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Her bir hastamizin ve yakininin mahremiyetine hassasiyet ve 6zenle

saygi gosterilmesi ilkelerimizin basinda gelmektedir.

Ozel Moodist Hastanesi, Subat 2016'dan bu yana, 10 bin 200 metrekare kapall
alana sahip, 8 katli modern binasinda hizmet veriyor. Moodist, 75 yatak kapasitesi,
suit ve konforlu hasta odalari, eriskin ve cocuk poliklinikleri, bagimlilik, kadin ruh
saghgy, acil psikiyatri bolumleri, EKT, TMS, EEG ve tum psikolojik tani testleriyle,
ruh sagligina yonelik bilim ve teknolojinin gerektirdigi kosullari saglayan, tam
tesekkullu 6zel bir hastanedir. Moodist'in akademik kimlige sahip profesor,
uzman hekim ve psikologlardan olusan hekim kadrosunda ayrica; anestezi, i¢
hastaliklari, noroloji uzmani, diyetisyen ve tecrubeli saglik personeli de bulunuyor.
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VR Terapi

Sanal gerceklik gézlugu goézu tamamen kapatarak, disaridan bir
uyaran almayi engelleyecek sekilde tasarlanmistir. Bunun disinda
ellerde denetleyici tutularak hareket saglanmaktadir. Sanal
gerceklik terapisi yuksek isletim glcu olan bilgisayarlara hastanin
ihtiyacina gore hazirlanmis programlar yuklenerek kullaniimaktadir.
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Kusursuz Degil, J
Yeterince iyi
Ebeveynlik:
Cocugumla
Nasil Iletisim
Kurmaliyim?

Yeterince iyi ebeveyn olmak,
cocugun ihtiyaci olan sicak,
samimi, sefkat ve sevgi dolu
bir iletisim kurmakla baslar.
Cocugun duygusal ihtiyaclari
konusunda ulasilabilir olmalk,
kosulsuz kabul gostermek, fiziksel,
psikolojik ve sosyal ihtiyaclarina
yanit verebilmek bu sUrecin temel
taslarindandir.

Yeterince iyi ebeveynligin en temelinde,
cocuga saglanan guvenli ve huzurlu

bir ortam yatmaktadir. Cocugun
kendini guvende ve huzurlu hissetmesi,
psikolojik iyi olusuna katki saglayacaktir.

Cocuk yetistirmenin temelinde,
mutluluk ve heyecan duygularinin yani
sira bircok endise de yer alir. Cocugun
daha ozguvenli, mutlu, psikolojik

ve fiziksel olarak iyi hissetmesinde
ebeveyn tutumlarinin dnemi buyuktuar.
Ebeveynler, buyUk bir sorumlulukla
cocuklarina nasil yeterince iyi bir
ebeveyn olacaklarini ve onlari nasil
yetistireceklerini sorgular. Gunluk
yasamda stres yaratabilecek durumlar;
is stresi, evlilik sorumluluklari, ekonomik
sorunlar, varsa diger cocuklara ait
meseleler ve kendi psikolojik ve fiziksel
sagliklarint koruma cabalariyla ic icedir.
Tum bunlar devam ederken “kusursuz
ebeveyn” olmaya calismak, caresizlik
ve yetersizlik duygularini beraberinde
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getirebilir. Oysa cocuklarin ihtiyaci,
kusursuz ebeveynler degil, yeterince lyi
ebeveynlerdir.

Yeterince iyi ebeveyn olmak; cocuga
karsi tutarli olmalk, ilgili davranmak,

iyi bir bakim saglamak, ancak zaman
zaman hatalar yapilabilecegini kabul
etmek anlamina gelir. Cocuk yetistirme
sUrecinde yapilan her hata cocugu
olumsuz etkilemez. Hatta ebeveyninin
de hata yapabildigini gozlemleyen
cocuk, kendi hatalari karsisinda hissettigi
sucluluk duygusunu hafifletebilir. Ancak
burada en kritik nokta, ebeveynlik
hatalarinin ne kadar sik yapildigi ve ne
derece agir oldugudur. Ornegin, 6dev
yapmadigl icin cocugu bir kere uyarmak
buyuk bir etki yaratmayabilir; ancak

bu uyarilarin sikhgi ve siddeti arttikea,
cocugun psikolojik iyi olusu olumsuz
etkilenebilir.

Bebeklerin tum ihtiyaclarinin
karsilanmadigi kosullarda bile sevgi
gormeleri, anneleriyle guvenli bir bag
gelistirmelerine yardimci olabilir. GUvenli
paglanma, dogumdan itibaren temel
pakim veren ile bebek arasinda kurulan,
duygusal gUvene dayali bir bagdir.



Her Cocuk Ozeldir

Yeterince iyi bir ebeveyn olmak, yalnizca
birkac yontemin uygulanmasiyla
saglanabilecek bir durum degildir. Her
cocuk birbirinden farkli ve biriciktir. Bu
nedenle ihtiyaclari da farkli olacaktir.
Bahsedilen yakinlik, sicaklik ve iletisim
bicimleri cocuktan ¢ocuga farklilik
gosterebilir. Ornegin, bazi cocuklar
ebeveynlerinin fiziksel temasina ihtiyac
duyarken, bazilari fiziksel temastan
hoslanmayabilir. Ayni ailede buyuyen iki
cocuk bile farklilik gosterebilir.

Cocugunuzla Nasil iletisime
Gecmelisiniz?

Cocuklarin saglikli dusunebilen, kendine
ve cevresine sefkatli, problem ¢cdézme
becerileri gelismis, sorumlu bireyler
olmasi, ebeveynleriyle kurduklari iliskinin
niteligine baghdir.

Ebeveynlerin tutumlari sayesinde cocuk
kendini degerli hissettiginde, kisilerarasi
iliskileri gucly, is birligi yapabilen,
yardimsever ve sefkatli bir birey
olacaktir. Ancak, duygu ve dusunceleri
ebeveynleri tarafindan bastirilan ve
dnemsenmeyen bir cocuk, kendini
degersiz ve yalniz hissedecektir. Bunun
sonucunda, 6z guveni dusuk olacak ve
psikolojik iyi olusu zarar gorecektir. Bu
nedenle, ebeveyn tutumlarinin cocuklar
Uzerinde dogrudan bir etkiye sahip

oldugu goz énunde bulundurulmalhdir.
Cocukla saglkl bir iletisim kurmanin ilk
kosullarindan biri, onun dusuncelerine
ve duygularina alan acmalk, yani

saygl duymaktir. Cocuklar da tipki
ebeveynleri gibi farkli duygular yasarlar.
Kendilerini mutsuz, keyifsiz, stresli,
caresiz ve yetersiz hissedebilirler.

Bu duygular nasil ki bir yetiskini
etkiliyorsa, cocugu da derinden etkiler.
Ustelik, cocuklar icin bu duygularin
bircogu yenidir ve nasil basa ¢cikmalari
gerektigini bilmezler.

