligin kotii bir sey oldugu diisiincesi:

Emekli olduktan sonra tiretken olmay1 beceren insanlar daha gec¢ yaslanmaktadirlar.
Emekliligi felaket olarak degerlendiren insanlarin saghklari, emeklilik sonrasinda
stiratle bozulmaktadir. Ismet Inénii, Faruk Giirler, Iran Sahi Riza Pehlevi
emekliliklerini felaket olarak degerlendirdikleri icin alti ay icinde kanser veya agr
hastaliktan éldiler

insam}glu, eli-ayag tutup, suuru yerinde bulundugu siirece calismahdir. Tembellik,
yaslanma stirecini hizlandirmaktadir.

Yashhéa vuyum:

Sagliklhi bir yashhk icin olumsuz etkenleri olumlu hale ¢evirmenin birka¢ kiictik

formiilii:
1. Beyin tipki kalem gibi bir alettir. lyi bakilirsa 6mrii uzun olur ve erken yipranmaz.
Son yapilan aragtirmalar, beynin stirekli olarak yeni seyler dgrenmesinin uyaran
etkisi yaptigimi ve hiicre yaslanmasimi yavaslattifim gostermektedir. Yaslanmaktan

korkan insamin “Cahsan demir isildar” soziine uygun olarak beynini ivi sekilde
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calishrmasi ¢ok 6nemlidir. Beyin tipka bir kuyu gibidir. Suyu ahindikca artar.

2. lyi beslenme, 6zellikle E ve C vitaminleri agisindan zengin bir beslenme beyin
hiicrelerini geng tutar. Ozellikle E vitamini, dogal olarak zeytinde bol bulunan bir
vitamindir ve beyin hiicrelerinin oksitlenmesini énlemektedir.

3. Genglik ve erigkin yasam bicimi vaghlhiga en iyi hazirlanmadir. Yashhgmn bilgece ve
rahat karsilanmas: i¢in kiside koruyucu havat felsefesi olmasi, yanhs yargilarn

diizeltilmesi gerekir.

Yashlikta dindarlasma siireci:

ihl‘i};arllglm hisseden, diinyadan ve sevdiklerinden ayrilma vaktinin yvaklastigim
anlayan yash insan, teselli ve {imit arayis: icine girer. Bir taraftan yashhgn getirdigi
problemler, yalmzlik duygusu, caresizlik hisleri ve hastaliklar ona hiicum etmektedir.

Diger taraftan da timit ve emelleri diinya ile baglarim1 koparmaya baslamaktadr.
Dostlarin ilgisi, sevgisi ve destegi kabir kapisindan oteye gecememektedir. Oysa
gercek teselli, 6liimden sonras: icindir. Boyle bir durumda yagh insan, geride biraktigs
genclik glinlerine, az bir zaman sonra elveda diyecegi diinyay: ve diinya lezzetlerini
distintip hasretle aglamak yerine, 6liime yakin olmanin verdigi olgunlukla hayati ve
hayata bakis acisim yeniden gézden gecirmenin iyi bir firsatim yakalamis oldugunun
farkina varmahdir. Bu farkindalik, belki de hayatin hicbir doéneminde
yakalanamayacak bir ciddiyetle insam gerceklerle yiizlesmeye sevk edecektir. Iste bu
ytizlesmeye yardimar olacak birkag elmas hakikat ctimlesi:

“Ahitret var ve bakidir; diinyadan daha giizeldir.”

“Gercek hayat, ahiret hayatidir.”

“Kur'an-1 Kerim'in bize verdigi en biiyiik ders, ahirete imdndir.”

“Yiice Peygamber'in (s.a.s.) bize getirdigi hidayet hediyesi, en biiyiik tesellisidir.”

“Diinya biitiin sagaast ile beraber dhiretin yamnda zindan hiikmiindedir.”

“"Madem merhametli bir yaraticinuz var; bizim icin gurbet, yalmzlik olmaz, madem ki O var,
bizim 1¢in her sey var.”

i

htiyarligin zaaf ve aczi, ilahi yardim ve rahmetin celbine vesiledir.”

“Kibrit cakar gibi her seyi kolayhikla icad eden ilim ve kudret sahibi Allah, benim dertlerime
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de caredir.”

“Tatsiz, gecici, akibetsiz, ozsiiz diinya zevkleri yerine, hakiki, daimi, tathh ve baki iman
lezzetlert bana kafidir.”

“Olmek icin diinyaya geldiginizi, harap olmak icin binalar yaptiginiz: unutmaym.”

Yash bir insan bir taraftan siddetli bir 6limsiizlik duygusu, viicudu sevmek, hayata
actk olmak, diger taraftan yetersizlik ve caresizlik duygular icinde kivramirken, bu
mesajlar kulagiyla degil goziiyle isitebilmektedir. Bunun sonucunda dinyaya gelis
amacima ve Rabbine yonelmesinden daha dogru ne olabilir ki!?

Evet, maddeci keskinliklerden uzak, mananin ve diistincenin derin 15181 bulan
insan, kendisi ile banisik olur.

Yashyr mutlu eden giiler yiiz, samimi sevgi, i¢ dinyasimin aydinlanmasi maddi
giicle olmamaktadir. Aile destegi bir noktaya kadar yash insam teselli eder. [nancin
lezzeti nur yilzli bir yashnin kendisi ile bansik, keyifli hayatin tadmu cikaran
tavirlarinda cok giizel gortintir.

Sonuc olarak yashlik, sadece giicliik ve zorluklarm oldugu bir donem degildir. En az

genclik kadar kiymeti bilinmesi gereken bir hayat kesitidir.

XIV. Deprem Stresi
Deprem herkes icin stres sayilan bir durumdur. Béyle bir durumda insanlar benzer
duygu-dusiince ve davranis kahiplarinda tepkiler verirler.
Sadece deprem degil kaza, yangin, savas, sel, gibi bliytik afetler ve i‘lﬂ}’ﬂtl tehdit eden
olaylar, cinsel tacizler agir stres durumlaridar.
Olayin siddetine, tiirtine, dnceden hazirlikh olup olunmamasina, olayin cgkis

bicimine, bireyin kisilik yapisina bagh olarak tepkiler degisir.

Uc¢ Dénem Yasanr
Birincisi SOK DONEMI'dir. Magdur olan kisi psikolojik soktadir. Saskin,
sersemlemis ve donakalmistir. (Emotionel numbness). Amacsizca dolasir, yaralarimin
farkinda degildir. Kendisine veya diger kaza kurbanlarina yardima olma cabasi
gostermez. Yonelimi bozulur, zaman, yer, kisi kavramlarn sagar, bellek kaybi, biling

dislenmesi olur. 17 Agustos depreminde gorildigt gibi bir sey yemeden, actkmadan



donakalmis insanlar herkesin hatirladif gorantiilerdendi. Bu nedenle yakinlarim

kurtarma noktasinda basarihi olamazlar. Sok tepkisi bedenin psikolojik savunma
mekanizmasidir. Kisi olaya yabancilasarak psikolojik dagilmadan kurtulabilmektedir.
Bu tablo 1-2 giin siirebilir.

Bazi bireylerde de pamik ve c¢lgmmca davramglar yasamir. Kisi birkag¢ dakika
gecikmenin c¢ok ge¢ olabilecegine, kacarsa kurtulabilecegine inandiginda, ben
merkezei egilimlerin giicli oldugu kisilik yapilarinda tehlike ile ani karsilasildiginda
bu tir tepkilere rastlanr. Mamafih kendisini ikinei, Gictincii kattan atip kolu-bacag
kirilan veya 6len insanlarin psikolojisi boyledir.

Ikinci Dénem: Pasiflesme dénemidir. Magdur kisi telkine acik ve edilgen haldedir.
Yardima gelenlerin oOnerilerini dinler, yapmaya cahsir fakat basit isleri bile
yapamayacak yetersizlik ve becerisizliktedir. Kisi sanki cocuklugun pasif ve bagimh
yillarina donmustiir.

Uciincii Dénem: Toparlanma dénemidir. Bu evrede kaygi diizeyi yiiksektir, telagh ve
hE}fecanhdlr. Olay:1 diistincelerinde ve rtiyalarinda sik sik yasar, irkilme tepkileri,
uyarilma, ufak bir tik sesi ile sicramalar goriiliir. Uyku derinligi bozulur, uyanmakta
guicliik ceker, kdabuslu riyalar goriirler. Olayla ilgili dikkat artmus, bagka konularla
ilgili dikkat azalmstir. (Travma sonrasi stres bozuklugu). Bu donemlerde fisilt
gazetesi en yaygin iletisim haline gelir. Kiiciik soylentiler kulaktan kulaga hizla
yayilir. Siirekli depremi konusgur, kurtarma igleminin yetersizliginden yakinir. Ofke ve
diismanhk duygulan besler, saldirgan ve yikiai davramglar gosterebilirler. Kisi eger
timidini tamamen vyitirirse “Umut tiikendigi anda islenen suclar” vardir ki bu sosyal

barigi zedeler. Bu dénem saghkh bireylerde birkacg giin i¢inde gecer.

Depremde Uzayan Ruhsal Belirtiler

Sevdiklerini depremde yitiren kisilerde sucluluk duygular ve kendini sorumlu

tutma egilimi ortaya cikabilir. Matem tepkisi uzar ve depresyon belirtilerine déntistir.
Patolojik Matemin Belirtileri:

Uykusuzluk, hayattan zevk almama, nesgesizlik, oOlenlerin hatiralarnm sayiklayip

durma, kendini su¢lama. (Bu belirtiler 2 aydan fazla siirdiiyse mutlaka tedavi gerekir.)
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Umutsuzluk, ozgiiven ve benlik saygisinin yitimi ve yasama isteginin azalmas: da

varsa depresyon baslamis demektir.

Ortiilii depresyon belirtileri:

Deprem bdélgesinde saghk birimlerine acil basvuran hastalarda bas, mide, gogiis
agrilari, carpintilar, nefes darhg, kolit, astim, bas donmesi belirtilerine ¢ok sik
rastlanir. Bu belirtiler psikosomatik belirtilerdir. Beynin stres salgilan salgilamasmin
organlarda yaphg: islev bozuklugu ile ilgilidir. Kisinin agris1 tedavi edilirken ruhsal

durumu da gozden gecirilmelidir.

Oliimden dinen kisilerin duygulary:

Oliimiin ¢ok yakinindan gectikten sonra sag kalmak, sonraki hayatta kaliaa bir tesir
birakir. Cesith ucak kazalann ve Hirogima'da sag kalanlar iizerinde yapilan
aragtirmalar ortak baz belirtiler gostermektedir. Kisiler uzun bir siire psikolojik kapanma
durumunda kaliyorlar. Duygusal kiintliik veya gercek duygularim bastirmak icin olagan
dis1 tepkiler vermeler gortilityor. En cok da sag kalmarin suclulugu yasanmiyor. “Neden
yaswyorum, keske Olseydim”, “Omnlarm oliimiinden ben sorumluyum” gibi patolojik
savunmalar gozlenir.

Bazilar1 da sihirli bir yenilmezlige sahip oldugunu diistiniir, 6liime egemen oldugu
tiirtinde bir inang gelistirir. Bovle yenilmezlik duygusu i¢inde ileri yasantilarinda ucuz
kahramanliklara, sovalyelik merakina kapilabilirler.

Bazilar1 “Neden ben degil de diderleri oldiiler bu haksizlik degil mi?” diyebilir. Hatta bir
hasta “Dogaya cok kiziyorum artik bir ¢igek bile dikmeyecedim” der hale gelmisti.

Oliimle yiiz yiize gelmek:

Beklenmeyen bir zamanda o6lme korkusu, bazi insanlarda hEl}’Eltl]"l tadiru
ckaramama, treni kacinyor olma endisesi gelistirir. “Her sey bosmus, bundan sonra
hayatimi gonliime gore yasayarak gecirecegim” diye aykin bir yasantiya yonelip, ben
merkezci sekilde aile ve ¢ocuklarm ithmal edebilir. Kendilerini eglenceye ve ickiye
verebilirler.

Bazilarinda 6liimi yakindan hissetmis olmak ve yaghlik duygusu ile dindarlasma

stireci baslar. Olimiin kagmilmaz ac bir gercek oldugunun algilanmas: ve
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insanoglunun caresiz, glcstiz kalmas: siginacak liman arama duygularim harekete
gecirir. Allah’a siginmak; korkan bir cocugun annesinin kucagma siginmasi gibi,
biiytik rahathik verir. Yalmz olmadigim hisseder, “Bana yardim edebilecek sinirsiz bir giig
var.” diye teselli bulur.

Diger bir tepki tiriinde de, insan gecmis yasantisimi gozden gecirir, ideal dogrularla
yaptiklanmi kargilagtirir. “Aymi hatalan tekrarlamamaliyim” diyerek oz elestiri,
kendini sorgulama becerileri gelistirir.

Farkh bir agidan bakildiginda ise, “Depremzedeler aclik, sefalet icindeyken ben nasil sicak
cayrm igebiliyorum?” diyerek yardimlagsma, baskalarim distinme duygular: gelisebilir.
17 Agustos depremi sonrasinda, bu duygunun érneklerini yogun bir sekilde gordiik.

Depremden 6nce ruhsal tedavi goren bazi hastalarda depremle birlikte diizelmeler
oldu. Kendilerine bunu nasil asabildikleri soruldugunda; “Yasanan acun gordiikten

sonra benim actmin onemsizligini anladim”™ cevabin almistik.

Bir isadami depremden sonra iscilerinin ticretlerini daha cok arttirdigim sévledi.
Gerekce olarak da; “"Her sey bos ve gecic; insanlara wilik yapmak kalict ve giizel, az
kazanayim ama kendime iyi insan dedirteyim.” seklinde cevap verdiler.

Klinik gozlemlerimiz sonucu, deprem sonrasi aylarda toplumda deprem konusunda
yaygin bir kaygr yasandifl ve bunun siddetlenme egiliminde oldugu seklinde bir
kanaate varmishk. Hatta depremden aylar sonra bile, boynunda dtidiik, basinda kask,
evinin her tarafina sular ve biskiiviler doldurmus olarak yasayan insanlar varda.
Geceleri “lizerimde dokuz kat var” diisiincesi ile yatan insanlar uzunca bir stire zor
uyuyabildiler.

Baz1 kisiler de “Her sey Allah'tan” diyerek hasarh binalarda kalabiliyorlardi. Boyle
yanlis kadercilik kendisini képriiden atip “Allah beni korur” demek gibi; din, akil ve

bilim dig1 bir anlayistir.

Korkuya kars: tepkiler nelerdir?

Kendisini tehdit altinda hisseden veya tehlikeye maruz kalan insanda olusan duygu
korkudur. Korku, hayati korumak i¢in insanda olmas: gereken bir duygudur. Ancak
bazen insana derin aci veren bir his haline dontistir. Korku karsisinda gosterilen

baslhica tepkiler sunlardir:
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1. Icinde bulundugu durumdan kacarak uzaklasma. Boylece uzaklasarak aciyi

giderebilecegine inanma.

2. Bas edebilme giiclinii kendisinde buluyorsa, korkunun {tizerine gitme. Bir tir
gerginlifi giderme cabasidir. Engelleri ortadan kaldirmak ig¢in saldirganhk, kars
atilim, kizginhik, 6fke ve diissmanlhk duygular da bu ¢cabadan dogar.