Kusursuz olmak isteyen ebeveynler,
cocuklarinin olumsuz duygulari
deneyimlemesini engellemeye
calisabilir. Ancak bu, cocuga duygularini
yasamasl icin alan acmamak anlamina
gelir. Oysa bu duygularla yuzlesmek
ve basa cikma yollari 6grenmek,
cocugun gelisimi acisindan oldukca
onemlidir. Cogu zaman yetiskinler bile
bu duygularla nasil bas edeceklerini
bilemezken, cocuklardan bunu tek
baslarina 6grenmelerini beklemek
gercekci degdildir. Bu nedenle
ebeveynler, cocuklarinin duygularina
alan acmali ki cocuklar, bu duygulari
taniyip ifade edebilsin ve gerektiginde
yardim isteyebilsin. Aksi takdirde,
duygularini ifade edecek bir alan
bulamayan cocuk, ebeveyniyle iletisim
kurmaktan kacinir hale gelecektir.
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Cocukla iletisim kurarken dikkat edilmesi gereken bir diger nokta, onun
dusuncelerine saygl duymaktir. Cocuklar, yaslari ve gelisimsel ozellikleri geredi
ebeveynlerinden farkli bir dusunce sistemine sahiptir. Dolayisiyla, cocugun
ebeveyninden farkli dusunmesiyle mucadele etmek yerine, bu durumu kabul
etmek ve anlamaya calismak gereklidir.

Ebeveynler, cogu zaman cocuklarini anladiklarini ancak yine de onlarin iyiligini
dusunduklerini ifade eder. Ancak burada soz edilen “anlamak”, cocugun
duygularini ve dunyasini gercekten kavramak ve onunla duygusal bir bag kurmak
anlamina gelir. Boyle bir anlayis gelismediginde, cocuk ebeveyniyle arasina mesafe
koyabilir, iletisimi zayiflayabilir ve kendisini tanimalarina izin vermek istemeyebilir.

Yeterince iyi bir ebeveyn, cocugun yasadiklarina karsi duyarhdir. Onun
bireyselligine saygl duyar, ancak ayni zamanda yaninda oldugunu ve onu merak
ettigini hissettirir. Bu “merak” kavrami, cocugun ilgi alanlarini, arkadaslarini ve
genel olarak hayatini merak etmek anlamina gelir.

Gunumuzde bircok cocuk, dijital oyunlara ve sosyal medyaya ilgi duymaktadir.
Pek cok ebeveyn, bu konulardan sikayetci olsa da, dijital oyunlarin cocuklara
heyecan, sosyallesme ve kazanma duygusu sundugu goz ardi edilmemelidir.
Ayni sekilde, sosyal medya platformlarinda icerik paylasmak ya da bir video
kanall acmak, cocugun gorunur olma inhtiyacinin bir yansimasi olabilir. Akranlari
arasinda bu konularin konusulmasl, cocugun da bu alanda var olma istegini
dogurabilir. Ebeveyn, bu ihtiyaclari gormezden geldiginde cocugunu tam olarak
anlayamayacaktir.

Yeterince iyi ebeveyn, cocugun hayatina eslik edebilen, onun hata yaptiginda

bunu konusmasi icin alan acan ve bu iletisimi sUrdurmek icin caba gosteren
ebeveyndir.
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(Kantitatif Elektroensefalografi)

O
QEEG, saclh deri tuzerindeki elektrotlar araciligiyla beyindeki

elektriksel etkinligi kaydederek farkh frekanslardaki dalgalarin
beyin genelindeki dagilimini analiz eden bir tekniktir. Bu
yontem, beynin isleyisi hakkinda dolayl bilgi sunarken, tedavi
surecindeki etkileri de gozlemlemeyi saglar.
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Klinik Psikolog

Semanur Konuk Duzgun

Bitmeyen imtihanimiz:

icimizdeki Elestirel Ses

“Su ettigin lafa bak, oldu mu simdi? Bir isi de diizglin yap! Gecen gin
arkadaslarinin yaninda ¢cok garip davrandin. Daha komik ve eglenceli

olabilirdin. Aileni de uziyorsun. Daha basarili ve sorumluluk sahibi olmalisin.
Biraz da 6zguvenli ol! Kahveni siparis ederken ne kadar ezik ¢ikti sesin dyle!
Sabah da aynaya bakmamis gibi cikmissin, Gstlinun basinin haline bak...”

Bu elestirilerden herhangi biri size
tanidik geldi mi? icerigi ve siddeti
kisiden kisiye degisse de, hep hazirda
bekleyen bu elestirel ses, hepimizin
icinde var olan ortak bir ic sestir.
Yukarida ornekleri verilen bu elestiriler;
sevdiklerimize karsi davranislarimiz,
performansimiz, mukemmeliyetcilik
egilimlerimiz, sosyal kabul intiyacimiz
ve benlik algimiz gibi farkli alanlari
hedef alabilir. Ornedin, benim elestirel
sesim su an bu yazinin dogru bir
sekilde basladigindan emin olmak
icin dikkat kesilmis durumda. Uzerine
dusundugumuzde, gun icinde
kendimize yonelttigimiz elestirilerin
listesi cok daha fazla cesitlenip
uzayacaktir.

Peki, bu ses nasil ortaya cikti?
Hepimizde kacinilmaz olarak kendimizi
elestirmeye olan yatkinlik, gucunu
nereden aliyor? Bebeklikten, hatta belki
anne karnindan...

DUnyaya yeni gelen bir bebek, temel
bir intiyaci olsa da uykuya dalmay!

dahi bilmez; bunun ona égretilmesi
gerekir. Yani uyku gibi diger fiziksel
temel ihtiyaclarin nasil karsilanacagi
konusunda bile bir baskasinin
rehberligine ihtiyac duyar. Bu durum,
fiziksel ihtiyaclar kadar duygusal
intiyaclar icin de gecerlidir. Bebeklikten
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itibaren, ihtiyaclarimizin fark edilmesi,
kabul edilmesi ve karsilanmasi icin
bir baskasina muhtaciz. Ancak bu
ihtiyaclarimiz bir baskasi tarafindan
fark edilip karsilandiginda ise, “Ben
degerliyim” inancini gelistirebiliriz.
Aksi takdirde, bu ihtiyaclarin neden
karsilanmadigini, kendi hatalarimiz,
kusurlarimiz ve ilgiyi “hak etmedigimizi”
gosteren nedenler Uzerinden
aciklamaya baslariz.

Boylece kucuk bir cocuk icin dunyadaki
tek guven kaynagi olan ebeveynlerinin
hatall oldugunu kabul etmek yerine,
“Ben degisirsem, cabalarsam ilgi ve
sevgiyi hak ederim.” inanci yerlesmis
olur. Kosullu sevgiyi 6grenen cocuklar,
buyuduklerinde kendini “kosullu seven”
ya da “tum kosullara ragmen hala
sevemeyen” yetiskinlere donusur.

Elestirel Sesin Kokleri ve
Etkileri

Cocuklugumuzdan itibaren kendimizi
ve dis dunyay! kesfederken bize eslik
eden sesler, bugun kendimizi, diger
insanlari ve dunyayi algilama bicimimizi
etkiler. Eger bu sesler elestirel ve surekli
beklenti icindeyse, yetiskinlikte bu
sesler kisilsa ya da sussa bile icimizde
ayni gurultude devam eder.



Sadece basardigi ya da “ise yaradig!”
mMuddetce takdir ve sevgi gormus veya
ne kadar basarili olursa olsun takdir
edilmeyen biri, aksini 6grenmedikce
kendisine ayni beklentileri yUklemeye
devam edecektir. Kendi kontrolunde
olmayan durumlari bile basarisizlik
olarak gorecek ya da basarilarini
dnemsizlestirecektir.

Yalnizca bir seyleri dogru yaptiginda
varligi gérulmus, kendi gibi
davrandiginda reddedilmis biri,
yetiskinliginde kendi duygu ve
dusuncelerini ifade ettiginde terk
edilecegini dusundugu icin iliskilerinde

her davranisini incelemeye baslayacaktir.

Bazen de bu elestirileri, yuksek
beklentilerini karsilamayan bir baskasina
yonlendirecektir. Bu beklentiler
genellikle gecmisten gelen duygusal
acligin bir sonucudur ve cogu zaman
bugundeki insanlar ya da iliskiler bu acigi
doldurabilecek kapasitede degdildir.

Bu nedenle, kisinin kendisini ya

da iliskide oldugu insanlari surekli
elestirmesi, saglklriliskiler kurmasina

ve duygusal ihtiyaclarini yetiskin

olarak karsllamasina engel olmaktadir.
Zamaninda karsllanmayan duygusal
ihtiyaclar hangi alandaysa, elestirel ses
bugun en cok o konularla ilgilenir. Ancak
farkli gorunumler alsa da temelde kisinin
guvenli baglanma inhtiyaci, duygu ve
dusuncelerini ifade etme gereksinimi,
takdir edilme arzusu, kosulsuz kabul
gorme istegi gibi evrensel ihtiyaclari ihlal
eder.

Elestirel Sesin Bedenimizde
Yarattig: Etki

Elestirel sesin size neler yasattigini
anlamak icin yazinin basindaki
paragrafi okurken hissettiklerinize
bakabilirsiniz. Bu elestirilerin dogrudan
muhatabl olmadiginizi bilmenize

ragmen, Unlemlerle vurgulanan
ifadeler sizi tehdit altinda hissettirmis,
savunmaya gecmenize sebep olmus,
gecmiste benzer durumlari yasadiginiz
anilari hatirlatmis, hatta kalp atisinizi
hizlandirmis veya donmus hissettirmis
olabilir.

Fiziksel bir tehlike aninda verecegimiz
tepkilerin cesitliligi gibi, elestirel ses gibi
duygusal stres uyandiran psikolojik bir
tehlike karsisinda da basvuracagimiz
mekanizmalar degisebilir. Ancak bu ses,
bizi savas-ka¢ ya da donma tepkisine
yonlendirdigi surece, kendimizden
gercekci beklentilere sahip olamaz ve
yaptigimiz hatalar karsisinda kendimize
sefkat gostermeyi 6grenemeyiz.
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Elestirel Sesin Panzehiri:
Sefkat

Peki, eger elestirel ses hepimizde
kacinilmaz sekilde olusmus ve su an
benlik, 6zdeger ile dzsaygl algimiza
zarar veriyorsa, bunun panzehiri nedir?
Cevap, tum yaralara bazen merhem
kadar iyi gelen sefkat...

Sefkat; olani oldugu gibi kabul etmektir.

Kosulsuzdur, gucludur, kendiligindendir.

Kendi yaralarimiza ¢z sefkat gdstermek,
ne bencillik ne de simarikliktir,
kendimize karsi adil olmaktir. Zira
kendimize yonelttigimiz elestirilerin
cogu, bir yabanciya ya da sevdiklerimize
karsi asla sarf etmeyecegimiz
dustncelerdir. Onemsedigimiz biri
kendini elestirdiginde, bu elestiriyi
curutmek icin yaptigimiz konusmalar
zihnimize gelebilir. Ancak kendimizi
acimasizca elestirdigimizde, sefkatli

sesi devreye sokmakta zorlanabiliriz.
Mucadeleye, sefkatli sesimizin nerelerde
bastirildigini ve daha fazla guclenmeye
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ihtiyac duydugunu fark ederek
baslayabiliriz. Kimimiz basari, Kimimiz
guzellik, kKimimiz yetenek konusunda
daha fazla sefkate ihtiyac duyuyor
olabiliriz. Oncelikle, hasar ve ihtiyac
tespiti yaparak bu farkindaligi pasif bir
farkindalik olmaktan cikarip aktif bir
farkindaliga donusturmeliyiz. Elestirel
ses yerine, kapsayicl, kollayicl, tesvik edici
bir sefkatli sesi koymak basta zor gelse
de, agirhk kaldirdikca gelisen kas hafizasi
gibi, zamanla daha kolay ve dogal hale
gelecektir.

Elestirel sesle olan imtihanimizda

en guclu kozumuz, acik ve dikkatli

bir bilince sahip olarak icimizdeki
cocukla baglantida kalmaktir. Siddete
ugrayan bir cocugu istismarcinin
elinden kurtarmak icin nasil mucadele
ediyorsak, icimizdeki cocugun da
elestirel ve beklentili ses tarafindan
hirpalanmasina izin vermemeliyiz. Bu,
saglikli bir yetiskin haline gelmemizi
saglayacak en guclu adimlardan biri
olacaktir.



NEDEN CHECK-UP
YAPTIRMALISINIZ?

Gorunmeyeni
fark etmek,

onlem almanin
ilk adimidir.

Check-up, sagligini bir butun
olarak ele alir; bedensel,
ruhsal ve zihinsel dengenin
haritasini ¢ikarir.

Erken teshis hayat kurtarir,
gec¢ kalmak ise bedel édetir.

HAFIZA SAGLIGI Q RUH SAGLIGI
CHECK-UP CHECK-UP

e

BESLENME VE

@ KAN DEGERLERI ):3 METABOLIZMA

CHECK-UP CHECK-UP
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‘Unuttun mu beni? Her seyimi. Sildin mi butun izlerimi?” diye soruyor Sezen'in bir
sarkisl. Cogumuz unutkanlik endisesi tasirken, bazilarimiz da unutkanliga ¢zlem
duyar. Nasil mi1? Bazilarimiz, gunluk hayatta kaybettikleri gozluk ya da anahtar
gibi kisisel esyalarinin yerini hatirlamakta zorlandiginda veya bir toplanti sirasinda
akli cok doluyken karsisindaki kisinin adini unuttugunda, bu masum unutkanlik
belirtileri karsisinda “Eyvah, kesin Alzheimer oluyorum!” panigine kapilir. Neyse Ki
birkac saniye icinde hatirlayinca derin bir “Oh!” ceker.

Ote yandan, bazi insanlarin unutkanhda ézendigine de sahit olmussunuzdur.
Kimileri “Unutamadigim biri var, keske hafizami sildirsem de unutsam.” derken,
Kimileri bunu daha da ciddi bir noktaya tasir ve “Su su tarihleri hafizamdan silmek
istiyorum!” diye dile getirir.

Boyle durumlarda, sessizce bir koseye cekilip derin bir nefes aldiktan sonra ister
istemez hafifce gulumseyebilirsiniz.

Unutkanhik Ne Zaman Ciddi Bir Durum Haline Gelir?

Peki, kulaga hem tatli hem de aci biber gibi gelen bu unutkanlik meselesini ne
zaman ciddiye almamiz gerekiyor? Ya da ciddi bir durumla bas edebilmek icin—
daha dogrusu “kafayl yememek icin"—unutkanlik illetine yakalanan yakinlarimiza
nasil davranmaliyiz?
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Hafiza ile ilgili ufak tefek sorunlar bazen
tedavi edilebilir saglik problemlerine
bagl olabilir.