3. Bas edebilme giiclinii kendisinde bulamayanlar, yetersizlik s6z konusu
oldugunda, ortaya gkan ruhsal aay: gidermek igin, duygusal katihmi azaltmaya
cabalar, inkar eder, unutmaya calisir, eglence ve alkole yonelir. Yenilgi kabul etmistir.

4. Uzlasma: Korku veren duruma, yaklagim bi¢cimi degistirilir. Kisinin “Ego giicti”
yerindeyse bir ¢ikis yolunu bulup, korkudan kazamimla cikmaya cahsir.

Kendisini deprem tehdidi altinda hisseden bir insan, korkunun kaynagim iyi anlarsa

cikis yolu bulacaktr.

Dogaya hakim miyiz?

Bilim ve teknoloji gecmis yuizyillara gore gtintimiiziin insanmim cok daha giicli yapt.
Uzaya gittik, niikleer enerjiyi gelistirdik... Ancak depremler karsisinda caresiz ve
oticstiziz. Birakin dogaya hakim olmayir midemizi, kalbimizi, bagirsagimizi bile
kontrol ediyor degiliz. Mesela sindirim isleminde vyalmzca cigneme insanin
kontroliinde. Geriye kalan %99'luk kismu olusturan diger faaliyetler bizim higbir
mudahalemiz olmadan gerceklesiyor. Dogava hakim olamadigimiza gore dogal afete
verdigimiz anlam gozden gecirmemiz gerekmektedir.

Inanch insanin dogal afete verdigi anlam onu rahatlatacaktir. “Bu Diinya
gezegeninin bir idare edeni var, her tiirlii tedbirlerimizi aldiktan sonra onu taniyip ona
giivenmeli ve ona sifinmahyiz.” Bu diisiince kalib1 ile insanoglunun deprem tizerinde
kontrol duygusu gelisebiliyor. Kontrol duygusu gelistifinde kayg: diizeyi dtigser ve
insan rahatlar.

“Deprem tabiat olayidir, ilahi ceza dendigi icin insanlarin ruh saghgr bozuldu.”

Deprem tabiat olayidir, ancak yerin altindaki basibos, kor, sagir, suursuz, akilsiz
enerjinin ve faylarin keyti davranisindan s6z etmek miimkiin degildir. Yerin altindaki

miithis enerji eger kontrolstiz bir enerjiyse, yer kabugu tizerinde tek bir rahat adim



bile atamay1z.

Psikiyatri merkezlerine depremden sonra binlerce insan geldi. O kisileri etkileyen
dustince ve duygu, sucluluk degil, yani ilahi cezaya carptirildim diistincesi degil, 6liim
korkusunu yasamakti. Olim korkusunu dengeleyen, kisinin hayati ve élimii veren
agkin bir glice inanmip sifinmasidir, inanan insanlar, deprem korkusu karsisinda daha

dayamkh olabiliyorlar.

Cocugun ruh sagligina ne gibi etkiler yapiyor?

Depremden sonra yasanan korku ve kaygi, cocuklan cok etkilemektedir. Parmak
emme, albm i1slatma, kadbus gorme, yalmz yatamama, biiytiklerin yanindan
ayrilmama, tutunma istegi ve sik sik boyna sarilmak cok gortilen davramslardir. Diger
tarafta, okul basarisi etkilenebilir. Ofke nobetleri ve ice kapanmalara sikca rastlanir.
Sebebi bulunamayan mide bulantilari, karm agrilari, bas donmeleri, uyku

bozukluklari, negesizlik, durgunluk, olaydan 1-2 ay sonra bile goriilebilir.

Neler yapalim?

Cocuga, ozellikle 9 yasin tizerindeki cocuga tehlikeyi anlama konusunda yardima
olmak gerekir. “Bir aa1 yasamyor, bu aciyr yasayip katlanacagiz” mesaji vermek
gerekiyor. Biiyikler sabirli, kararh, cesaretli, yardimsever, sefkatli olurlarsa;
cocuklarin ruh saghginda kalict bozulmalar olmayacaktir. Cocuklarla daha fazla
zaman gecirmek gerekiyor. Onlara sarilip, dokunup valmz olmadiklan duygusunu
vermeliyiz. Cocuklarn duygularini, distincelerini ifade etmelerine firsat vermeliyiz.
Oyun oynasinlar, resim cizsinler, giin boyu yorulsunlar serbest birakalhm. Hayahn
normale dondiigii duygusu cocuklan rahatlatacaktir. Bu buyiik olayin, cocuklarimizin

erken olgunlasmasina neden oldugunu séylemek gerekir.

Biiyiikler neler yapmali?

Insanlar psikolojik olarak eskisi gibi saghkl hale getirmek icin bazi seylere dikkat
etmelidir.

1. Hayatin zor bir déneminden gecilivor. Toparlanmak i¢in bir zamana ihtiyac
vardir,

2. Bu olay:1 diistinen herkes sizin hissettiklerinizi hissetti, acilar1 paylasmak acilar



azaltacaktir. Fakat aciyla yatip aaiyla kalkmak insanin beyin enerjisini tiiketecektir. Su

kuralh unutmayin, “Caresi varsa caresine bakilacaktir, tiziilmeye degmez. Caresi yoksa
tiztilseniz de sonug degismeyecek, daha fazla tiziilmeye degmez.”

3. Yorgunluk, aclik ve uykusuzlugun bedeninize ¢ok zarar verdigini unutmaymiz.

4. Alkol ve uyusturucu ilaclardan uzak durunuz, ilgili hekimin verdigi uyusturucu
olmayan ilaclar cok ige yarayacaktr.

5. Depremden kazanimh ¢ikmak miimkiindiir. Ozgiivenini kaybetmeyen insanlar:
boyle hayat olaylan gelistirmektedir. Tipki sercenin ka¢gma yeteneginin, atmacamn
saldirilar ile gelistigi gibi.

Bir ha}rat olay: yasadik; sosyolojik, psikolojik sonugclar: olacaktir. Kabullenip, isyan
etmeyerek, dersler ¢ikararak, aklimizi basimiza alarak daha iyi insan olma yoninde
Ozelestiri yetenegimizi gelistirerek, bu dénemden toplum olarak karh cgkmamuz
miimkiindiir.

6. Devletin de yapacag: seyler cok dnemlidir, insanlarin kaybedilen giliven
duygusunun kazamlmasina yardim edici destek gerekir. Devletin hazirhkh ve orgatli
olmas1 panik, kaos ve dedikodulan oénleyecektir. Bakim, tedavi ve rehabilitaf-j}rtm
faaliyetlerinde, devletin sefkatli bir hekim gibi davranmasi, insanlarimizin giiven

duygusunu ve yaralarinin sarilacagi inancim pekistirecektir.

XV. Basit Unutkanliktan Alzheimer'a
Miirgside hamim 61 yasinda; bir kis gecesi yataginda kalkiyor, odanin ortasina
kagitlar1 yvigayor, kibrit ahiyor, ates yakmaya calhisiyor. Kiz1 sesten uyanmip geldiginde
“Anne ne yapiyorsun, yangin cikacak” dediginde, anne gsaskin bir gekilde “tistidiim,
isinmaya c¢alisityorum” diye cevap veriyor. Mirside hanim Alzheimer hastasi ve
ilerlemis bir evrede. Nasil 1sinacagim unutmus, cocukluk dénemlerindeki 1sinma sekli

aklinda kalmus.

Alzheimer hastaligi nedir?
Alzheimer hastaligi en yaygin gortlen bunama (Demans) sebebidir. Beyin
hiicrelerinde harabiyet ve kayip sonucu zihinsel gii¢ zayiflamakta ve yikilmaktadar.

1. Hafiza kaybr: Yakin hafizadan baglayarak bilgileri depolama ve kullanma
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becerisinin kaybolmasi seklinde ortaya cikar.

En hafif sekli isim hatirlamama, daha sonra simalann hatirlamama, olaylan
hatirlamama seklinde ortaya gikar. Yon hafizasimin kaybi sonucu evdeki esyalarin
yolunu sasirabilir. Sakladigy seyi bulamaz. Konustugunu unuttugu icin aym seyleri
tekrarlar durur. Banyo, tuvalet yolunu sasirir. Televizyondaki konusmalan evde insan
var seklinde anlayabilir. Esine “sen kimsin” diyebilecek kadar bildikleri yok olmustur.
Alzheimer Demansi bu kadar ileri oldugu halde bile kisinin kalbi saglamdir, organlar
saghikh cahsabilir, istahi yerindedir. Yedigini unutup tekrar yemek yemeler, defalarca
namaz kilmalar, ¢ok eskileri anlatip durmalar sik rastlanan bulgulardir. Hastahigin
erken donemlerinde kelimeleri anlayabilir, odadaki insanlarin kimler oldugunu
bilebilir. Yanhs kelime kullanma hastanin diizeltemeyecegi bir belirtidir:

Hafiza kaybi hastanin beyninde olusan hasardan kaynaklanmaktadir ve hastanin
kontrolii disindadir.

Zaman kavramimi unutmas: sonucu rutin iglerini ¢ogu zaman yapamaz. Yakinlar
ikaz ettikce kendine gliveni azalir, saskinhi artar, hastalig ilerler.

2. Kisilik degisimi: “Babam eskiden uyumlu bir insandi, simdi kiciik seyler
tizerinde biiytik problemler yaratiyor. Diin aksam torunu ile kavga etti. Sebebi de
Kazakistan'in ayn bir devlet olmadiginda 1srar etmesi idi. Sinirlenip oday: terk etti.
Ona banyo yapmasin soyledigimizde biiyiik kavga ckiyor. Onceden cok temizdi.” Bir
kiz babasimin demansim boyle anlatiyordu. “Babam kendi gibi degil” derken kizi
hakliydi. Alzheimer hastasiyla konustugumuzda baslangic evrelerinde kendisi soyle
der, “Her seyi unutuyorum, izah etmeye calistyorum, dogru kelimeleri bulamiyorum.”

Tepki bigimleri:

Baz1 kisiler unutkanhif gizlemeye cahsirlar. Hatirlama gticliiklerini kapatmak igin
senaryo yazarlar, stz uydururlar.

Baz1 kisiler hafizalarimi canh tutmak icin listeler yaparlar.

Bazilar1 problemi inkar eder, olup bitenler icin baskalarim suglarlar. (Gozlugiind
kaybeder; esine, cope attin der.)

Baz1 kisiler hafizalarimin kétiilestigini fark ettiklerinde depresif ve sinirli olurlar.

Bazi kisiler digaridan negeli goriiliirler, cocuksu tepkiler verirler.
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3. Davranms problemleri: Baz1 Demans hastalan gerginlik, 6fke, hirgnlik gostererek
kendisine veya cevreye zarar verebilir.

Demans beyni tahrip ettigi icin gordiiklerini ve isittiklerini anlayamayan hastalar
korkar ve telaglanirlar. Kendisine gosterilen bakima karsi koymasi, eve gitme
konusunda 1srarci olmas: elinde degildir.

Bazi demans hastalarn basimi alip gider, amacsiz gezinir. Kalabalik sokaklarda
yonlerini kaybedip korkarlar. Ozellikle gece gezinmeleri aile icin ¢ok zor bir
durumdur. Demans hastas1 odas: degistiginde veya yeni eve tasindiginda ¢ok zorluk
ceker. Yeni seyleri 6grenmekte zorluk cekmektedir.

Aksamlan kotiillesme demans hastasimin tipik ozelliklerinden birisidir. Beyin islevi
aksamlar1 daha fazla zorlanmaktadir. Bu nedenle gece 15181 agk birakmak genelde

faydalidir.

Uygunsuz cinsel davrans:

Bir gen¢ eve geldiginde babasm cplak, basinda sadece sapka, arka bahcede
otururken bulmustu. Demans hastas: stirekli pantolonunun fermuan ile oynayabilir,
cinselligi hatirlayacak hareketler yapabilir.

[stiffeme ve saklama sik rastlanan belirtilerdir. Cép evler, yatagin altina
biriktirmeler, cekmeceleri altiist etmeler goriilebilir. Kiymetli esyalan ¢op sepetlerine,
camasir sepetlerine atabilirler. Alkol ve ilaclan abartili kullanma da demans belirtiler:
arasindadir.

4. Depresyon: Depresyonun genel belirtileri olan elem, keder hali, ilgi ve enerji
azalmasi, anhedonia (hayattan zevk alamama), avolisyon (irade zayiflamasi),
Ll}fkucig-;tah bozulmalari, cinsel ilgi azalmass, intihar distinceleri, diistinceyi
yogunlastiramama, konsantrasyon gticliigi gibi belirtilerdir.

Hafiza sorunu yasayan Alzheimer hastalarinda depresyon belirtilerine sik rastlanur,
}rahut uzun stiren, kronik depresyonlarda hafiza sorunlan ileri derecede artarak
Alzheimer hastaligim tetikleyebilir.

Depresyon hastah@inda beyinde degisiklikler olusmaktadir. Beyinde bilgi akisi

depresyondaki kiside yavaslar. Hayattan zevk alma ile ilgili hiicre gruplarinin islevini
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iyi yapmamasi, serotenerjik ve noradrenerjik kimyasal ileticilerin yetersizligi
depresyonda, beyinde olan degisikliklerdir.

Beyindeki bu degisikliklerin uzun stirmesi dikkat sorunlarmin kaha olmas: ve
ogrenmenin bozulmasim sonu¢ verebilir. Uzun siliren depresyonlar eger tedavi

edilmezse Alzheimer icin bir risk grubu olarak degerlendirilmektedir.

Kronik alkol kullanan ve depresif olan kisiler Alzheimer hastalif icin biiytik risk

olustururlar.

“Bayan Deniz 42 yasinda bir mimar, kendi isinde calisiyvor. Son gtinlerde
unutkanhktan yakmiyordu. Babasi Alzheimer hastas: idi, hastaligin zorluklar: biitiin
siddeti ile yasamigh. Genetik yiiklilikler konusunda da bilgisi vards, ilerde bunama
hastas1 olma riski onu dehsete diistirtiyordu. Bize bagsvurdu. Kendisini niropsikolojik
tarama testleri, beyin haritalamasi ile beyin fizyolojisini 6l¢gme gibi yontemlerle
taramadan gecirdik. Sonug, unutkanhg: halen yasadifi depresyona bagh idi. Gerekli
onerilerde bulunduk, takibe aldik, ¢ok rahatlayarak isinin basma dondu.”

5. Stresle iliski: Stres zihin fonksiyonlarimin bozulmasi, anlama, kavrama, 6grenme,
hatirlama, konusma, disiinme gibi beyin iliskilerinin aksamasimi  sonug
verebilmektedir. Ozellikle uzun stiren stres, depresyonu tetikleyerek diistinceyi
yogunlastirma ve dikkati stirdiirmeyi bozmaktadir. Alzheimer'in 6nemli nedenlerinin
basinda ve son yillarda artisinin altta yatan sebebi olarak modern hayatta kayg:
diizeyinin ytikselmesi, beyin kimyasinin bozulmasi énemli tartisma konulandir.
Beynin senelerce siiren serotonin yetersizliinin yatay etkilerle beyin asetil kolin
maddesini de azaltarak Alzheimer Demansimu hazirladign 6nemli savlardan biridir.
Stres olaylarmin, yalmzhgin yashlarda demans: agirlastirmas: tedavi ekibinin cok iyi
bildigi konulardir. Aile ve tedavi ekibinin Alzheimer hastasinda dikkat edecekleri en
onemli sey, onun kayg diizeyini artirmamak olmaktadir. Sefkatli, esnek, onu

zorlamayan yaklasimlar hastalif1 yavaslatmaktadar.

Kendini guvende ]"liSSElTI‘IE}’ETl bir insan, korkularmn etkisi ile yogun stres
yasayacaktir. Alzheimer hastaligi, kisinin strese diger insanlardan daha fazla duyarh
olmasi wve beynin olaylan algilama bozuklugu nedeniyle kendini giivende

hissedememesidir.
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Erken Tanmin Onemi
Alzheimer hastalig: sinsi ve yavas baglayan bir hastaliktir. Masum unutkanliklar
demansin habercisi olabilirler. Genellikle eski inang, “Onemli degil, dikkatsizlik,
dalginlik, stresten kaynaklanmiyor” diverek gecistirmekti. Hekimlerimizin bu eski
inanc simdi sarsildi ve degismeye basladi. Alzheimer'in erken taninmas: konusunda
bazi yontemler bize kolaylik saglamaya bagladi. Ozellikle yeni ¢ikan Kolinosteraz

inhibe edici ilaclarin erken Alzheimer vakalarinda sevindirici sonuclar vermesi cok
dikkat cekici oldu.

Tarama Testleri:

1. Menair-Kahn kognitif giicliik testi. Bu testten yiiksek puan ahndiginda ikinci
asamaya gecilir.

2. Noropsikiyatrik muayene

3. Kognitif testlerin yapilmasi: Mini mental, kisa kognitif muayene, Cognitron, DAUF,
Verbal Memory, Nonverbal Memory, W AlS gibi noropsikolojik testler.

4. Beyin goriintiilemesi: Ozellikle frekans analizli sayisal EEG ile yapilan beyin
haritalamas: ile beyinde yavas aktivite élctimi yapilir. Efer vavas aktivite yas grubu
norm tablosuna gore ortalamalarin tzerinde ise hasta risk grubunda olarak
degerlendirilir.

Sayisal EEG'nin bir 6zelligi de lokalizasyon (bolgesel) degerinin olmasidir. Boylece
beynin hangi alamu etkilenmisse o alanla ilgili tedavi ve zihin gelistirme programlar
yapilabilir.

[nsanm aya@ kirnldigmda biitiin viicut alciya alinmadigr gibi, beynin bir bélgesi
hastalandiginda beynin o bélgesinin tedavi edilmesi daha dogru olur.

Alzheimer has frh!';grm:l’m? ffﬁ*g"ﬂ' erken davranilmamasimmdan korkmak daha ffﬂﬁfr'u olacaktir.

XVI. Bagimhilik Sebep mi Sonu¢ mu?
“Gel de icme” sigara veya alkol bagimlis: kisilerin énemli bir savunmasidir. Insanlar
dastince kahplar, zihinsel 6zellikleri ve davrams tiplerine goére olaylar karsisinda
kars1 koyar, kabullenir, geri cekilir, korkar, depresif olur, takintili olur, icki-sigara gibi

maddeye yonelir.
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Stres karsisinda icki ve sigaraya yonelmeyi 6grenmis bir insan daima kolay olan bu
yolu sececektir. Eger bagimlhihk geni tasiyorsa kolayca tolerans gelisecek, tutsak hale
gelecektir.

Stres karsisinda zihinsel seviyede bagsarih miicadele veremeyen kisiler, sorunu
unutturan bir yol olan icki, uyusturucu gibi yoéntemlere yoneleceklerdir. Tipk: deve
kusu gibi; avadan kagmak i¢in basim kuma sokuyor, fakat koca govdesi disanda.

Bagimhligin sebep oldugu stresler ise saymakla bitmez. Sigara bagimhlig: kisinin
beden sagh@m c¢ok bozar, hastalik yasantilan ileride o kisinin hayatim1 elemlere
bogabilecektir. Ancak insanda dyle bir duygu var ki sigaranin anhk lezzeti ileride
gelecek biyiik acilara tercih edilmektedir. Gelecegi gormeyen bu distince sartlanmasi

glinimiiz insannin en bﬁyﬁk handikapldlr.

Alkol bagimhlifn da benzer unutturma, sorunu o an iptal etme etkisi yapar ama
uzun vadede sorun katlanarak gelir. Alkolizmin en biyiik zarar1 aileye ve insan
iligkilerinedir. Bosanmalarin, cinayetlerin, adi suclarin birinci siradaki nedeni alkol
almaya devam etmektedir.

Stres altinda insanin ik tiirlii savunmas: vardyr.

¢ Birincisi bilingdisi savunmadir. Bastirma, inkar, karsit tepki gelistirme, yansitma, yer degistirme, gerileme
gibi savunma diizeneklendir.

o [kincisi bilingli savunmalardir. Yeni bilgi edinme, anlama ve algilama alanlarm genisletme, kendini
degistirme ve gelistirme, yeni zihinsel sartlandirmalar olusturmadir,

Iste stres altinda kisi madde kullamimina yoénelirse sadece birinci tip savunmaya
kalacak, bu savunmalar da kisinin ruh sagh@inin bozulmasina neden olacaktir. Biling

kontroliinii bozan madde kullanimi en biiyiik stres kaynag: olagelmektedir.

Madde Kullanimi
Keyif verici veya uyusturucu maddelerin kullammi insanhgin tarihi kadar eskidir.
Tibbi terminolojide psikotrop madde (Psiychotroph-drug) olarak tammlanan bu
kimyasallar, insan beynine etki ederek insan davramsim degistirirler. Uzun siire
kullanim ile beyinde hasar olusturarak tedavi gereken klinik durumlar ortaya cikar.

Ruhsal yasantiy1 degistiren ve bozan bu kimyasallar her insanda farkh tepkilere
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neden olur. Genel olarak gecici keyif verir, daha sonra ise ruhsal bozulma yapar. Baz:
kisileri aglatir rahatlatir, baz1 kigileri guildiirtir rahatlatir, baz: kisileri saldirgan yapar,
baz1 kisileri suclayici, baz1 kisileri icine kapamk yapar. Sonucta bu psikotrop maddeler
yiiksek beyin kontroliinii bozar, kisiligin arka plamim ortaya gkarir ve sosyal iligkilere
ZaTar Verir.

Psikotrop maddelerden sayilan sigara ve kafein ise daha cok kisinin kendi sagh@imna
zarar verir. Nikotinizm ve kateinizm olusarak bagimhhk ortaya ¢ikar.

Alkol, eroin, esrar grubu psikotrop maddeler kisinin kendisine zarardan cok énce

kiginin davramglarim degistirdigi icin toplumsal roliine zarar verir.
Bagimlihigimm Ug Ayagi

® Birinct ayak maddenin kendisidir, ozgtin belirtilere neden olur.
o [kincisi bireyin kisilik vapisidir.
o Ugiincii avag ise kiginin bulundugu bagimhhik alt kiiltiiriidiir,

Bagimhhg ele alirken bu ti¢c boyutu birlikte degerlendirmek ve tedavide birlikte plan
yapmak gerekmektedir.

Gereksiz Ila¢ Kullanimi

[laclarin gereksiz hatta kétii kullammm soz konusudur. Psikotrop ilaclar kimyasal
maddelerdir. Beyin hiicrelerindeki alicilara baglamirlar. Beyin hiicrelerinin ilaca
ihtivaci yoksa zarar verici etkiler ortaya cikar. Hiicre fonksiyonlarimi bozmaya baslar.
Psikotrop ilaclarin rahatlaticr etkisi nedeniyle, hekim olmayan kisilerin Onerileri ile
birlesince kotii amach kullanima sik rastlanmaktadar.

Bir insanin psikotrop ilaci bilingsizece kullanmasi kendi kendisini ameliyat etmek gibi
zararh bir davramstir.

Psikotrop ilaglar1 amaa disinda keyif verici olarak kullanmamin ruhsal yasami

diizeltmek degil bozmak yontinde etkisi olacaktir.

Bagimlilik Nedir?
Madde veya ila¢ bagimhhginda ilagla merkezi sinir sistemi etkilesmesi olusur.

Boylece kiside ilaca kargi bir istek meydana gelir. Yasamimin en dénemli konusu bu



(@ 76 % [EF)

maddeyi almak veya almamak olmusgtur.
Psikolojik Bagimlilik:
lacin alinmasimma karsi direng¢ artimu (tolerans) olusmaz. Giiclii ve asir1 maddeyi

arama, o etkiyi yeniden yasama istegi vardir.

Fizik Bagimhilik:

Kullamilan ilacin veya maddenin kesilmesi veya azaltilmasi sonucu yoksunluk
belirtileri ortava ¢ikar. Direng artimu gelisir, ilk glinler bir kadeh ve hap rahatlatirken,
glinler sonra doz iki-li¢c misli artar.

Beyin hiicreleri bu ilaca uyum saglar, o madde olmadan normal gorevini yapamaz

duruma gelirlt—:r,

Yoksunluk Belirtileri (Kriz)

Terleme, carpint, titreme, uykusuzluk, bulanti, kusma, saldirganhk, sikint,
huzursuzluk, epilepsi nobetleri, haliisinasyonlar, eklem agrilari, ishal gibi belirtilerden
bazilar: goriiliir. Deliryum tremens uzun sireli alkol alanlarda ortaya gkar ve oliim
riski fazla olan bir tablodur. Bulundugu yeri, zamani, kimligini, bilincini kaybeder.

Yatakta bocekler arar, kendi kendine konusur, hayaller goriir.

iptila Nedir?
Tutsakhk, tutkunluk “Addiction” olarak tanimlanir. Koéle olmak koikiinden

gelmektedir. O kisi icin madde tek amacg ve beklenti olmustur. Yasal olan ve olmayan

biitiin yollara bagvurur.
Butin ha}-’ah bu temel diirtii ile yonlenir. Alamadifl zaman yoksunluk belirtisi
gosterir.
Alkolizm

Alkolizm bir aile hastaligidir. Bunun icin tedavide biitiin aile ele alinmahdir.

Tekrarlayicr olarak fazla miktarda alman alkole bagh davramgsal bozukluktur.

Alkolik, biitiin kétii ve zararh sonuclarina ragmen icmeye devam eder.

Alkol I¢me Nedenleri:



Zevk almak
Duygulan dizeltmek

Stresle basa ¢ikmak

" = @2 @

Alkol igme tutkusu (craving, agerme)

Alkolik Yasam Tarzi

Alkoligin igmek igin her zaman bir nedeni vardir. Mutluluk, gerginlik, nesesizlik gibi
icme firsatlar1 sonsuzdur. Tatil, parti, dogum giinti, arkadas toplantis1 gibi.

Alkolizm ilerledik¢e problemler artar, yalmz icmeye baglar, gizlice icer, siseleri
saklar, sorunu ortmeye calisir. Pismanhk, sucluluk duyar, bunu bastirmak icin daha
cok icer. Alkol aldikca depresyon artar, depresyon arttiikca daha cok alkol alir. Uyku
kalitesi bozulur, gece uyanir, panik nobetleri artar. Agnlar ve nefes darlig: artar, bunu
bastirmak icin daha fazla icer.

Alkolizmin Fizik Bulgulan

Kirmizi burun, avug ici kizankhk, goziin kornea tabakasinda yag halkasi, elde

tremor, sigara yaniklari, morartilar, el ve ayaklarda kismi felcler.

Alkolizmin Sosyal Sonuclan

Bosanma, terkedilme, is sorunlan, ev-is-trafik kazalari, yasal sorunlar, cezaevi.

Alkolizmin Bedensel Sonuclan
Karaciger sirozu (yoksul alkoliklerde), korlik, kardiyomiyopati (kalp btiyiimesi,
zengin alkoliklerde), tansiyon yiikselmesi, kas yikimi, kan hastaliklari, pankreas

iltihabi, zatiirre, felcler, beyincik hasar sonucu denge kayba.

Alkolizmin Psikolojik Sonuc¢lar
Paranoya gibi akil hastaliklan, Depresyon, intthar, Demans gibi hafiza kayiplar ve

erken bunamalar.

Ucucu Madde Kullanima
Son 50 yildir petrokimya sanayi ¢ok hizh gelisti, cok sayida organik volatif (ugucu)
madde iiretildi. Benzen, toluen gibi bu maddeler yapistiricr ve bova inceltici olarak

kullamilmaktadir, (tiner, bally..)
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Kolay elde edilmesi nedeniyle 12-17 yas arasi donemde sokak cocuklar arasinda
sikca kullamilmaktadir.

Uféri hali, neselilik, cinsel istekte artis, hayal girme temel ozellikleridir. Plastik
torbalarda, elbise tizerinden solunarak veya isitihp buharn solunarak alimr. Alkol
sarhosluguna benzer. Muhakeme, algi1 bozulur, peltek konusma, cift gérme, titreme,
gorme bulamkhg vapar.

Uzun kullamimlarda karacifer yetmezligi, felcler, isitme bozuklugu, gorme

bozuklugu, beyin hasari, kalpte ritm bozukluguna rastlanr.

Kafeinizm

Kahve, cay, kola, kakao, cikolata seklinde tiiketilir. Bir fincan kahvede 150 mg, bir
bardak cayda 75 mg, bir bardak kolada 50 mg kafein vardir.

250 mg kafein alindiginda sinirlilik, huzursuzluk, uykusuzluk, carpint, yiiz
kizarmasi, sik idrar, adale segirmesi, disiince dagimikhg, mide, bagirsak bozukluklar
baglayabilir. Bu intoksikasyon belirtileridir. (zehirlenme)

Kafein alinmadiginda siddetli bas agrisi cekiyorsamiz, huzursuz ve sikintih

oluyorsaniz, kafeinizm olustugu sonucuna varilr.

Tiitiin Bagimlilig:

Nikotin titlintin aktif maddesidir. Merkez sinir sistemini uyarnc bir kimyasaldar.
Sigara icenler kendilerini o an canh ve enerjik hissederler, konsantrasyonu gecici
olarak artirr.

Kesilme belirtilerinde siddetli arama isteg;, huzursuzluk, sinirlilik, 6fke, sikint,
konsantrasyon gticliigii, carpinty, istah artis1 gorilir.

Nikotinin demans1 (bunama) onledigi zannediliyordu. Sonra anlagild: ki ileri yasta
demans hastalarinda sigara igme oram azh$ nedeni su imis, sigara icenler demansa
giremeyecek kadar erken élmeleri nedeniyle yaslanmiyorlar ve bunanmyorlar.

Nikotini stirekli kullananlarda beyin elektrosunda artrms, yavas ritm goriiliir. Beyin
katekolamileri azalir, rem uykusu bozulur.

Ergenlik déneminde genelde otoriteye bas kaldirnisin sembolik ifadesi olarak baglar.

Baz1 kisiler nikotine vatkindir, ayag@: kesildigi halde igmeye devam edenlerde
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bagimhilik geni oldugu soylenebilir.

[Mitinde bulunan 3-4 Benzpiren maddesi yani katran maddesi kanserojen
kimyasaldir. Tavsan kulaginda yapilan bir deneyde bu goésterilmistir. Tavsan kulag
tirag ediliyor, 3 ay stire ile sigaranin katran maddesi striliiyor. 3 ay sonra tavsanin

kulagmdan parca ahmp inceleniyor. Mikroskopta kanserlesmis hiicreler goriilayor.
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XVII. Stres ve Manevi Yasam

“Gortinmemek olmamaya delil olamaz.”