Ornegin:

- B12 vitamini eksikligi

- ilag yan etkileri

« Kronik alkolizm

« Sinir sistemini etkileyen
enfeksiyonlar

- Tiroid bezinin yavas calismasi
- Stres, depresyon, yas ve uyum
bozuklugu

Bu tur nedenlerden kaynaklanan
unutkanliklar genellikle “tatll”
unutkanliklar olarak nitelendirilebilir.

Ancak bir de aci biber kadar yakici

olan unutkanlhklar vardir. Bazi
unutkanliklar yaslanmanin dogal bir
parcasl olabilir; fakat gunlUk yasami
etkileyen ciddi kafa karisikliklari,

zaman ve mekan oryantasyonunda
bozulma, yakin gecmisteki olaylari ya
da konusmalari hatirlamakta gucluk
cekme, dogru kelimeleri bulmada
zorlanma, baskalarinin ne dedigini
anlama guclugu, zayiflamis muhakeme
yetenegdi, artmis kaygl, depresyon veya
ilgisizlik, kisilik degisiklikleri ve tanidik
gorevleri yerine getirmekte zorlanma
gibi durumlar artik ciddi bir unutkanlikla
karsl karslya oldugunuzu gosterir.

Simdi Ne Yapacagiz?

Bu noktada, acinin tadina kabul

ve sefkat ile bakacagdiz. Kabul,
dusundugunuz gibi her seyin sonu
degil; tam tersine, perdenin acildigi yer,
yani bir baslangictir.

Kabullenmek, zihninizdeki cikmaz
sokaklari ciceklerle bezeli, ferah

yollara donusturuar. Aclyl kabul

etmek, aclya ragmen degdil, aclyla
birlikte de devam edebilmektir.

Sefkat ise insanlik haline tumuyle
dalmak ve zorlanmanin hepimizicin var
oldugunu kesfetmektir. Sefkatli olmak
icin sirtiniz sert ve saglam, gogsunuz

ise yumusak ve acik olmalidir. Ancak
bunu yapmak hic de kolay dedildir.

Unutanlara Karsi Sabir ve
Sefkatle Yaklasmak

Belki bazen onlar icin bir yabanci, belki
annesi, babasi, belki de daha dnce
adini bile duymadiginiz biri olacaksiniz.
Salonda televizyon izlerken bir anda
size "Hos geldiniz!” dediklerinde,
odada kimlerle oturdugunuzu
sorgulayabilirsiniz. Ya da size
sinirlendikten iki saniye sonra neden
sinirlendigini unutup kahkahalarla
gulmeye baslayabilirler. Aynada kendi
yansimasini gordugunde, onunla
sohbet ettigine taniklik edebilirsiniz.

Ozetle, “Vay be, basimiza bu da mi
gelecekti?” dedirtecek bircok olaya
sahit olacaksiniz. Ve donelim Sezen'in
Sarkisina... “Unuttun mu beni? Her
seyimi. Sildin mi butun izlerimi?”
Evet, belki sevdikleriniz tarafindan
unutulacaksiniz. Belki de size ait tum
izler silinecek. Ama her seye ragmen
devam etmek gerekecek.
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Nihal Altiner
Klinik Psikolog

Glilliyorum O Halde Bas Edebilirim:
Bir Savunma Mekanizmasi Olarak Mizah

“Annemle babam bosaninca, mizahi savunma mekanizmasi olarak
kullanmaya basladim.”

— Chandler Bing (Friends Dizisi, 3. Sezon, 17. B6liim)

Savunma mekanizmasi, kisinin
kendisini korumak icin bilin¢li ya da
bilinc disi olarak kullandigi yontemler
bUtunudur. insan, dodasi geredi bircok
savunma mekanizmasina sahiptir.
Bunlar, kisinin kendisini tehdit eden,
kaygilandiran, kabul edilmesi cok zor
olan ya da ulasilmasi gercekci olmayan
durumlarla, duygularla ve durtulerle
bas etmesine yardimci olur. Savunma
mekanizmalari cesitli kategorilere
ayrilir. Bunlar, en az saglikli olandan

en saglikli olana dogru bir spektrum
gibi dustnulebilir. Ornegdin, patolojik
savunma mekanizmalari gerceklik
algisinin bozulmasina neden olur

ve spektrumun en alt kisminda yer
alir. Cok sevilen bir kisinin ani kayb!,
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kisi icin oldukca zor ve yikici olabilir.
Bu nedenle, bilincdisi olarak “inkar”
devreye girer. inkar mekanizmasi
sayesinde Kisi, acl ve beklenmedik
kayipla yuzlesmekten kacinir, ancak
gerceklikten de uzaklasir.

Spektrumun orta seviyelerinde bahane
bulma mekanizmasini gorebiliriz. Bu
mekanizmada kisi, kendisini %100 hakl
clkaracak mazeretler Uretir, bunlara
inanir ve karsisindaki kisiyi suclamak
icin kullanir. Ornegin, derslere duzenli
gitmemis, yeterince calismamis bir
ogrenci, basarisiz oldugunda “Ders cok
zordu, hoca bana takti!” diyerek hatasini
kabul etmek yerine, gercekligi carpitarak
kendisini rahatlatmaya calisabilir.



Simdi spektrumun en ust kismina,
yani olgun savunma mekanizmalarina
bakalim. Bu kategoriye; baskilama,
ozgecilik, ongorme, yuceltme ve
mizah dahildir. Arastirmalara gore,

bu tur savunma mekanizmalarina
sahip olan kisiler, kendilerini daha
mutlu hisseder ve hayatlarindan

daha fazla memnuniyet duyarlar.

Ayni zamanda, gunluk yasamda
karsilastiklarl problemlerle daha etkili
bir sekilde bas edebilirler. Olgun
savunma mekanizmalarina sahip
bireyler, yasadiklari zorluklara ragmen
islevselliklerini daha saglikli ve dengeli
bir sekilde surdurebilirler.

Mizah: Bir Kalkan Olarak
Kullanilan Savunma
Mekanizmasi

Mizah, gercegi inkar etmeden, onun
guldudrucu yonlerini ortaya koyarak
kisinin kendisini rahatlatmasi olarak
tanimlanabilir. Mizah, bir savunma
mekanizmasi olarak genellikle ergenlik
doneminde gelismeye baslar ki bu
oldukca anlamhdir. Ergenlik, insan
gelisiminin en calkantill donemlerinden
biridir. Tam da boyle bir donemde,
mizah bir kalkan gorevi gorerek Kisinin
kendisini korumasina yardimci olur.

Bazen kayg, korku, reddedilme,

dislanma gibi olumsuz duygular, kisinin
bas edebilecedinden daha buyuk ve

agir gorunebilir. Kisi kendisini degersiz
hissedebilir, Uzgun olabilir ve bedensel
olarak mide bulantisi, bas agrisi, yorgunluk
gibi fiziksel semptomlar gosterebilir.
Icinde bulundugu bu durumla bas
edebilmek icin bir arayisa girer ve mizah
tam da burada devreye girer.

Durumun ironik yanlarini kesfetmek,
Kisinin bu olaya gulebilmesini ve
onunla alay edebilmesini saglar. Kisi, bir
durumla alay edebildiginde, o durum

artik baslangictaki kadar guclu ve

bas edilemez olmaktan cikar. Bir nevi
mizah, durumu hafifletmeye ve kisinin
kendisini daha rahat hissetmesine
yardimci olur.

Olay artik kisi icin bastaki kadar buyuk
bir tehdit olusturmaz. Kisi, kendisini
duruma karsi daha rasyonel bir sekilde
konumlandirir ve boylece daha aktif ve
ozguvenli hale gelir. Bu da sureci daha
saglikli bir sekilde yonetmesini saglar.

Mizah ve Travmalar

Mizahi sik kullanan kisiler, gecmiste
yasadiklari olumsuz anilara ve bu
anilara eslik eden duygulara temas
etmekte ya da bunlari kabullenmekte
zorlanirlar. Durumu kendileri

adina kolaylastirmak icin onunla

alay eder, sakalar yaparak olaylari
dnemsizlestirmeye calisirlar.

Bu kisiler, gecmiste yasadiklari hayal
kirikliklarint mizahi bir tedavi yontemi
gibi kullanarak onarmaya calisirlar.
Burada ironik bir gercek de vardir:
Travmalar, kisinin mizah yetenegini
gelistirmesine katki saglayabilir. Kisi,
duygularini bastirirken olaylara ve dis
duUnyaya karsl daha pozitif ve iyimser bir
perspektif gelistirmeyi ogrenebilir.
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Mizahin Bilimsel Faydalan

Arastirmalar, mizahin ozellikle
depresyon ve kaygl bozukluklarinda
iyilestirici bir faktor oldugunu
gostermektedir. Cunku mizah,
beraberinde gulmeyi getirir.

Gulmenin faydalari:

- Bagisiklik sistemini gucglendirir.
- Kalp ve kas sagligini destekler.
- Uyku kalitesini artirir.

- Beyinde endorfin (mutluluk
hormonu) salgilanmasini saglar.

Endorfin salgilandiginda stres, kaygi ve
depresyon belirtileri azalir.

Ornedin, bir cenaze evinde kaybedilen
Kisiye dair komik anilar anlatilmasi,
mMizahin bir savunma mekanizmasi
olarak kullanildiginin guzel bir
ornegidir. Bir yanda gdzyasl, acl ve
ozlem varken, diger yanda kaybedilen
Kisiye dair guzel hatiralar paylasilir.

Inkar, kaybr tamamen yok sayarak kisiyi
gerceklikten uzaklastirirken; mizah, kaybin
fark edilmesini, kabulunu ve yas surecinin
daha saglikli gecmesini destekler.

Mizahin Dozu Onemlidir!

Mizah, Ust duzey bir savunma
mMekanizmasi olup kisiye koruma saglar
ve problemlerle daha saglikli bir sekilde
bas etmesine yardimci olur. Ancak, dikkat
edilmesi gereken bazi noktalar vardir.
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Mizah:

- Dogru zamanda,

- Dogru yerde,

- Dogru siddette ve

- Dogru siklikta kullanildiginda faydali
bir aractir.

Asirt mizah kullanimi, duygularin
gorulmemesineg, hissedilmemesine ve
onemsenmemesine yol acabilir.

Bunun guzel bir 6rnedi, Friends
dizisindeki Chandler Bing karakteridir.
Chandler, zor bir cocukluk gecirmistir
ve yasadigl travmalarla bas edebilmek
adina mizahi bir savunma mekanizmasi
olarak kullanmistir. Ancak, dizinin 6.
sezonunda Chandlerin oldukca Uzucu
olaylar karsisinda bile aglayamadigi
gorulur. Bu, onun duygularina

temas etmekte zorlandigini gosterir.
Asirt mizah kullanimi, kisinin sosyal
iliskilerine zarar verebilir, derin baglar
kurmasini engelleyebilir ve zamanla
yalnizlasmasina neden olabilir.

Mizah, insanlik tarihi kadar eski ve
koklU bir bas etme mekanizmasidir.
Islevseldir ve faydalidir, ancak asiriya
kacildiginda kisinin duygularini
bastirmasina neden olabilir.

Bu yuzden guldururken kendinizi de
dusundurmeyi unutmayin!



d‘ Kendini Tanima:

Psikolojik Farkindalik Testi

Asagidaki ifadeleri okuyun ve her biri icin "Dogru” veya "Yanhs" cevabini
verin. Bu test, kendinizi ne kadar iyi tanidiginizi ve psikolojik farkindalk
seviyenizi degerlendirmenize yardimci olacaktir.

1- Zor bir durumla karsilastigimda énce duygularimi anlamaya c¢alisirim.
2- Kendimi baskalariyla kiyaslamaktan kaginirim.

3- GunlUk hayatta hissettiklerimi kolayca ifade edebilirim.

4- insanlarla iletisim kurarken onlarin hislerini anlayabilirim.

5- Stresli oldugumda bunu fiziksel belirtilerle fark ederim
(bas agrisi, mide rahatsiziigi vb.).

6- Kendime dair i¢ sesim genellikle olumlu ve destekleyicidir.
7- Basarilarimi takdir etmekte zorlanirim.

8- Gecmiste yasadigim olumsuz deneyimlerin buguinkd davraniglarimi
etkileyebilecegini fark ederim.

9- Mukemmel olmam gerektigini dusundligum zamanlar olur.

10- Bir karar alirken genellikle icgudulerime guvenirim.

11- Hata yaptigimda kendimi sert bir sekilde elestiririm.

12- Duygularimi bastirmak yerine onlari anlamaya ve kabul etmeye caligirm.
13- Cogu zaman bagkalarinin benden ne dusindugldnt ¢cok Snemserim.

14- Kendi sinirlarimi bilmek ve korumak konusunda bilin¢liyim.

15- Olumsuz dusuncelerim bazen hayatimi yénetiyor gibi hissederim.
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12-15 Dogru Cevap: Kendinizi tanima konusunda olduk¢a bilinclisiniz.
Duygusal farkindaliginiz yuksek, i¢c dinyanizi analiz edebiliyor ve saglikli bir
sekilde yonetebiliyorsunuz. Kendi ihtiyaclarinizi fark etmek ve duygularinizi
kabul etmek, guc¢lu yanlariniz arasinda.

8-11 Dogru Cevap: Kendini tanima ve psikolojik farkindalik konusunda iyi bir
seviyedesiniz. Ancak bazi alanlarda bilingclenmeye ve farkindalik kazanmaya
ihtiyac duyabilirsiniz. Ozellikle zor zamanlarda i¢ sesinizin nasil calistigini
gozlemlemek faydal olabilir.

4-7 Dogru Cevap: Kendinizi anlamakta ve duygularinizi tanimlamakta
zorlaniyor olabilirsiniz. Bu, duygularinizi bastirmaniza veya olumsuz
dusuncelerin sizi yonetmesine sebep olabilir. Kendinizi daha iyi anlamak igin
gunluk tutmak, meditasyon yapmak veya bir uzmandan destek almak size
fayda saglayabilir.