Kutsal metinlerde “Doktor ve ilag sebeptir, sifay1 Allah verir” diistincesinin ve
Incil’de “Allah sizin yamimizdadir” inancnm insana kazandirdi@ faydalarn ilging

ornekleri vardir.

Kontrol Duygusu

Bir insanin en biliyiik korkusu kontrol duygusunu kaybetme kaygisidir. Kendisi ile,
yakinlar: ile, beden ve akil saghg ile kontroli kaybedecegi diisiincesi bile o insani
caresiz, glicsiiz yapar. Kendisini kotii hissetmesini netice verir, insanoglu dogava
hakim olma ¢abasinda iken midesine, kalbine, i¢ organlarina sahip olamadig ve

kontrol edemedigini fark etmesi onun kendisini kitii hissetmesine neden olur.

Bir cocuk dustintiniiz. Korkulu anin nedir denirse kendini giivende hissetmedigi,
kendini yonetemedigi am soyleyecektir. En mutlu anin nedir denildiginde korktugu
anda annesinin kucagina siginda dakikalarn soyleyecektir.

[ste insanoglu da kontrol duygusunu kaybetme korkusu veya gelecek korkusu ile
kendini tehlike ve tehdit altinda hissettigi anda sifinacak bir liman arayacaktir.

inﬂam‘}glu viiksek bir akil cihazina sahip, fakat bu cihaz isteklere cevap verecek giice
Hahip degil. En iyiyi, en giizeli istiyor. Hastaliklar, olaylar, belalar onu bunalima itiyor.
Korkular, kirginhklar, asagihk ve sucluluk duygularn mutlulugu engelliyor.

Olaylar karsisinda giigsiiz, caresiz ve yetersizlik duygulan ile kivramirken intihar
etmek ve 6lmek daha anlaml hale geliyor.

Bu ruh halindeki bir insan eger depresyonda degilse bile girmek {iizeredir. Iste
ictenlikle dua etmek aliskanhigina sahipse biiyiik bir giice sahip olmaktadir.

O c¢ocugun korktugu anda annesine sigindigindaki mutlu ve giivenls hali gibi,
oticstiz, zayif ve caresiz insamin Ytice Yaratici'ya sifmdigi anda ruh hali giiven ve
teselliye donitisecektir, Islam inancnda bunun karsihi@ tevekkiildiir. Uzerindeki
fazladan yiklenmis olan yikleri her seyi bilen, her seve giicii yeten ve her seyin

kontrolii onda olan Yiice Rabbe sigmarak teslim olmaktr. Biyiik Islam alimi
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Bedilizzaman “iman tevhidi, tevhid teslimi, teslim tevekkiilu, tevekkil de iki dinya
saadetini netice verir” derken insanlara biiyiik teselliyi ifade ediyordu. Fakat bu

tevekkiil her Hirlii dnlem alindiktan sonraki tevekkiil olarak degerlendirilmelidir.

Pozitif Bilim Ne Diyor?

Modern diinyamizda bir inang vards; tip pozitif bilimdir, manevi inang teokratik bir
konudur. Ikisi birbiri ile hicbir zaman uyusmaz. Bu inang¢ sarsildi. Ciinkii manevi
yasantilarin insan beyninde bazi kimyasallarnn harekete gecirdigi, bu kimyasallarin
savunma sistemini harekete gecirerek hastaliklan yendigi bilinmektedir. Daha onceki
bolimlerde ayrintih hahﬁethgimiz bu gercekler, tip bilimi ile manevi inancin
birlikteliginin insamin hem bedensel hem de ruhsal saghgina biiyiik oranda olumlu
etki yaphgim dogrulamaktadar.

Nefret, kin, otke, diismanlk, sucluluk gibi olumsuz duygular, elem, keder gibi hisler
insan beyninin frontal alanlarinda limbik sistemde asir1 metabolizma arbis1 vapiyor.
Beyni kemiren diistinceler beyni yoruyor. Beynimiz bize yardim etmemeye bashyor.
Yiiksek beyin islevleri otonom sinir sisteminin islevlerini bozuyor, bircok psikomatik
hastaliklar ortaya cikiyor. Astim, alerji, hipertansiyon, guatr, tlser, kolit.. gibi
hastaliklar hedef organlarimizin hastalanmasidir.

Kisinin timit, sevgi, bagislama, Yarabca'min ona yardim edece§i, onun ellerine
kendini birakma, ona glivenme, valmz ona inanma, yalmz ondan yardim isteme
duygular: ivilesme beklentisini artiriyor. Artan iyilesme beklentisi beyinde serotonin,
noradrenalin, noéropeptid gibi ruh halini diuzenleyen salgilar1 arbinyor. Bu salgilar
limbik sistem, hipotalamus, hipofiz ve hormonal sistem ve kemik iligi yoluyla
savunma sistemini kuvvetlendiriyor. Boylece organizmamiz kendi kendine yardim ve
tamir islevini baglatiyor.

Icimizdeki biiyiik doktoru ve genis eczaneyi harekete gecirmek icin saglam manevi

inancin somit etkilerini bilim goziiyle gorebiliyoruz-

Kiiltiirel Ozellikler

1960 yilinda ABD'nin Pensilvanya eyaletinin Roseto kasabasinda bir arastirma
yapildi. Bu kasaba, Italyan asilli Katolik Amerikahlann oturdugu bir yerlesim
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bolgesiydi. Arastirmacilanin dikkatlerini ¢eken ozelligi ise, koroner kalp hastaliklan
vakalarinda, tiim ABD geneliyle kiyaslandiginda en dtsiik orana Hahip olmasiydi.
ABD'de kalp krizinden 6liim oram 1000 kiside 3,5 iken Roseto kasabasinda bu oran
1000°de 1 idi. Ayrica tlser basta olmak iizere pek cok hastalk, Roseto’da iilke
ortalamalarinin ¢ok altinda goriilmekteydi. Bunun nedenini bulmak i¢in genis bir alan

aragtirmasi yapildi.

Neticede, beslenme aliskanbklarindan yasam tarzina kadar pek cok degisken
arastirildi. Elde edilen bashca farkhiliklar ise sunlardi: Cadillac arabalar, liikse
diskiinlik, tiketim c¢ilginligi, hentiz bu kasabay: istila etmemisti. Muhafazakardilar
ve geleneklerine sahip akiyordular. Aile baglan cok guicliydi. Yasghlar, aile igcinde ¢ok
bliviik sayg1 ve sevgi gorliyorlarda.

60'h yillarin sonunda degiskenler tekrar incelendi. 55 vas grubunda kalp krizi 6liim
orammin ABD geneline oldukca yaklastign gorildii. Bununla birlikte, kasaba halkimin
yasam sartlarnda bariz degisiklikler meydana gelmisti. Bireysellik artmis hatta
bencillik derecesine ulasmigh. Aile baglan zayiflamis, tiiketim cilginhifindan nasibini
almislardi. Roseto sakinleri-artik hic¢ de sakin sayilmazlarda.

Aragtirmacilar, bilimsel olarak olayr soyle yorumlamiglardir: “Kiiltiire baglh
destekleyict ozelliklerin degismesi.”

Stres nedir?

Stres, insanin i¢ dengesini ve uyumunu bozan zorlama olarak tamimlarmir. Fakat
kedisi oldigu icin depresyona girecek derecede incinebilen bir kisi, kimsenin
dayanamayaca@ bir acaya dayanabilmektedir. Bu nedenle stres, kisiden kisiye
degisebilen bir kavram olarak kabul edilmelidir.

Giintimiizde midesi yanan, bast agriyan, carpintisit olan, gogsi sikisan, endise ve
tedirginlik icindeki insanlar, rahatsizliklan ile stres arasindaki iliskinin genellikle

farkindadirlar.

Stresin K.::.'y?mj?:
Bire:fin hErhangi bir uyarana vErdigi anlam o uyaramn stresor ulup uImadlglm

kararlastiracaktir. Bir kisi diistintintiz, hayat: cok seviyor ve 6limden cok korkuyor.



Bir giin kalbinde bir ¢carpinti olur ve viicudunun bir tarafi uyusur. Kalp krizi ihtimali

veya felg gecirme korkusu icinde yasamaya baslar. En biiyiik sermayesi olan hayat:
tehdit altindadir. Doktor doktor dolasarak ikna olmaya calismaktadir. Fakat pozitif
bilim, 6ltim konusunda ¢aresizdir. Yapilabilecek iki sey var:

1. Icki ve eglenceyi yogunlastirarak devekusu roliiyle gerceklerden kacmak.

2. Gergek mancin verdigi teslimiyet ve tevekkiille kadere siginmak. inanctaki lezzet,

o kisi i¢in manevi bir ilag gibi tedavi edici olacakhr.

Strese Viicudun Cevabai:

Gecici kisa siireli stresle, uzun stireli tekrarlayan stresin bedendeki tesirleri farkh
olmaktadir. Bu durum beyin tarafindan alimir ve tehlike olarak degerlendirilirse stres
reaksiyonu baslar. Beyinde Kortizol ve Betaendorfin hormonlari, bobrekiistii bezinden
Adrenalin maddesi salgilamir. Bu salgilar kisa ve gecici durumlarda dokulan
koruyucu, uzun salgilamalarda ise hastalik yapiaidirlar (hipertansiyon, tlser)...

Son yapilan arastirmalar, tolere edilemeyen stresin viicut savunma sistemini
zayiflathf, savunma sisteminin zayitlamasinin ise gizli ve bastinilmis 6neml
hastaliklarin ortaya gkmasina sebebiyet verdigi goriisiinii dogrular niteliktedir. [ran
Sahi'nin, [smet Inénii’niin, Nixon ve Faruk Giirler'in sivasi kayiplarindan kisa siire
sonra agir hastaliklara yakalanmalarinda, yasadiklann yogun stresin biyik rola

olmustur.

Stresi tamimak, onu kontrol edebilmenin ilk adimuidir. Asagidaki belirtilerin bir

kismum kendisinde goren kimse, onunla bas edebilmek icin calismaya baslamalidar.

Saldirganlik veya kayitsizhik
Sikinti, gerilim hali, sinirlilik
Nesesizlik, durgunlagma
Dinlenmekle ge¢meyen yorgunluk
Unutkanlik, korkulu riyalar

Karamsarhk, yalnizhk hissi Yersiz sucluluk duygulan

® 82 & =2 & » @

Organik bir a¢iklamas: olmayan; afiz kurulufu, lstime, titreme, vicutta uyusma, karncalanma hissi,
sebepsiz carpinti, sogukluk veya sicakhk hislen, bag agrisi, bas dénmesi, idrar siklasmasi, mide bulantis,
kusma, 1shal, uyku ve 1stah bozukluklan, konusma gugclikler:, uykuda dis gicirdatma, gurilta ve sese kars
asirn hassasiyet.
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“Bu belirtiler 3 giinden fazla siirerse bir doktora gidilmelidir.”

Diger insanlara yardim edebilmek i¢in onlardaki stres belirtilerini bilmemizde de
fayda vardir:

Gittikce artan icki, sigara, hap kullanimi, kolay heyecana kapilma, ani patlamalar,
ifke hali, yetersiz yeme i¢me, cocuksu tepkiler, huzursuzluk, gereksiz riske girme,

elestiriye asir1 hassasiyet.

Degisen Yiice Degerler

[Ik genclik caglarimin basinda bir geng diisiintin. Kimlik duygusu gelismek tizere ve
idealleri ile 6zdesim kurmaya baslayacak. Yasadig: toplumun ontine sundugu yasanti
bicimine gore, zengin olmali, meshur olmal, diinyaya bir defa geldigi icin hayatin
tadimi gkarmali, bir evi, arabasi ve kiz arkadas(larh olmali, kimse de ha}fahna
karismamal...

Ego idealinde, hedef defer olarak bu Oneriyi benimseyen gencin hayatim su
davrams ve distince kaliplar sekillendirecektir:

“"Amacima ulagmam icin en onemli aracim paradir.”

“"Toplumda bedenilen, kabul goren kisiler para giicii olanlardr. ”

“Parasiz rahat yagamak miimkiin degildir.”

“Parast olan, nasil kazanirsa kazansin saygim duruma gelmektedir.”

Bunlar gibi kabul giren ve giiniimtizde ¢6n plana ¢ikan degerlerin hem bireysel hem
toplumsal sonuclar1 olacaktir. Insanlar farkinda olmadan kendilerini bir yaris icinde

bulacaklardar.

Bireyler daha bencil, ¢cikarar ve tikketim qilgim haline gelmektedir. insanlar zengin
olabilmekte ama mutlu olamamaktadir.

Bat tarzi yasant biciminde yitirilen ytice degerler:

“Emek, caligmak, diirist olmak, insanlara faydah olmak, iyilikte yarismak, yardim
sever olmak, kavgacihg degil acima duygusunu 6n plana gkarmak, tiikketim cilginhg
degil yetinme duygusu, ahlakli, vicdanh, insafh olmak...”

Bugiin bati toplumlarinda istatistik neticelere gore stres ve depresyon anlambh

bicimde artmaktadir. Burada ytice degerlerin geri plana itilmesinin rolt yok mudur?
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Insanlardaki dizginlenemeyen hirs ve beklenti diizeyinin yiikselmesi kisinin giiciinti
asarsa, insan ne kadar varhkh olursa olsun fakir konumuna diiser ve béylece
dnlenemez bir gekilde stres baglar. Yetinme duygusu ne biiyiik sans ve zenginliktir.

Aza f-;ahip olan degil, cogu isteyen fakirdir.

Inancin Rolii

Yirmi birinci yiizyila giren diinyamizda, ozon tabakasmin delinmesinden daha fazla,
tahammiil edilebilirligin cok tistiindeki stres atmosferleri gindemden diismemektedir.

Batih bilim adamlan insanlar1 hem zengin, hem mutlu yapabilmek icin biiyiik

aragtirma projeleri yilirtiitmektedirler.

ABD Morrishtown Stres Tam ve Tedavi Merkezi Miidiirii Dr. William Rosenblatt,
yapilan uzun arashrmalann sonuclarmu  soyle oOzetlemektedir: Evli  insanlar
bekarlardan, dengeli beslenenler beslenme bozuklugu olanlardan, icki ve sigara
kullanmayanlar tiryaki ve alkoliklerden, spor yapanlar hantal insanlardan daha az

strese maruz kalmaktadarlar.

Inanan insanin en dnemli sifmag: duadir. Duanin ii¢c énemli psikolojik faydasi

vardir:

1. Problemlerini kelimelerle ifade etmeye imkan verir. Problemin kangsikhk ve
belirsizlikten kurtulmasina yardim eder.

2. Dua kisiye yiikiiniin paylasildigl, yalmz olmadig: duygusunu verir. En caresiz ve
timitsiz durumlarda her seyi duyan, hey seyi bilen ve giicii yeten bir kudrete inanmak,
sifinmak ve glivenmek o kisiye sakinlik ve huzur verir. Giiven duygusunun
gelismesine ve korkularmi yenmesine yardima olur.

3. Caresiz kisi pasiftir. Bir sey yapamamaktadir. Boylece “yvapmak” konusunda bir
adim atmus olur.

Oliim ve 6liim korkusu ile ilgili bilgileri “Stres ve lleri Yas” béliimiinde bulabilirsiniz.

XVIIL Uyku Hijyeni
Hayatimizin {icte biri uyku ile geciyor. Uykuda beynimiz énemli bilgileri yakin
hafizaya, 6nemsiz bilgileri uzak hafizaya alarak bilgi islemi yapiyor.