0-3 Dogru Cevap: Psikolojik farkindalik konusunda kendinizi gelistirmeye
ihtiyac duyuyor olabilirsiniz. icsel diinyanizi kesfetmek icin kendinize zaman
ayirmaniz, duygu ve dusunceleriniz Gzerine ¢alismaniz dnemlidir. Destekleyici
bir ortam olusturmak ve profesyonel yardim almak, farkindaliginizi
artirmaniza yardimci olabilir.

Unutmayin, psikolojik farkindalik gelistirmek, zamanla ve bilingli
cabalarla giiclenen bir siiregtir!
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Hayat bazen bir renk cUmbusu gibi canl
ve hareketli, bazen de siyah-beyaz bir
film kadar monoton gortnebilir. iste tam
da bu noktada, sanat terapisi devreye
girer ve renklerle, sekillerle, dokularla
dolu bir dunyanin kapilarini aralar. Sanat
terapisi, ruh saghgini ve duygusal iyilik
halini desteklemek, kendini ifade etme
becerisini artirmak icin sanatin gucunu
kullanan bir terapi yontemidir.

Hepimizin icinde farkli duygular,
dusunceler ve hikayeler vardir. Ancak
bazen bu duygulari ifade etmek,
anlamak veya baskalariyla paylasmak
zor olabilir. Sanat terapisi, resim
yapma, heykel sekillendirme, dans
etme, muzik calma ve diger yaratic
yontemleri kullanarak Kisinin kendisini
kesfetmesini ve psikolojik iyilesme
sUrecine destek olmasini saglar. Burada
onemli olan sonuc degil, surecin
kendisidir. Kimse bir ressam ya da
heykeltiras olmak zorunda degildir.

Bu terapinin en temel kurali
‘dusunmeden dusunme” dir. Yani,
kendinizi zorlamadan, endiselenmeden
ve elestirmeden yaraticiliginizi serbest
birakmalisiniz. Sanat terapisi, cocuklar
icin bir boyama kitabi kadar eglenceli
olabilirken, yetiskinler icinse duygularin
tuvale yansidigi bir ifade alani sunar.

Modern hayatin hizla akip gittigi bu
cagda, insanlar stres, kaygl ve duygusal
zorluklarla basa cikabilmek icin yeni
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ve etkili yontemlere ihtiyac duyar. iste
tam bu noktada sanat terapisi devreye
girerek, duygusal iyilik halini artiran,
icsel kesfi destekleyen ve kendini ifade
etmeye yardimci olan guclu bir yontem
olarak one cikar.

Renklerin Dilinde Konusmak

Sanat terapisinin en buyuleyici
yonlerinden biri, renklerin ve desenlerin
kullanimiyla duygularin ifadesine
olanak tanimasidir.

-Kirmizi, 6fkeyi ve tutkuyu temsil edebilir.
-Mavi, huzur ve dinginlik duygusu
verebilir.

-Sarl, nese ve enerjiyi cagristirabilir.

Kendi renk paletinizi yaratmalk,

duygularinizi daha iyi anlamanizi ve ic
dunyanizla daha derin bir bag kurmanizi
saglar. Renkler, duygularin kelimelere
dokulemedigi anlarda bir tur tercuman
gorevi gorur. Sanat terapisi sayesinde,
kendinizi daha iyi ifade etme ve
anlamlandirma sansi bulabilirsiniz.
Sanat terapisi, Kisilere iclerinde biriken
duygulari disa vurma ve stresle bas
etme konusunda guclu bir arag sunar.
Bunun yani sira, 6zsayglyl ve ozguveni
artirmada onemli bir rol oynar. Yaratici
surec icinde kendini ifade eden bireyler,
kendi yeteneklerini kesfeder, baskalarinin
beklentileri ve elestirileri olmadan

dzgurce yaratmanin tadini cikarir.
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Kendini Kesfetme Yolculugu

Sanat terapisi ayni zamanda kendini
kesfetme yolculugunun bir parcasidir.
Bir sanat eserinde tekrar eden

temalar, simgeler ve desenler, kisinin
bilincaltindaki dustnceleri ve duygulari
yUzeye cikarabilir. Kendinizle ilgili

fark etmediginiz yonleri kesfetmek

sizi sasirtabilir; belki de yillardir
bastirdiginiz duygularla ilk kez bu
sayede yuzlesirsiniz. Sanat, kisisel
gelisimi tesvik eder ve problem cozme
becerilerini artirir. Yaratici surec, kisinin
icsel gucunu kesfetmesine ve 6z
farkindaligini guclendirmesine yardimci
olur. Sanat terapisi sirasinda en onemli
nokta, kendinizi elestirmek yerine
duygularinizi 6zgurce ifade etmeye
odaklanmanizdir. Sanatin amaci,
duygularinizi serbest birakmaniza ve
onlari anlamaniza yardimci olmaktir.

Ne cizerseniz cizin, ne boyarsaniz
boyayin, nasil dans ederseniz edin,
bu bir basari dlcutu degil, tamamen
kendinizi ifade edebilme surecidir.
Sanat terapisi, hem zihinsel hem

de duygusal iyilik halini artirmanin
eglenceli ve etkili bir yoludur.

- Stresi azaltir.

- Duygusal iyilesmeyi destekler.
- Kisisel gelisimi tesvik eder.

- Ozglven ve dzsayglyl artirir.
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- Kisinin kendisini daha iyi ifade
etmesini saglar.

Boyamaya baslamak icin tuvalinizi
hazirlayin, ya da bir kil parcasini
sekillendirmek icin ellerinizi serbest
birakin.

Sanatin, size bambaska bir dunyanin
kapisini aralayabilecedini unutmayin!
Sanat terapisi, bir tuvalin basinda, bos bir
kagidin bnunde ya da bir enstrumanin
tellerinde baslar. Ancak en guzel yani,
herkesin bu buyudlt dunyanin bir parcasi
olabilmesidir. Sanat terapisine katilmak
icin herhangi bir sanat egitimi almis
olmaniz gerekmez. Yagl boya, pastel
renkler, seramik ya da sadece bir kalem...
Kendinizi ifade etmek icin sonsuz
secenek var.

Oyleyse, fircanizi bulun, renkleri secin ve
kendinizi ifade etmenin d6zgurlugune
adim atin!




COCUKLARDA
DURTUSELLIK

DIKKAT EKSIKLiGI HiPERAKTIVITE
BOZUKLUGU TANI VE TEDAVIS
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PROE DR MUCAH iT OZTURK

pROF. DR SAZIYE GENEM BASGUL |

Cocuklarda Dirtusellik Kitabini
Tum Kitapyurdu Magaza ve

Internet Sitesinden Bulabilirsiniz!
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Celladina
Asik:
Stockholm
Sendromu

Gundelik hayatta, haberlerde ve sosyal
medyada sikca karsilastigimiz, hatta belki
de yakin cevremizde gdzlemleme firsatina
sahip oldugumuz Stockholm Sendromu,
gercekten var olan bir psikolojik kavram m,
yoksa bir sehir efsanesi mi?

Stockholm Sendromu, 1973 yilinda
Stockholm'de gerceklesen bir banka
soygunu sirasinda, rehinelerin
soygunculara karsi empatik bir
yaklasim gelistirerek onlara olumlu
duygular beslemesiyle ortaya cikan

ve literatUre giren bir kavramdir. Her
ne kadar adini 1973'te yasanan bu
olaydan alsa da tarih boyunca benzer
vakalarla karsilasiimis ve Stockholm
Sendromu’'nu tanimlayan bircok ornek
gozlemlenmistir.

1973'teki banka soygununda, iki
soyguncunun iceride dort rehineyi alti
gun boyunca alikoydugu bilinmektedir.
Ancak olayin en carpicl yanlarindan biri,
rehinelerden birinin serbest kaldiktan
sonra soygunculardan biriyle evienmis
olmasidir. Peki, bu nasil aciklanabilir?
Rehine, gercekten de “Celladina mi
asik olmustu?” Bu érnekte oldugu

gibi, Stockholm Sendromu’na sahip bir
Kisi, kendisine zarar veren kisiye karsi
kafa karistirici bir sekilde ask, semypati,
empati ve koruma arzusu gibi duygular
besleyebilir.
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Benzer bir olay 1994 yilinda New
York'ta yasanan okul baskininda

da gorulmustur. Fail, 86 6grenci ve
ogretmeni rehin almis, ancak olay

sona erdiginde yapilan goérusmeler
sonucunda rehinelerin 84'U4nun faile
karsi olumlu duygular gelistirdigi
ortaya cikmistir. Peki, bu nasil mumkun
olabilir? Insanlarin blyuk bir cogunlugu
kendilerini rehin alan birine nasil sempati
duyabilir?

Stockholm sendromu aslinda bir tani
olmamakla beraber bir kisinin digerini
tehdit ettigi, korkuttugu, taciz ettigi,
fiziksel ve psikolojik siddet uyguladig!

bir tabloyu icerisinde barindirmaktadir.
Bu senaryoda magdurun, magdur eden
Kisi ile arasinda gelisen guclu duygusal
baglar dogrultusunda empatik bir
yaklasimin var oldugu gorulmektedir.
Istisnara maruz kalan kisinin, kendisini
esir alan kisiye yonelik, belki de celladina
yonelik sempati benzeri besledigi olumlu
duygular gunler, haftalar, aylar ve hatta
yillarca surebilir. Travmatik bir baglanma
bicimi olarak da karslilasilan Stockholm
Sendromu, travmatik baglanma terimi
ile de es anlamli olarak kullanilirken; halk
arasinda ise bu sendrom “Celladina Asik”
olarak da karsimiza ¢cikmaktadir.



Peki Neden?

Her seye ragmen neden insanlar
istismarcilarinin olmadigi bir yasam
icerisinde hayat hayal etmeye
dayanamiyorlardi? Mevcut birtakim
ornekleri inceledigimizde aslinda

her insanin Stockholm Sendromu
yasamadigini gérmekteyiz. Bu

konu ile ilgili gecmisten bugune

farkli arastirmacilar tarafindan farkl
bircok psikolojik aciklamalarda
bulunulmustur. Bazi insanlarin

tam olarak neden bu sekilde tepki
verdigi anlamlandirilmamis olsa da
cogunlukla farkli arastirmacilarin
ortak noktada bulustugu kanj,
insanlarin ortak durtulerinden birisi
olan hayatta kalma mekanizmalarinin
Stockholm sendromunun bir parcasini
olusturdugunu gostermektedir.

Dogadaki her canlinin ortak durtuleri
arasinda hayatta kalma icgudusu yer
alirken; kisilerin yasadiklari mevcut
travmatik olaylarda da kisilerin hayatta
kalma istekleri, travmatik olayin
icerisinde yer alan faile yonelik nefret
duygusundan daha guclu bir durtudur.

Dolayisiyla bazi arastirmacilar,
magdurlarin kendilerini esir eden

Kisilerle kurduklari 6zdeslesmeyi bir
stres tepkisi olarak degerlendirmislerdir.
Herkesin belki de en cok merak

ettigi noktalardan birisi olan bir

diger gundem basligi ise Stockholm
sendromunun bir ask olup olmadigi ile
iliskili olabilir.

Peki ya sizce? Stockholm
sendromu ask midir?

Stockholm sendromu ask degildir.
Patolojik bir baglanmanin sonucu
olan Stockholm sendromu, toksik bir
iliskinin guclu fakat zehirli bir duygusal
formudur.

Stockholm sendromuna dair

olasiligl, birtakim mevcut durumlarin
arttirdigina yonelik isaretler gérmek de
mMmumkun. Kisinin kendisi ile bir diger
Kisiyi kiyasladiginda farkli bir rehinenin
daha kotu kosullar bunyesinde
tutuldugunu gérmesi (yeterli

yiyecek bulunmamasi gibi), Kisinin
temel ihtiyaclarinin kendisini rehin
tutan kisiye bagl oldugu durumlar
icerisinde bulunmasi gibi 6rnekler,
Kisinin Stockholm sendromu yasama
olasiligini arttiracak birkac ornek olayi
icermektedir.
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Peki Stockholm Sendromu
Olan Kisilerin Hangi
Semptomlar Tasidiklarini
Biliyor Musunuz?

Cogunlukla endise, korku ve utanc
duygulari kisilerde hakimken,
cevresindekilerin iliskilerini
anlamadigini hissederler ve
beraberinde depresif, caresiz
hissettikleri gunler, haftalar ve hatta
aylar yasarlar. Cevresinde kendisini
korumak isteyen Kisilere yonelik
kizdiklari gozlenmektedir ve sik sik
cevresindekilere, kendisine zarar
veren Kisiyi savunma egilimleri
gorulmektedir. Genellikle istismarci
bir iliski icerisinde bulunduklarinda
bununla mucadele etmeyi ve o iliski
icerisinde kalmayi tercih ettiklerine

sikca rastlanmaktadir. iliski icerisinden

ayrilmakta gucluk cekmek ile
birlikte kendisine yonelik yapilmakta
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olan istismari rasyonellestirmeye
calismaktadir. Stockholm sendromunun
goruldugu kisiler, temel nezakete
yonelik davranislari kendilerine ozel

ve istisnai yapilan davranislar olarak
algilamaktadirlar.

Stockholm sendromuna ait yukarida
yver almakta olan mevcut belirtiler
sizlerde ve cevrenizdeki yakinlarinizda
var ise psikolojik bir destek alinmasi

bu surecte oldukca onemlidir. Basa
clkma mekanizmalarinin dogasi geredi
Kisiler, cogunlukla tedavi gormeye
intiyacr oldugunu dusunmemektedirler
ve bu sebepten dolayl genellikle
Kisilerin tedaviyi reddettiklerine

veya basvurmadiklarina rastlariz.

Siz ya da yakininizin celladina asik
oldugunu dusunuyorsaniz tedaviye
basvurulmanin tam zamani. Tutsak

ve esir bir yasamdan 6zgur yasamlara
dogru adim adim...
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Yalnizlik ve Ruhsal
Saghk: Modern Cagin

Sessiz Salgini

Yalnizlik ve Ruhsal Sorunlar
Arasindaki Bag

Yalnizlik, insan dogasinin temel bir
parcasidir ancak kronik hale geldiginde
ruh sagligi Uzerinde ciddi etkiler
yaratabilir. Arastirmalar, yalnizhigin
depresyon, anksiyete, obsesif kompulsif
bozukluk (OKB) ve hatta psikotik
bozukluklarla baglantili oldugunu
gostermektedir. Beynimiz, sosyal
baglantilar kurmaya programhidir ve
uzun sureli sosyal izolasyon, zihinsel
sagligi olumsuz yonde etkileyebilir.