Kaliteli uyku demek, beyin sagh$ demektir. Stres, depresif durumlar uyku kalitesini
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Riiyay: takinti haline getirmek ruh saghgim olumsuz etkiliyor. Uykunun en biyiik
diismam beyni kemiren dustincelerdir. Ayrica uyku hijyenine dikkat etmemek beyne

zarar veriyor.
LUYKUSUZLUK (insomni )

¢ Uykuya dalmada, sirdirmede, bozulma olur, erken uyanir, bitkin kalkar. Toplam siire 5 saatten azdir.

¢ Haftada 2-3 defa olursa yardim gerekar.

HIPERSOMNI: Giin boyu asir1 uyku. Evde, isyerinde, tasitta, toplantida olur. Daha
cok depresyona baghdar.

LUYKU APNESI: Uykuda solunum durur, horlama fazladir.
KARABASAN: Uykuya dalarken korku ve endise ile uyanma, kasihp kalma halidir.
GECE TERORU: ileri saatlerde kabuslu riiyalarla uyanma olur.

Uyku Olgiimleri
Hasta uyurken 3 veya 8 saatlik bilgisayarh EEG cekimleri ile uykunun tazik, tonik
ozellikleri sekilsel ve sayisal bozulmalar incelenir. Kisinin uyku kalitesi ve

bozukluklar: anlagilmaya calisihr.

Uyku Hijyeni
1. Uyku gelince ve yorgun oldugunuzda yataga girin.
2. Giindiiz uyku aliskanhg 6gle saatlerinde olmah, yarim saatten fazla olmamal.

3. Yatak odasi temiz, havalandirilmis olsun, baska amach bir oda olmamasina dikkat

edin.

4. Uyuyamiyorsamz yataktan cikimn.
. Adrenalini yiikselten cay, ka hve: TV show, politik tartigmalara girmeyin.
. Uyku gec¢misle hesaplasma zaman degildir.

. Koyun verine sahip oldugunuz giizel seyleri sayin.

LD =3 oL U

. Beyni uyumaya programlayin.

WO

: 1] yumayi Ogrenin.



08:01

10. Yataga giderken elbiselerinizle birlikte zihninizi kemiren diistinceleri de askiya
asin. Stresini iyi yonetenler iyi uyuyabilirler.

11. llacla uyumak hekim kontrolii disinda ise beyin sagh@gimi bozabilir.

XIX. Stres ve Sabir
“Az stres, performans: arttirir.”

Hayatin deneyleri ve darbeleri bazilarmmizi olgunlastirir, bazilarimizi imha eder.
Herkes iki yoldan birini se¢mek zorundadir. Ya olgunlasacagiz ya da yikilacagz.

Hayatin olaylari, deney ve darbeleri yani stres karsisinda herkesin farkh tepki ve
yaklasimlar: vardir. Burada kisilik yapisi onemli rol oynar.

Stres verici uyaranlara karsi psikolojik tepkinin sekillenmesi ve olayin tehdit olarak
degerlendirilmesinde kisilige bagh egilimler, zihinsel kapasite, ge¢cmis yasanti ve
tecriibeler 6nemli rol oynar.

Stresli viicudun psikolojik cevaby; korku, endise, gerilim, kaginma davramig seklinde
olurken, fizyolojik cevab1 da; carpinti, kizarma-sararma, terleme-sofuma ve nefes
sikismasi gibi belirtiler seklinde kendini gosterir.

Diisiince ve davrams kalhiplart

Kisinin zihinsel sartlanmalar ve davranis modeli, cocukluk donemlerinden beri
gelen 0grenme stireci yaninda, genetik egilimler ve cevreyle de ilgilidir.

Iki uctaki tepkiler

1. Ice dontik-disa doniik

2. Sert-yumusak

3. Olciilii-dlctisiiz

4. Normal-nevrotik

Uyum yetmezligi

Bireyin uyum saglamay:r kolaylashran kisilik oOzellikleri varsa wve bunu iyi
kullanabilirse, her engel ve zorluga uyum saglayip asabilecektir.

Uyum saglayia kisilik ozellikleri, deneme yamlma yoluyla hayat boyunca gelisir.

Akilli kisi, gecmis tecritibelerden iyi ders alhr, deneme yamilma yontemini en az
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kullanir. Her seyi kendi tecriibesiyle 6grenmek isteyenlerin ulasaca@ sonug felakettir.
Bu cok yanhs bir 6grenme yoludur.

Diinyanin en cahil insam bildiklerinin yeterli oldugunu sanan insandir. Buna eski
tanimla “Cehil-i miirekkeb” denilir. Yani bilgisizdir ama bilgisizligini bilmez.

[nsan, diizelme isine kendinden baglamahdir. Toplumu, diinyay: degistirmek yerine,
kendimizi degistirmek zorundayiz.

Uyum saglamay zorlastiran kisilik dzellikleri

Stresle miicadeleyi zorlastiran kisilik ozelliklerini iyi tamimak gerekir. Diismanca
duygular1 agir basan, asin duyarh, ben merkezci, kat, endigeli, kotiimser, igine
kapamik, alingan, huzursuz, kolay kiskirtilan, tepkisel, saldirgan, degisen, aceleci,
sabirsiz, telash, hirsh, doyumsuz, miitkemmeliyetci, hizli araba kullanma, sorumluluk
duygusu fazla veya vurdumduymaz kisilik 6zellikleri stresle miicadeleyi zorlagtirir.

“A” tipi davrams tarzu

Bu davrams tarzi bat diinyasinda tesvik edilen ve odillendirilen bir davrams
bicimidir. Fakat bu davrarus tarzimi gosteren bireylerde; mide tilseri ve koroner kalp
hastaliklar1 basta olmak {tizere, pek cok hastahk daha yuksek oranda ortaya
ckmaktadir.

Baslica ozellikleri:

Yansmacihik

Saldirganhk, atakhk, ginsimeilik
Diismanhik duygulan

Hirshlik, beklenti seviyesinin yiksekligi
Zaman baskisi, acelecilik, sabirsizhik

Doyumsuzluk

*® & & = & » @»

Ben merkezcihik

Bu kisilik ozellikleri bati diinyasinda basann icin gerekli goriilmekte ve
odiillendirilmektedir. Insanhk tarihinde belki ilk defa yizyihmizda; hazl, saldirgan,
hareketli, yarisan, tilkketen, abartilmig, zaman darlig: ceken, aceleci, sabirsiz insanlar bu

kadar tesvik edilmektedir. Bunun da tabii sonucu insanlarin daha zengin olmas: fakat
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daha mutlu olamamasidir.

“A"” tipi davramg tarzi gosteren kigilikler, cesitli derecelerde, stirekli telas
icersindedirler. Beklerken huzursuz olurlar ve beklemeyi hi¢ sevmezler. Randevulara
hi¢ gecikmezler, basladiklan isi mutlaka bitirirler. Kars: tarafin s6ztinii sik sik keserler,
onun climlelerini tamamlarlar, yarisma duygusu icersindedirler, rekabetcilikten biiyiik
zevk ahrlar, kolay tatmin olmazlar. Pek cok isi birden islerler, acelecilik ve sabirsizhik
hayatlarinda hep én plandadir. Islerinde hizh ilerlemek isterler. Hemen ve simdi
meraklhisidirlar. Yemeyi, yiirimeyi bile hizh yaparlar. Bagkalarinin tenkidine ¢ok énem
verirler, duygularim bastrirlar. Kolayhkla karamsarhifga ve tmitsizlige diserler.
Kafalarinda hep rakamlar vardir. Her seyi maddi kavramlarla agiklamaya caligirlar.
Hesapa ve gkaradirlar. Manevi degerleri, psikolojik kavramlarn énemsemezler. Her
seyi ¢ok ciddiye ahrlar. Sorumluluk duygulan fazladir. Milkkemmeliyetci ve ayrinhe
olmay1 basarmin sarti olarak goriirler. Hep katalanmin dikine gitmeyi severler.

“B” tipi davrams tarzi:

“A” tipi davranis tarzinmn tersidir.

Sakin, acelesiz, sabirh kigilerdir, iyi dinleyicidirler, bagkalarmin konugmalarina
imkan verirler. Baski altinda olduklan sirada bile heyecan ve telas gostermezler.
Beklemeye tahammulliidiirler. Rekabet ve yarismay: sevmezler. Yumusak bashdirlar.
Yavag ve tartarak konusurlar. Her seyi yavas yapmay1 severler, duygularimi acikca
ifade ederler. Diismanhg sevmezler, kiiciik seylerden mutlu olurlar. Olgiilii ve simirh
sorumluluk isterler. Esnektirler, gereksiz konularda derinlesmezler.

“A"” grubu davrams kalhib: gosterenlerde kalp krizi oram “B” grubuna gére bes mislhi
daha fazladir. Koroner kalp hastalanmin %70'nin “A"” tipi davrams bicimi
sergiledikleri dikkati cekmektedir.

Bati tarzi hayat bicimi trtinlerin hayat kalitesini artirdi, milli gelir seviyesini
yiikseltti. Bireyler ve toplum daha zengin oldu ama buna karsi bliyiik bir bedel

oduiyorlar, insanlarin hem beden, hem akil ve hem de ruh saghg daha cok bozuluyor.

Birbirinize sabir tavsiye ediniz:
“A"” ve “B” tipi davranmis kaliplar1 arasinda en belirgin farkhhk acelecilik, telashlik,
sabirsizhk oranlan ile ilgili. O halde “A” tipi davrams ozelliklerini, “B” tipi haline
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déntistiirmek nasil olur?
[ste bunun yolu da sabir egitiminden gecer.

Sabir, olaylar, sikintilar karsisinda sizlanmadan, sikayet etmeden katlanabilmektir.

Buna tahammiil gosteren, isyan etmeyen; sonucta mutlulugun lezzetini tadar.

Bizi pisirecek olan zorluk ve engellerin darbeleridir. Yunus Emre “Hamdim, yandim,
pistim, oldum elhamdilillah” derken yanmamanin acisim ne giizel ifade etmistir.

Insanin icersindeki cevher, zorluklarla birlikte gelisiyor.

Sisal bitkisinin hikdyesi:

Bu bitki Amerika kitasinda, sert ve verimsiz toprakta; soguk riizgar ve sicak giines
altinda yetisen bir bitki. Yapraklann cok elyath, dokumada kullanihyor. Elyafinin
kiymeti nedeniyle, bu bitkiyi daha verimli topraklarda yetistirmeyi deniyorlar. Bitki
yetisiyor ve cok daha biiytikce yapraklan gkiyor, fakat bakiyorlar yapraklarnn icinde
elyat yok. Sonra anlasihyor ki bitkinin kéti toprak, soguk riizgar ve sicak gilinegle
mucadelesi, onun lifli yapisim meydana getiriyormus. Yani icindeki cevheri
gelistiriyormus. Iste insan icindeki cevher de zorluklara katlanma ve miicadele ile
gelismektedir.

“Ihtiyac ilmin hocasidir” sozii ne kadar yerinde. Hastaliklar ve mikroplar olmasa tip
bu kadar ilerler, biyoloji bu kadar geligir miydi?

Degisme “aci” demektir. Cocuk dogarken neden aglar? Rahat anne karmindan sonra
hayatin zorluklar ile yiiz ytize gelmeye baslamistir. Yeni bir sey dgrenmek, zahmete
katlanmayi gerektirir.

Biiyiik basarnlar kafa yormak, bircok zevk, lezzet ve keyiften geri durmakla
dogmaktadir. Hem caninin istedigi her seyi yapacaksin, hem de basarili olacaksin. Bu
miimkiin degildir.

Biiyiik basarilar, biiyiik miicadelelerin sonucunda gelir, miicadele ne kadar cetinse

basart da o kadar biiyiik olur.

Riizgar, yagmur ve firtinalarin kamgis:, bitkilerin tohumlarinda gizli olan ¢icek ve
meyve verme yetenegini ortaya cikarir.

Zayif agaclar dayanamaz. Fanus icersinde buyttilen agaclar hi¢ dayanamaz. Tipki



asir1 korunarak biiyitiilen ¢ocuklarin hayvat zorluklarinda kolay depresyona girmesi

gibi.

Kur'an1 Kerim'de yetmis yerde ve pek cok hadis-i serifte sabrin fazileti ve
dstiinltigi bildirilmistir.

"Elbette sabredenlerle beraberim.” (Bakara, 153)

“Sabredenlerin ahirette iicretleri, miikdfatlar: sayisizdir.” (Ziimer, 10)

“Sabir ve namazila Allah’tan yardvm dileyin. Gergi bu (nefsine) agwr gelir. Ama hiirmet (ve
husu ile dirperenlere) gore agir degildir.” (Bakara, 45)

“Ey muminler (itaatkarlar: isyan edenlerden ayirt etmek igin) sizi biraz korku, aclik,
mal, can ve tirtin darhig: ile, and olsun, imtihan edecegiz. Ey Habibim! Sabredenlere
(liituf ve ihsanimi) miijdele.” (Bakara, 155)

Peygamberimiz Efendimiz (s.a.s) “Sabir, imamn yarisidir.” buyurmaktadir, insanin
iyilikleri, ibadetleri yapabilmesi kotiliikk ve giinahlardan kagmmasi ve son nefesine
kadar imamn korunmas: sabirla olur.

O biyiik insamin hayati sabir drnekleri ile doludur. Hz. Isa (a.s.) ”iﬁtemedigine
sabretmeyince, istedigine kavusamazsin” buyurmaktadirlar.

Allah, Davud Peygambere (a.s.) “Ahlakta bana uy! Benim ahlakimdan biri sabredici
olmamdir.” buyurmustur.

Sabir insana has bir sifattir. Hayvanlarda ve hatta meleklerde bile yoktur. Nefsin
arzulan veya diismanla miicadele gibi sorumluluklar sabr gerektirir.

"Eger size bir eziyet verilirse, karsih§inda onun kadar yapiniz. Sabrederseniz daha tyidir.”
(Nahl, 126)

Ne mutlu inananlara, iyi isler yapanlara ve birbirine dogruyu ve sabn tavsiye

edenlere,
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XX. Uziintii Aliskanlig

“Gerizekdlilar suyun derinligini tki ayagiyla dlger.”

Afrika atasozi

Depresyon konusu gilindeme geldiginde bize en ¢ok sorulan soru; “Depresyonun
senelerce stiriip gecmedidi, bu durumda ne uygulanacagidir?” Kronik depresyonda ilag
tedavisi yetmez. Bu kisiler kendi kendilerine yardim etmeyi becerememektedirler. flac
tedavisi ile beyindeki, hayattan zevk almadan sorumlu kimyasallar diizelir. Fakat kisi
otomatik diistince semalarinin etkisi altinda basit streslerden tekrar depresyona girer.
Boyle Kkisilere profesyonel yardim, bireysel psikoterapi teknikleridir. Fakat
psikoterapiler yol gostericidir. Kopriyt gegmek kisilere kalmaktadar.

Psikoterapiye hazirhk olabilecek bazi karamsar ve kotiimser senaryolardan nasil
kurtulunabileceginden s6z edelim.

Beck, Kognitif terapi denilen depresyonda olumlu dusiinceyi saglama yontemlerini
Ogreten terapinin kurucusu oldu. Beck'e goére depresif kisiler gelecegin karanhk
olacagim distinmeyi alskanhk haline getirmislerdir. Hastalara farkh bicimde
distinmeyi Ogretmek, depresyonun tekrar riskini 6nlemektedir.

Yolda gidiyorsunuz, kaleminizi diistirdiintiz. Kotiimsersiniz “Ne aptal adamim, bir
kaleme sahip olamiyorum” dersiniz. lyimserseniz “Daha dikkatli olmaliyim” dersiniz.
Yolda gidiyorsunuz, bir tamdigmiz size selam vermedi. Karamsarsamz “Kimse bana

dEgEr vermez ki” dersiniz. Iyimserseniz “Belki beni fark etmedi” di}*eceks-:-iniz.

Baz1 Yanlis Diisiince Kaliplan

“Iyi olaylar gecicidir, kiitii olaylar kalicidur.”

Iyi seylerin sans ve rastlant eseri oldugunu diisiinen bu diisiince kalibinda, kisi her
olay1 felakete dontstiirmeyi basarir. Felaket tellah olarak da tammnan bu kisiler,
pencereden baksalar camur ve ¢opleri gortirler.

“Iyi olaylar kahcidir, kitii sey olursa gecicidir.” Olmas1 gereken diisiince kahbi ile
diisiinen insan, pencereden baktifinda camur ve copleri degil aga¢c ve kuslan

gorecektir.
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[brahim peygambere inen suhufta “Her seyin iyisine bak” telkini, Isa peygamberin
Havarileri ile giderken girdiikleri hayvan &lustiinde “Ne giizel disleri var” diyen
diistince kalibi, insanlarda iki diinya mutlulugu icin temel bakis ac¢is1 olmaktadir.

Olumsuz diigtinen bir babaya, kiz1 “Babacigim” dese, “ne menfaatin var” diyecektir.
Bovle bir babay1 model alan cocuklar icerisinde gitizel cicekler yetismeyecektir.

Hafizas: zayiflamis bazi insanlar bilirim, hep kotaya hatirlarlar, iyiyi unuturlar.

Insan rityasinda olumsuz, karamsar, kitiimser senaryolarla ugrasiyorsa, diisiinme
kaliplarinda negativizm baskin demektir.

Kotumserlik, karamsarlik, timitsizlik neredeyse refleks haline gelmis tepkilerimizle
1yi seylere kars: korlesgebiliriz.

Karamsarhign ilact olumsuz diistince kahiplarimizi bulup sorgulamaktir. Kognitif
terapi seanslar esnasinda olumsuz diistinceleri not almasim insanlardan isteriz ve
onlar1 beraber sorgulariz. Zihinsel sapmalar ile yiizlesen’ insan iyimser yasam
felsefesini benimseyebilir.

1914 yihnda, 67 yasinda iken, Edison'un 2 milyon dolarhik laboratuarn ve biitiin
kayitlar1 yamiyor. Oglu Charles “Babam adma cok tiziilmustim” diyor. Ertesi giin
kahvaltida Bay Edison “Felakette biiyiik faydalar saklidir. Ttim hatalarimiz yamp gitti.
Yeniden baslayabilecegimiz icin Tanr'ya tesekkiirler” diyor. 2-3 hafta sonra da ses

kaydin, yani Fonografi buluyor.

Genelleme Yapmak:

“Bana kimse deger vermiyor.”

“Simaviarda hep kafam kariswyor.”

“Ben beceriksiz biriyim.” gibi disiince kaliplarinda insanlar mantiksal yamlg:
icindedirler. Kiiciik bir bagsarisizhi§ bitin zamanlara yayarlar. Bir 6gretmenin
hatasinda okuldaki biitiin 6gretmenleri suglarlar. Kolayca 6zgiivenlerini kaybederler.
Yahut herkesi suclu ve kot olarak diisuntirler.

Sartlar sorgulama refleksini kazandirmak genelleme ahskanh@im diizeltir.

Kisisellestirme:

Bir insan hata yaptifinda onun hatalhh sifatim degil kisiligini suclama egilimi bir
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ornektir. Yahut cocugunuz iyi bir sey vaptifinda onun c¢aba ve becerisini degil
kisiligini 6viyorsamz, bu faydasiz hatta zararh bir yoldur. Cocugunuzda bencil,
narsist egilimleri besler. Bir hata karsisinda kendi hatalh 6zelliginizi degil kisiliginizi
elestirirseniz, “Ben adam olmam” derseniz, benlik saygimiz ve Ozgliveniniz gider.
Fakat sadece hatamzi gortirseniz kisiliginiz gelisir.

Tamcilik:

Hayat iyi ile kétiniin, zor ile kolayin bir kanigimidir. Her seyin tam, iyi, mitkemmel
olmasmu beklemek yanhs bir otomatik diistincedir. Dortdortliik merakhs: insanlar
beklenti diizeylerini yiiksek tutarlar. Basaramazlarsa felaket duygusu yasarlar.
Halbuki herkesin hata yapma hakk: vardir.

Miikemmeliyetcilik, ayrmtichk otomatik disiincesine sahip insanlar bu zihinsel
sartlanmalarim sorgulamay: basarirlarsa daha mutlu olacaklardir. Her seyi dert etmek
bu insanlarin en biiytik dzelligidir.

Sorumluluk duygusu bu insanlarnin diger oOzelligidir. Tasiyamayacak yiikleri
yiklenirler, duygularimi bastirirlar, daha sonra neden depresyona girdiklerini

anla}ra mazlar.

Korktugunuz Basiniza Gelir mi?

Bir sevden devamh korkan insan, korktugu seyin sartlarimin olugmasima farkina
varmadan hizmet eder. Bilincalti onu o0 konuya dogru iter. Kararlar verirken korktugu

seylerle anlam bagi olan kararlar verir. Sonucta korktugu seyle karsilasir.

Korkulan giivene doniistiirmek mimkiindiir. Korkulan giivene dontistiiren cihaz
sevgidir. Sevgi kapasitenizi gelistirirseniz, korktugunuz seyin hakkindaki
distincelerinizi sorgularsamz, cok seyin degistigini goreceksiniz. Sevgi dolu bakisla,
tebessiim ve tath sozlerle, cok korkular ucup gitmektedir.

Uzun ve Giizel Yasamak Icin Bes Sart:

1. Sakin bir insan olun.

2. Manevi yagsama oénem verin.

3. Uziilme aliskanhginizi degistirin.

4. Her seyin iyi yontine bakin.



08:01 @ 76 % [ES)

5. Gaiiler }r[izlii olun.

XXI. Sozlia Saldin
“Her sey incelikten, insan kabaliktan kirithr.”
Bir kimse hosunuza gitmeyen bir sey soylerse ne yapariz?
. Susup kaliniz, ne cevap verecegimizi bilemeyiz.
. Sinirlenir, agzimiza geleni sdyleriz, sonra pisman oluruz.

. Gereken cevabi vermeyip, eve giderken yolda disiintiriiz.

= W P2 e

. Hissettigimizi diisinmeden ifade ederiz, hissettigimiz ilk tepkiyi gosteririz.

5. “Onun yerinde ben olsam, ne hisseder, ne soylerdim.” deriz.

6. “Nicin boyle davranmyor” diye diistintirtiz.

7. Olaya sadece kendi aggmizdan bakmayip, diistinerek davranmayi tercih ederiz.

Bu ornekler cogaltilabilir. 56zl saldinya ugradifimizda otomatik olarak kétii sozler
sarfetmek insam rahatlatl}rur gibi olur. Fakat olumsuz duygular: artinir, diismanhklan

cogaltir.
Konusmadan énce diisiinmeyi basarmay: otomatik davrams haline getirmek gerekir.
Eger bizi biri yaralarsa onu yaralamamiz belki hakkimizdir. Hakh olmakla mutlu

olmanmin simrlarmm iyl ¢izmek gerekir. Kotiluge kotiuliikle karsihk vermek bir

savunma olabilir. Ancak bu tepki iki tarafi da mutlu etmeyecektir.
Ideal insan, kotilik yapana haksizlik yapmamayi bagarabilen insandir.
[deal insan, konusmadan énce diisiinmeyi aliskanlik haline getiren insandir.

Ideal insan, kars: tarafin ne hissettigini anlamaya calisan insandir.

Elestiri Oklan
Sizi elestiren insan bunu yaparken cesitli ruh hallerindedir.
Birincisi, kendisinin énemli insan oldugu hissini uyandirmak istemektedir.
[kincisi, sizin dikkat ceken basgarilariniz oldugu diistinmektedir
Uctinciisii, siradan insanlar kendilerinden iistiin insanlan elestirirken vahsi bir zevk

du }*arlar.
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Dordinciisi, sizi dost olarak kabul ediyor ve cantamizdaki akrebi gosterip sizi
uyarmaya ¢ahisiyordur.

Elestiri oklar1 dogrulan ifade ediyorsa hatamizi goriip diizeltme sans1 dogacaktir.

Tenkitler gerceklerden kaynaklanmuyorsa, siz kiskanchk uyandiracak énemli seyler
yapryorsunuz demekdtir.

Ashinda haksiz elestirilerden tziilmek yerine haksiz elestirilerin gizli birer takdir
oldugunu anlamak dogru olacaktr.

Onemli insanlar ve meyveli agaclar taglanmaya hazir olmalilar.

Bilgiye dayanan tenkitler insana hiz verir, yol gosterir.

XXII. M Vitamini

“Domuzla giiresmeye kalkma, ikiniz de
camur icinde kalirsiniz;

bu da domuzun ¢ok hosuna gider.”
Ailen Klein

Neyzen Tevfik dar koridorda giderken bir kabaday: ile karsilagiyor ve vyol istiyor.
Kabaday: “Ben cigeri bes para etmez insanlara yol vermem” diyor. Neyzen bakiyor, kenara
cekiliyor “Ben veririm” diyor.

En zor ve sikintih anlarda mizahla korkuyu yenmek, olayin yoniinii degistirmek
mumkiindiir.

Yasadiginuz tiztintiler ve korkular, sorunlarimizin sonucu degildir. Bakis agimizin
sonucudur.

Bizi tizen sey olaylar degil, o olaylara verdigimiz anlam, o olaylar1 nasil
degerlendirdigimizdir.

Mizah duygusu yerinde kullamildifinda tiztintileri, belalan kictltir, sekil degistirir.

Mizah duygusu veya M vitamini psikolojimizi besleyen 6zelliklerdir.

1. Mizah olaylara bakis acimizi degistirir.

2. Olaylara verdigimiz anlami sorgulamamiz saglar.

3. Mizah zaaflar, kirginhklan kabul edip farkettigimizi gosterir.
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4. Mizah 0zgiir oldugumuzu gosterir.

5. Ozgiivenimizin olduguna igsarettir.

6. Mizah duygusu olan insan, empatik iletisimde basarilidir. Bagka insamin acisim,
kederlerini, mutsuzlugunu anladigim gostermis olur.

7. Uziintiilii durumda giiliinecek bir sey bulmak zekice davranighr.

8. Korkular, takintilar, tziintiiler icerisindeki insan kendisiyle dalga gecmeyi
basarirsa kendini asmis demektir.

9. Karsi tarafi kiiciimsemeyen bir mizah dostluk baglarim gliclendirir.

10. Giiler ytiz, niikteli sozler, sevdiklerinize verilen ¢cok degerli hediyelerdir.

11. Olgiilii saka uzakliklar yakinlagtirir,

12. Sevgi dolu bakis, bedensel mesaj, her seyin icini disina gikarr.

13. Glilmeyi basaran insan, stresini kontrol altina almay1 bagsarmada 6énde demektir.

Giilme Recetesi

Mizahin ivilestirme etkisi asirlardir séylenir. Dr. James Walsh “Kahkaha ve Saghk”
(Laughter and Health) isimli kitabinda giiliistin yasam salgilarimi canlandirdig: ve
hastaliklara kars1 viicut direncini artirdigini soylemektedir.

On dakikalik icten bir giiltistin agrn kesici etkisi yaptigs, iki saat agrisiz ve acisiz uyku
sagladig ileri stirtilmektedir.

Giilebilmek, ozellikle hep miitebbessim olabilmek pozitif bir duygudur. Pozitif
duygularm iyilestirici etkisi bulundugu ve insanda timit duygusunu gliclendirdig;
bilinmektedir.

Depresyondaki bir hasta ¢ogu zaman giilmeyi unuttugunu soyler. Boyle insam icten
gildliremezsiniz. Bu o kisinin elinde degildir. Beyinde giilmeyi yoneten mimik ve
jestleri diizenleyen basta amigdal olmak tizere duygusal hiicre gruplarmin islevi
bozulmustur. Melankolik yiizii glildiiremezsiniz. Fakat sevgi dolu, miitebbessim ve
sefkatli bir hekim, ilaglardan daha cok o hastaya giiven verecektir. Depresyondaki
insanin yakinlar1 “takma kafana, iradeni kullan” gibi tavsiyeler yerine giiler ytizli,
tath dilli ve sevgi dolu bakislarla yaklasirlarsa, o insamin i¢ diinyasi 1simip aydinlanmais

olacaktr.
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Doktora hastasi geliyor, doktor ona ilag¢ verdikten sonra “ilerde bir soytar: var ona
git, tedavine iyi gelir” diyor. Hastamin cevab: “ o soytari benim, doktor bey!”
Bu depresyon olgusu sunu gosterivor, giilme sanatcilan da depresyona girebilirler,
Presy B ; 8 ¥ B 5 ]

fakat daha kolay cikacaklan kesindir.

Mizahin Diizeyi
Herkesin cok farkhi espri anlayisi vardir. Bunun icin mizah riskli bir istir. Baz
sakalar dostluklan yikabilir. Etnik esprilerin baz1 gruplarda tepki cekmesi dogaldir.
Birini incitmek istediginizde yapilan espriler hedef alman kisiyi yargilar, espri yapan
kisinin egosunu tatmin eder. Boyle sevgisiz espriler olumsuz duygulara sebep olur.
Tesirli bir ila¢ almadan 6nce nasil kullanmilacagy, etkisi, riskleri, faydalan bilinmelidir.
Mizah da etkili bir ilactir. Diistinerek alinmahdir. Bu ilaca herkesin az cok ihtiyac

vardir.

Fikralar

Insanlar asagilamayan, kizdirmayan, etnik aynmalik yapmayan fikralarn anlatmak
beceri ister.

Mizahin ana kaynag olarak bilinen fikralar, toplumun kiiltirint yansitir.

Fikra anlatmadan dnce dinleyicileri tamimak gerekir. Uygun zamanlama, yetenek ve
bol pratik gerektir. Herkes fikra anlatmay: beceremez, fakat 6gretici fikralarin verdigi
mesajlar cok degerlidir.

Fikra anlatmanin riskini azaltmak icin ¢ok sayida kisiye anlatmak gerekir.

Aglama Recetesi

Minnesotali biyokimyaa Dr. W. Frey, “Uziintii gozyaslan ile mutluluk gézyaglan

L

birbirleriyle iligkilerini ayirt eth.” “Crying: The Mystery of Tears (Adlamak: Gozyaslarinn
Swrrr)” isimli kitabinda ilging dérnekler veriyor. Sogan soyarken olusan gozyas: ile
duygusal gozyaslarmin protein yapilanmin farkh oldugunu acgkladi. Duygusal
gozyaslan yiliksek protein igeriyor, stres sonucu olusan zararh maddeler gozyas ile
disar1 atihyor.

Gozyaslar bastinldiginda veya aglamaya karsi negatif bir tutum varsa asil sorun
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ordadir. Boyle kisilerde mide, bagirsak hastaliklan daha yiksek oranda
bulunmaktadir.

ironiye Giilebilmek

Hayatta insanlar her zaman beklediklerini elde edemezler. Diistincelerinin tamamen
tersi olabilir. Bu ironik bir durumdur.

[namilmaz terslikler insana “giiler misin, aglar misin?” dedirtir. Insan yaslandikca
ironik durumlardan daha cok mizah cikarabilir.

Nasrettin Hoca, silah tasimamn yasak oldugu bir donemde buytk bir bicakla
zaptiyelerce yakalamir. Saldirmas: clibbesinin altinda, zaptiyeler sorguya baslarlar.
Hocamin cevabi ilginctir. “Ben bununla kitaplardaki yanbslann kaziyorum” der.
Zaptiyeler giiler. “Ama hoca bu koca saldirma ile mi?” Hoca “Vallahi 6yle yvanhslar
oluyor ki bu bile az geliyor” der.

Bu ornek gibi, kiiltiiriimiiz ironive giilebilen Hoca, Temel fikralari ile doludur. Her

halde imparatorluk stresini boyle kaldirabilmisiz.

Kendi Kendine Konusmak

Ozellikle bati toplumunda insanlann ¢ogu stresli sorunlarla basa ¢ikmak ve kaygiy

azaltmak icin kendi kendine konusmaya cok bagvururlar.

[¢ diyaloglar yiiriitme yetenegi cocuklukta baslar. Cocuklar oyunlarda kelime ve
kafiyeleri tekrarlar, odada birisi var gibi konusurlar, isaretler vaparak durumlarim
anlatirlar. Cocuklar diistintirken sesalti dil hareketlerini siklikla yaparlar.

Kendi kendine konusma, cocuklukta yeni davranislan ogrenmenin bir yoludur.

Fakat biiytiklerde sesli diistinme kaygiy1 azaltma yoludur.

Hayatin ve olaylarin acimasizh@ma karsi insanlar duvarla konusarak beyin
fizyolojilerini diizeltebilirler. Clinkii tekrarlanan disiinceler beynin yiiksek merkezleri
Kortekste etkinlik baglatir. Beyin yiiksek merkezleri olumlu mesajlar aldiginda
duygusal beyin bolgeleri olan limbik sistem abartili kimyasal salgilar ve hormonlan

daha az salgilar ve otonom sinir sisteminin ¢alisma ahengi normallesir.

Kendi kendine konusmay: otomatiklestirmek, stres azaltica bir teknik olarak ise

yarar. Sorunlarla dalga gecmeyi basarabilenler, kendi kendilerine terapi yapmuis
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olurlar.

XXIIL Kendi Stresini Yonetmede Teknikler

Suras1 unutulmamahdir ki, kronik/tekrarlayan stresler cogu defa akut streslerden
daha yikicidir. Boyle streslere maruz kimselerin daha yapia uyum gelistirmelerine
katki saglamak, zihinsel stratejiler 6grenmek tedavinin hedefleridir. Uzun siiren
streslerde bireylerin ahlaki degerlerinin  bozulmasima sik rastlanir.  Kisilerin
trankilizanlara, l"ljpnutildere, alkol ve sigaraya sik basvurmalarim énlemek hekimin
gorevidir. Bireylere bu yanhs ahskanhklar yerine diizenli gevseme egzersizleri,
meditasyon, self-hipnoz gibi teknik ve zihinsel stratejiler 6gretilmelidir.

Tekniklere ge¢cmeden once, biitltin tekniklerde ortak olan 4 6zelligi belirtmek uygun

olur.

Asagida gevsemenin genel ilkelerini gériyoruz.

Relaksasyon I¢in Dért Basamak

1. Rahatlama

2. Kendine telkin

3. Diigtince yogunlastirma

4. Stres asisi

1. Rahatlama: Solunum egzersizlerinden faydalamlir, bol rahat elbiseler giyilir, los
sakin yer secilir. Cevreyle ilgi tamamen kesilmelidir.

2. Kendi kendine telkin: Her metotta farkli olan cesitli tiirdeki tabirlerin tekrar
yapilir. Gevseme egzersizleri 6n plandadir.

3. Diisiince konsantrasyonu: Dikkat dig dlinyadan kisinin kendi icine yonelir. Dikkat
sik sik bir kelime veya bir sesin tizerine toplamir. Gerekirse ilginin dagilmamas: icin
gozler kapatihr.

4. Fikir asilamast: ilach as1 viicudun hastalifina karsi savunma yapabilmesi icin
kullanilir. Viicuda 6lii veya zayif virtisler verilir. Organizma bagisikhik kazandig icin
savasmak kolaylasir. Aynen bunun gibi stres asisinda hayali stresli durumlar zihne
sokulur. Saghklh tepki yollann kazamilir. Gergek stresle karsilasildiginda hazirhikh

olunur. Ornek vermek gerekirse: Kisi dliimiin mahiyetini hayal ederek saghkh tepki
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1. Solunum Egzersizleri
Stres altinda oldugumuz zaman viicudumuz ¢ok oksijene ihtiya¢ duyar. Nefes alma
ile viicudumuza hava ve oksijen girer. Stres altinda nefes hayli luzh, gevsemisken

yavashir. Burada amac nefesi hizhdan yavasa indirmektir.
Bir Solunum Egzersizi Ornegi

Rahat bir sekilde oturun.
Gozlerinizi kapayin, sadece aldifimz nefes: disintn.
Sadece nefesinizin girig ve ¢ikisim distintn.

Nefes alirken burnunuzu, ahrken agzimzi kullann.

® & & @& @

Nefes alirken su kelimeleri defalarca diistiniin.

"Gevsiyorum, diizenli ve diizgiin nefes aliyorum, taze hava cigerlerime doluyor ve cikiyor,
sakinlik ve tazelik hissediyorum.
e |, 2 say1 kadar nefes alin, 3-5 saniye bekleyin 3, 4, 5, 6 sayis1 kadar strede nefesinizi yvavasca verin, Her

nefes egzersizi boyle yapilir,

¢ 5 dakika sonra vavasca ayaga kalkin, egzersizden dnce yaptifiniz ise donebilirsiniz.

Bedeni strese karst korumada ilk adim solunum denetlenmesidir. Uzak doguda
“Insam tamimak icin nefesini dinle.-” denir. Sakin ve olgun insanlar agir, dengeli;
sinirli, huzursuz insanlar sik, yiizeysel; hirsl insanlar dengesiz, dlizensiz nefes alirlar.

Diizenli solunum egzersizlerinin taydalan soyle 6zetlenebilir.

1. Akcigerlerin biitiin alveolleri acihir.

2. Kan dolasimi hizlanir.

3. Oksijen miktarinin artmasi ve oksijenin en ug¢ kisimlara ulasmas: stres alhinda
ortaya ¢ikan adrenalin, noradrenalinin azalmasina ve kaybolmasina yardim eder.,

4. Kisiyi sakinlegtirir.

Solunum egzersizlerini aliskanlhik haline getirdikten sonra goézleri kapamak, elleri
gogilis ve karna koymak gerekmeyebilir. Giinde 40-50 arasi derin nefes egzersizi

genellikle yeterlidir. Ust iiste yarig seklinde yapilmamahdir. Arada normal nefes
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almak gerekir.

Solunum egzersizlerine bagvurulacak pratik yer ve durumlar sunlardair.

1. Herhangi bir seyi beklerken: Asansor, telefon veya yemegin kaynamasim
beklerken, araba kirmizi 1sikta durdugu zaman... gibi.

2. Bir seye sinirlendiginizde dikkatinizi nefes egzersizine toplayarak uygulaym.
Nefes alip verirken daha gevsek ve rahat oldugunuzu hayal edin.

3. Ayrnica her giin 5 dakikanmzi solunum egzersizlerine ayirirsamiz 2-3 hafta sonra
kendinizi artik gevsemis ve rahat bulabilirsiniz. Nefes alirken sadece burun kullanilir,
sakinlik verici climleler tekrar edilir.

Hangi stresi azaltma teknigini uygularsamz uygulaymn, unutmamanz gereken sey,
1yi nefes almay1 0grenmek ve kendinize 6zgii stres tepkisini bilmektir.

Salkovskis ve arkadaslan (1986) Kan PCO2 seviyelerini de 6lcerek 9 panikli hastaya
solunum egitimi uyguladilar. (Respiratery Control Training) panik sikliklarmin
haftada 7'den 3’e dustiginii ve kan PCOp dizeylerinin normallestigini gordiiler.

PCO7 bilindigi gibi solunum CO2'nin iyi bir gostergesidir.

II. Gevseme Teknikleri

Daha 6nce anlatildi@: gibi stresin bedende dogurdugu sonuclarin ¢ogu norovejetatif
sinir sisteminin tonusunun degismesine baghdir. Gevsemenin genel amac da bu
sisteminin gerilimini azaltmaktir. Relaksasyon teknikleri once cizgili kaslardaki
gerginlifi azaltirken dolayh olarak da i¢ salgi, kalp, kan basina ve solunumda

duzelme Saglar.

Relaksasyon tekniklerinde gaye bedeni denetim altina almaktir. Biitiin teknikler bu
yolla gevsemeyi saglar. Teknikler zor degildir. Herkes tistesinden gelebilir. Bununla
beraber, otomatiklesmeye kadar hangi teknik uygunsa onu uygulamak gerekir.
Teknikler o kadar otomatik hale gelmelidir ki, uygulamak isteyen kisi rahatlamak
istedigi zaman Ogrenmeye gerek duymamalidir. Insan bu diizeye ulash@ zaman
midesindeki rahatsizhig durdurabilir, kalp atisimi azaltabilir, kan basmam distirebilir

ve kendini daha iyi ve rahat hissedebilir.
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A. Otojenik Gevseme:

Schulz ve Luthe adlarindaki iki Alman hekimin gelistirdikleri bir tekniktir. Agri
kontrol kliniklerinde kullamilmaktadir. Bedenin mutlak rahathk ve sakin durumdaki
ozellikleri tarif eden standart climlelerden olusan bir egzersiz programdir.

Bu ctumleler el-ayaklarm sicak olmasi, kalp atislarmin dizenli ve sakin olmass,

solunumun rahat ve derin, alnin serin, karnin sicak olmasi gibi Ozellikleri gosterir.

B. Progresif Gevseme:

Eger stresin zarar verici etkisi daha cok cesitli sirt, bel, bas, boyun agrlan seklinde
ise bu teknik kullamilabilir. Sinirlendiginizi engellediginizi diistiniin; bir haksizhiga
ugradimz, kuyrukta bekliyorsunuz ve sinirlendiniz. Boyle bir durumda ne halde
oldugunuzu diistintin: Kaslarmiz catilmis, karmimiz ve kalcalarimz kasilmig, disleriniz
kitlenmis, el ve ayaklariniz soguk ve nemli. Bunun arkasindan bas agris1 gelebilir ve
gtintin kalan kismu zehir olabilir.

Boyle durumlarda teknik kullanmak isterseniz nefes alma egzersizleri yetmeyebilir.
Progresif gevseme teknigi egitimine sahipseniz isiniz kolaydir. Boyle bir stres
durumunu en az bir zararla atlatabilirsiniz.

Bu teknikte ayr1 ayn kas gruplan hedef alimir, gevseme komutlar: vererek o kaslarin
gevsemesi saglanir. Kas gruplarinda gerginligin ileri derecede azaldigi EMG yardimi
ile tespit edilmigtir.

Gevseme Calismasinda On Ilkeler

1. ilk prensip isi ciddiye almaktir.

2. Teknigi 6greninceye kadar her giin 20 dakika uygulamalisiniz.

3. Hemen basarn beklemeyin.

4. Teknigi uygulama otomatiklesmelidir.

5. Rahat, los bir oda secin.

6. Rahat bir sandalyeye eller dizlerde oturarak yahut eller ve kollar viicuttan biraz
ayri, uzanarak yapin.

7. Baslangicta gozler kapah olmalidir.

8. Nefes alma egzersizi ile baglamalisimz.



9. Sizin en ¢ok hosunuza giden sakin bir yeri distintin, (sahil, gol, orman, dalgalarin

sesi, ik kum, giines... meltemin kokusunu hissedin, kuslar dinleyin, orda olun...)

Bir Gevseme Seansi
Gevseme ciimleleri: Kelimelerin aymisi olmas1 degil, anlam oOnemlidir. Siyleneni
hissetmek gerekir. Ciimleleri ¢cok yavas soyleyin, her ciimleyi ti¢ kere tekrar edin,
climleler arasina ticer saniye birakin, baglangicta teypten faydalanabilirsiniz.

Gevseme ciimleleri: (3 dakika, her birini {i¢ defa tekrarlayin)

Kendimi sakin hissediyvorum.
Kendimi gevsemis hissetmeye bashyorum.
Ayaklanmi afirlagnms ve gevsemis hissediyorum.

Dizlerimi ve ayak bileklerimi agirlagmig ve gevsemis hissediyorum.

L ]
L
.
-
¢ Kalcalanimi agirlasmis ve gevsemis hissediyorum.
¢ Midemi ve gogsimi afirlasmis ve gevsemis hissediyorum.

¢ Omuzlarnm agirlasmig ve gevsemis hissediyorum.

¢ Boynumu, ¢enemi ve almimu afirlasmis ve gevsemis hissediyorum.
* Her sey rahat ve problem yok.

L 3

Tiim vicudumu sakin, agnlasms, gevsemis ve rahat hissediyorum.

Isinma ciimleleri: (2 dakika, soylediklerinize konsantre olmaya devan edin, her bir

climleyi ii¢ defa tekrarlayin)

Sakin ve gevsemis vaziyetteyim.,

Ayaklanm ve bacaklanm agirlagmis ve sicak.

-
.
¢ Biitiin viicudumu gevsemis, sakin ve sicak hissediyorum.
¢ Ellerim gevsemis ve sicak, simsicak.

[ ]

Sicakhk biitiin viicuduma akiyor.

Hayal kurma ciimleleri: (3 dakika, aym1 durumda kaim, gozlerinizi kapatin, her

climleyi hissedin ve konsantre olun, her bir ciimleyi ti¢ defa tekrar edin)

¢ Tiim vicudum sakin, rahat ve gevsemis durumda.
e Zihnim sakin.

# Diisiincelerim sakin ve rahat,
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¢ Diinya ile iliskimi kesiyorum, sakinim.

¢ [cim tamamen huzur dolu.

Etkin hale gelme ciimleleri: (2 dakika)
Denemeden sonra aym etkiyi gozleriniz agkken elde etmeye cahsin. Seansa

gezinerek son verin. 3 defa derin nefes alin. Asagidaki ciimleleri 3'er defa tekrar edin.

Hayat ve enerjinin ayak ve bacaklanma aktifim hissediyorum.
Hayat ve enerjinin kalga, gogis ve mideme aktifim hissediyorum.
Hayat ve enerjinin ellerim ve kollanima aktigini hissediyorum.

Hayat ve enerjinin omuz, boyun, bas ve yiliziime aktifim hissediyorum.

® & & = @

Hayat ve enerji kendin hafif ve canh hissetmeme yol aciyor.

I11. Biofeedback

Bu teknikle insamin bilin¢h olarak anlamadig, fark etmedigi normal ve normal dis
fizyolojik tepkiler bir ara¢ yardimu ile bilincli duruma getirilir. Bir egitim programi
icinde cilt sicakhigi, terleme, kalp ahsi, beyin stres diizeyi gibi fizyolojik tepkiler
gortintir, isitilir duruma getirilir. Deriye veya basa bagh elektrotlarla bu durum
saglanir. Boylece kigi aym duygu ve diistinceleri ile bedeninde ne gibi bir degisiklik
oldugunu fark eder ve bedenini ve zihnini denetlemeye cahsir.

Biofeedback’de derin adale gevsemeleri, egitim i¢in kullanihir. Tedaviye baglamadan
once hasta ile su konular tartisilir,

a. Tedavi programinda gevseme teknigi kullanmanin mantig;

b. Biofeedback’in rolii

c. Hastanmin beklentileri

d. Terapistin rolu

Biofeedback programlarinda progressiv gevseme, otojenik gevseme ve meditasyon
gibi tekniklerle biofeedback beraber kullanilir.

Bitin tekniklerde oldugu gibi biofeedbackde de =zihinsel stratejileri bilmek
onemlidir, “active problem-solving” veya “goal-oriented thinking” gibi stratejilerin
hastaya kazandirilmas: basariy: artirir. Relaksasyon terapili biofeedback:

1. Hastaya fizyolojisini kontrol etme yetenegini gisterir.
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. Hedef organa daha yeterli ve dogrudan olarak hitap eder.
3. Ozellikle hassas organda koruyucu etki birakar. (Or: Kalp)
4. Dustince, duygu ve fizyoloji arasinda iliskiyi gosterir.

5. Kendiliginden olan psikodinamik i¢gortileri uyarir.

6. Korkuya duyarsizlasmay1 gosterir.

IV. Self Hipnoz

Kisinin kendi kendini hipnotize etmeyi 6grenmesi ve hipnotik durum igerisinde
kendisini diizeltmeye cahismasidar.

Kisi egitim programu sonucu bir anahtar kelime veya isaretle hipnoza girip
gevsemeyi saglar, faydah telkinlerde bulunur, rahatlamis ve giiclenmis olarak uyanr.
Hipnoz calismalarinda basar: bireyin hipnoz olma istefi olctisiinde yiikselir. Simdi
Soskis'den (1986) bir self-hipnoz 6rnegi girelim.

Self-Hipnoz Ornegi:

Hipnoz ve self-hipnoz hakkinda gerekli 6n bilgiyi alan ve terapist rehberliginde
egitilen bir kisi; stres, anksiyete, gerilim olusturan durumlarda veya her giin asagida
belirtilen 6rnege uygun bir programi kendine uygulayabilir.

1. Giintin sakin ve bos olan 10 dakikasim secin.

2. Gurultt ve dikkat dagitici olmayan, rahat bir pozisyona girin. Eger saat kullanmak
istivorsaniz 10 dakikaya kurun.

3. Gozlerinizi kapaym ve hipnoz hissini hatirlaymn.

4. Dikkatinizi sol elinize verin ve onun yukar dogru siiztildtigii ve hafifledigi hissini
diistiniin.

5. Kendinize soyleyin; “ii¢c derin nefes aliyorum ve hafifleme hissinin biitiin viicuduma
yayildigin hissediyorum.”

6. Devam edin: “Simdi birden ona kadar sayarak hipnozun daha da derinlestigini
hissediyorum. Bir derken ellerim ve kollarnm gevsiyor, iki, gevseme kollarimdan
yukar dogru yayiliyor... ﬁu;; daha sonra omuz ve boynum gevsiyor... Dort; kafa, alin,

ense, biitiin boynum gevsiyor... Bes; simdi agiz, cene gbz cevresi ve biitiin yiiz
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kaslarima gevseme yayiliyor... Alt; Sirtimun yukaris: ve gégsiim adim adim denk ve
rahat olarak gevsiyor... Yedi; belim ve karmim gevsiyor... Sekiz; gevsemenin uyluk,
kalca ve dizlere yayilmasim istiyorum... Dokuz; baldirlarim ve ayaklarim gevsiyor...
On; biitiin bedenim simdi, tam derin ve rahat bir sekilde gevsedi.

7. Kendinize soyleyin: “Simdi huzurlu, mutlu, sakin bir an yasiyorum. Tipki deniz
kenarindaki gibi masmavi gokytizi, tuy gibi bulutlann goérebiliyorum. Dalgalarnn
sakinlestiren sesini isitebiliyorum. Mutlu ve sakinim, huzur i¢indeyim.”

8. Saatin sesine ve istediginiz zamana kadar kendinizi gevsemis vaziyette birakin.

9. Kendinize soyleyin: “Birden bese kadar sayarak egzersizleri bitiriyorum. Bes
derken daha uyanik olacagim... Dort, simdi daha uyanacagim... Gg; daha iyiyim... Iki,
gozlerimi agityorum... Bir, uyarnik ve zindeyim.”

10. Kalkmadan once birkac defa adalelerinizi gevsetin, esnetin ve genlestirin.

V-Yoga, Zen

Uzakdogu felsefesinin drtnlerindendir. Budizm gibi farklh mezheplerin
kullandiklar1 metotlardir. Diislincelere parlakhik vermek, dinya goriislerini
yenilemek, insam kétii arzulardan uzaklastirmak ve bencillikten vazgecirmek amacim
tagirlar. Uzun stireli distintis ve trans olusturarak kisiyi huzur ve siikiinete
kavugtururlar. Beden iizerinde kontrol saglamay1 amaclarlar.

Disiplinli egitimler yapilir. Cok kuvvetli bir irade egitimi; az bir beslenme ile
desteklenir. Ozellikle sabahin erken saatlerinde, en sicak, en soguk giinlerde yapilan
egitimlerde dayamkh ruh ve beden olusturmaya calisirlar. Samurai ruhu ve zihniyeti

olarak da tarif edilir.

VI- Meditasyon
Kisi 6zel ve rahat oturma pozisyonuna girer, “mantra” ad1 verilen belirli kelimeleri
tekrarlayarak disuncelerini bir noktaya toplar, zihnini tamamen bosaltmas: ve ilham
denilen kendiliginden gelen fikirleri beklemesi ve uygulamasi tarzinda program
uygular.
Meditasyonda “Pasif konsantrasyon” kullanilir. Diistince ve duygularin aktif olarak

miidahale edilmeden pasif miisahede seklinde gecisi esastir. Meditasyon esnasinda
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solunum sayis1 degismedigi halde Oy titkketiminin azalmasi, CCp'nin atilmas: ilgingtir.
Meditasyonda relaksasyon cevabina neden olan 4 temel element vardir:

1. Zihni odaklastirma: Bir kelime, ses veya uyaran; sesli veya sessiz tekrar edilir,
gozler uygun bir nesneye sabitlenir.

2. Pasif tutum: Araya giren dustincelerle hic ilgilenmeden anahtar kelime tekrar
edilmelidir. Hata yvapildiginda sabirla “mantra”ya dontilmelidir.

3. Adale tonusunda azalma: Denek rahat pozisyonda olmahdir.

4. Sessiz cevre: Genellikle gozler kapali ve uyaran olmayan cevre secilir.

Biitiin bu tekniklerde “ara¢ kullanimu, gevsetici etki, diistinceye etki” gibi yonlerden

aralarinda baz farklar vardir.

Stresi Azaltici1 Tekniklerin Karsilastirilmasi

aag | Ot | Gut |Owjerin | ™™ | Doptecepe

Kullanars | Pozisyon | Kelirke |  Ethi T Eeki
Bicfeedback + - - +4+ 4+ ++ +
Otohipnoz - -+ . ++ ++ o+
Otojenik Gavseme - - - +++ ++ +
Frogresir Gevgams - - - + 4+ 4 +
Yoga Zen - + - + ++ +++
Maditasyon - + + + + + b

Stresi Azaltmada Diger Yardima Yollar

I. Fizik egzersizleri: (spor)

Hareketin kalp ve bazi hastaliklan azaltia etkisi bilinmektedir. Diizenli ve ol¢uli
yapilan sporun, beden sagh@ yaninda duygusal bosalma, siikGinet, rahathik ve zihinsel
gevsemeye katkis: bilinmektedir. Bir ugras: tedavisi kapsaminda kabul edilir.

Spor veya diger egzersizler, bir kimse ile veya kendisi ile yarnismadan zevkle
yapilirsa ruh ve sagh@ina katkisi fazladir. Sporun sonunda hissedilen zindelik ve
dinglik, sporun fayda verdigini gosterir. Aktif sporda beyinde endorfin denilen
mutluluk hormonu salgilandigl, dopamin gibi zevk maddesini artirdif: bilimsel olarak

gosterilmistir.

1. Miizik



Stresi azaltmada hedef huzur ve sakinlik kazandirmak olduguna gore bunu saglayan

miizik gesitleri yararhdir. Miizigin de beyin kimyasina etkisi ciddi diizeydedir.

I11. Icini dékme ve stres danmisma:

Gerginlik icinde olan bir kisi iyi ve ilgili bir kisiye icini dokerek rahatlayabilir.
Dinleyicinin giivenilir olmas: ve konusmayla, ne oldugu ile ilgilenilmesi gerekir. j}fi Ve
giivenilir dinleyici dinler, bagim sallar, konusmaciya yardimar olacak soézler soyler,
onu rahatlatir, gerekirse nasihat verir. Nasihat vermek, yetenek ve hiiner ister.

Nasihat verecek kisinin:

1. Problemi iyi belirlemesi

2. Problemi diizeltmek icin hangi yollan denedigini anlamasi

3. Ise yarayacak yaklasimlar1 bulmas

4. Yeni calisma esaslan getirmesi gerekir.

i}-’i bir nasihatle daha stres etkisinin basinda kars: koyma yetenegini gliclendirmek,

kendinize giliveni arth rmak mumkundir.

IV. Dua

Dini inanclarn huzur, siikunet ve dayamklilhik getirdigi bilinmektedir. Stres
etkisinde bunlar aranan, istenen hedeflerdir

Duanun ti¢c 6nemli faydas: vardar.

1. Sorunlart kelimelerle ifade etmeye imkan wverir. Sorunlarin kansikhk ve
belirsizlikten kurtulmasina vardim eder.

2. Dua kisiye ytkiintin paylasildig ve yalmz olmadig duygusunu verir. En caresiz
ve umitsiz durumlarda her seyi duyan, her seyi bilen ve gilicii yeten bir kudrete
inanmak, siginmak ve gilivenmek o kisiye sakinlik ve huzur wverir. “Ben yalniz
degilim” diyerek giiven ve kendini kontrol duygusu gelisir ve daha dayamikl olur.

3. Caresiz kisi pasiftir. Bir gsey yapamamaktadir. “Yapmak” konusunda bir adim

atmis olur.

V. Aile ve toplum dayanaklar: grup destegi

Stres altindaki kisi kendini yalmiz hissetmektedir. Ekonomik giicliniin yerinde
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olmasi, hastalik, sakathik aninda ailesinin, arkadaslarinin veya sigorta sirketinin }rahu’r
devlet kurumlarmin kendisine ﬁahip citkacagimi  bilmesi, giliven duygusunu

gliclendirerek stresi kontrol etmesinde faydal olur.

VI. Stres durumunun iyi ve dogru tahlili (Problem Solving)

Endige ve sikint1 varsa ortada bir problem var demektir.

1. Problem nedir?

2. Problemi doguran sebepler nedir?

3. Muhtemel ¢6ztim yollan nelerdir?

4. En iyi ¢oztim yolu hangisidir?

Bu dort soruya cevap verilirse, stres vericinin zararim karsilamak, en aza indirgemek
mumkiin olur.

Hawton ve Kirk (1989) “Cogmnitif Behaviortherapy” kapsaminda problemi c¢ozme icin
basamaklart sdyle siralanuglardir.

1. Hastamin problemini tamimalk,

2. Hastanin yeteneklerini tarumalk,

3. Diger kaynaklardan bilgi edinmek,

4. Problem ¢ozme metodunun uygunluguna karar vermek,

5. Pratik diizenlemeleri kararlastirmak,

6. Hasta ile terapotik temas kurmak.

Problem cozmenin amaclar olarak da sunlart sayarlar:

1. Hastamin keytfini kagiran problemi tanimaya yardim eder,

2. Careleri bilmesine yardim eder,

3. Problemin iistesinden gelmenin sistematik metodunu 6gretir,

4. Hastanmin probleminin tizerinde kontrol duygusunu gelistirir,

5. Gelecek problemleri yenebilmenin bir metodunu kazandirmas olur.

Bir problemle karsilasildiginda veya kisiler arasinda iligskilerde en az stres ve en az
problemle sorun halledilmek istendiginde bazi pratik yollar denenebilir. Problemin

istesinden gelmenin sistematik yontemlerinden bazilarimi  asa@idaki tabloda
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Daha Az Stres Icin Kendinize Emirler
1. Aynu zamanda tek bir isi yap!
2. Problemi kavral!
3. Dinlemeyi 6gren!
4. Soru sormay1 Ogren!
5. Anlamhy1 anlamsiz1 ayir!

6. “Giizel goren giizel diistintr, giizel distnen hayatindan lezzet alir.” kuralini

unutma!

7. Bsnek ol! Once kendini sorgulal

8. Hatalar: kabul et! Empatik diistin.

9. Dur, diisiin, sonra konus! Basitce ifade et!

10. Sakin ol, gialiimse!

11. Zamanlamay1 iyi yap!

12. Sorunun ¢oziimii varsa, tiziilmeye degmez.

13. Sorunun ¢oztimii yoksa tiziilsen de sonug¢ degismeyecegi icin yine tiziilmeye
degmez.

14. Bu yagsadigim bana ne 6gretti?

15. “Olmus seyde hayir vardir” kutsal soziinti unutma!
16. Baz1 aksilikler giizelliklerin habercisidir.

17. Amacini unutma!

18. Sorun odakh degil, ¢cé6ziim odakh diistin.

19. Sevginin, beyinde mutluluk hormonu salgilattigimi sakin unutma!

VII. Bos kalmamak

Fizik okurken her 6grenci bilir ki “tabiat bosluktan nefret eder”.

Tabiat yerytiziindeki bosluklarn doldurmakta oldugu kadar bos zihinleri
doldurmakta da acelecidir. Pasteur “Kitiphaneler ve laboratuarlarda bulunan

huzur”dan s6z etmistir. Okuyan, arastiran insanlar mesguldir. Uzilmeye zamam



yoktur, istek ve gayret icinde bir “ugras: tedavisi"ni kendisine uyguluyor demektir.

Bu nedenle stresi azaltmada iyi bir vol olarak mesguliveti tavsiye edebiliriz.

VIII. Beslenme aliskanlig:

Stresle beslenme aliskanhi@ arasinda dogrudan bir iligki kurmak zordur. Ancak
antioksidan olarak bilinen, yani hiicre venileyici beslenme ahskanhgi, stresin
hiicrelerde yaptig1 yipranmay1 azaltacaktir.

E vitaminince zengin, zeytin ve zeytinyag, C vitaminince zengin taze sebze ve
meyveler, oncelikli gidalar olmahdar.

Az cikolata, kola, kahve ve cay, canlilik ve enerji verir. Muhtemelen beyinde antistres
kimyasallar salgilatir. Cok miktarda cikolata, B vitaminini azaltarak sinir hiicrelerine
ZaTar Verir.

Multivitamin ]1.‘:1}:![.‘:11"1 aldigimizda kendinizi iyi hi.‘-}HEdi}-’U]‘.‘H-E]l'llz, almaya devam
etmelisiniz. Kronik stres, vitamin ihtiyacim artiran bir durumdur. Vitamin, mineral,

olip elementlerce zengin olan kuruyemisi de onemsemeliyiz.