Son yillarda yapilan ¢calismalar, yalnizligin
bireyin stres seviyesini artirarak beyin
kimyasallarinda degisikliklere yol actigini
ve bu durumun ruhsal bozukluklarin
gelisimini tetikleyebilecegini ortaya
koymaktadir. Ozetle, yalnizlik sadece
duygusal bir deneyim degil, ayni
zamanda norobiyolojik bir surectir ve
psikolojik rahatsizliklarl besleyen énemli
bir faktordur.

Yalnizhigin Tetikledigi
Ruhsal Sorunlar

1. Depresyon ve Anksiyete

Yalnizlik, depresyonun hem nedeni
hem de sonucu olabilir. Sosyal baglarin
zayIflamasl, bireyin kendini degersiz
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ve dislanmis hissetmesine yol acarak
depresif dusunceleri guclendirebilir.
Ayni zamanda, yalniz bireyler kayglya
daha yatkindir. Arastirmalar, yalnizligin
kronik stres yaratarak kortizol
seviyelerini yukselttigini ve bunun

da anksiyete bozukluklarina zemin
hazirladigini gostermektedir.

2. Obsesif Kompulsif
Bozukluk (OKB) ve Yalnizhk

OKB, genellikle kisinin tekrarlayan
dusunceler ve davranislarla basa
cikmaya calistigl bir bozukluktur.
Yalnizlik, bu tur obsesif dusunceleri
artirarak OKB belirtilerini
kotulestirebilir. Ozellikle sosyal kaygiya
bagli olarak gelisen OKB vakalarinda,
bireyin insanlarla olan etkilesimlerini
minimuma indirmesi, donguyu daha
da derinlestirebilir.

3. Psikotik Bozukluklar ve
Algi Degisimleri

Uzun sureli yalnizlik, bireyin gerceklik
algisini etkileyebilir. Yaplilan bazi
arastirmalar, yalniz kalan bireylerin
sanrilara ve halUusinasyonlara

daha yatkin hale gelebilecegini
gostermektedir. Ozellikle sosyal
destekten yoksun olan kisiler, paranoid
dusunceler gelistirebilir ve toplumdan
daha da izole hale gelebilir.



4&. Travma Sonrasi Stres
Bozuklugu (TSSB) ve
Yalnizhk

Travma sonrasi stres bozuklugu
yasayan bireyler, sosyal ortamlardan
kacinma egilimindedir. Ancak bu
kacinma, yalnizligi artirarak travmatik
anilarin daha yogun bir sekilde
yasanmasina neden olabilir. Sosyal
destek, TSSB'nin lyilesme surecinde
kritik bir rol oynar ve yalnizlik bu sureci
zorlastirabilir.

Yalnizhik Dénglsiunu Kirmak
Mimkiin ma?

Yalnizlik ve ruhsal saglik sorunlari
arasindaki iliski, cift yonludur. Yalnizlik,
ruhsal hastaliklari tetiklerken, ruhsal
hastaliklar da bireyin insanlardan
uzaklasmasina neden olabilir. Ancak bu
donguyu kirmak mumkundur:

- Profesyonel Destek Almak: Terapi,
yvalnizlik hissini anlamlandirmak ve
bireyin kendini daha lyi ifade etmesini
saglamak acisindan onemlidir.
Ozellikle bilissel davranisci terapi (BDT),
yvalnizlikla iliskili olumsuz dusunceleri
degistirmeye yardimci olabilir.

- Sosyal Becerileri Gelistirmek: Yalnizlik
hissi yasayan bireyler icin sosyal

etkilesimler bazen zorlayici olabilir.
Ancak sosyal becerileri gelistirmek,
kayglyl azaltarak daha saglikli iliskiler
kurmay!i kolaylastirabilir.

- Rutin ve Yapi Olusturmak: Gunluk
hayatta belli rutinler olusturmalk,
valnizlik hissini hafifletebilir. Bir hobi
edinmek, duzenli egzersiz yapmak
veya gonulluluk faaliyetlerine katilmak
bireyin kendini daha bagli hissetmesini
saglayabilir.

- Destek Gruplarina Katilmak: Yalniz
hisseden bireyler icin destek gruplary,
benzer deneyimlere sahip insanlarla
paglanti kurmanin guvenli bir yolunu
sunabilir.

Sonug: Yalnizlik Kendi Basina
Bir Hastallkk mi1?

Yalnizlik, her insanin zaman zaman
deneyimledigi bir duygu olsa da, kronik
hale geldiginde ruhsal saglik Uzerinde
ciddi olumsuz etkiler yaratabilir.
Yalnizlik dogrudan bir hastalik olmasa
da, bircok psikolojik rahatsizligin
temel tetikleyicilerinden biri olabilir.
Onemli olan, yalnizhdi bir kader olarak
gormek yerine, onu yonetilebilir bir
durum olarak ele alip, sosyal baglari
guclendirecek adimlar atabilmektir.
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TMS

Transkraniyel Manyetik Stimulasyon

TMS, beynin belirli bélgelerine manyetik darbeler uygulayarak
sinir hicrelerinin uyariimasini saglayan, non-invaziv (cerrahi
olmayan) bir tedavi yontemidir. Depresyon, anksiyete ve kronik
agri gibi durumlarda da basariyla kullaniimaktadir.

MQODIST

HASTANESI
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Cocuklarin sik¢ca sordugu

sorulardan:

“Beni mi kardesimi mi

cok seviyorsun?”

Cocuklar, duygusal gelisim sureclerinde
dogal bir sekilde sevgi, ofke, korku,
kaygl, kiskanclik, ve seving gibi hem
olumlu hem de olumsuz duygulari
yasarlar. Ancak bu duygularin

deneyim sikligl, yogunlugu ve turu
cocugun yakin cevresindeki Kisilerin
davranislarina ve cocugun kisisel
ozelliklerine bagli olarak buyuk dlctude
degiskenlik gosterebilmektedir.

Kiskanclik duygusu, herhangi bir yasta
insanin en temel ve basa cikilmasi en
zor duygulardan biridir. Bu duygu,
sevdigi kisileri baskalariyla paylasma
korkusu veya sevdiklerinin gdézunde
deger kaybetme endisesinden
kaynaklanabilmektedir. Ozellikle
cocuklar icin anne ve babasini
kardesiyle paylasmak zorunda kalmak,
kiskanclik duygusunu buyuk olcude
tetikleyebilmektedir. Eger bu duygu cok
yogun ve siddetli bir sekilde yasanirsa,
ciddi bir sorun haline gelebilmektedir.

Kardes Kiskanchginin
Belirtileri:

Kardesinin dogmadan once ailenin

ilgi ve sevgisinin odak noktasl olan bir
cocuk, kardesi dunyaya geldiginde eger
ona alisamamis ise bazen alt islatma
veya parmak emme gibi dnceki gelisim
donemlerine geri donme egiliminde
olabilmektedir.

Cocuk, sevgi ve ilginin paylasiimasi
gerektigini hissedebilir ya da artik

eskisi gibi sevilmedigini dusunerek
aileden uzaklasabilir ve ice kapanabilir.
Bu durumda cocuk, farkli yollarla

dikkat cekmeye calisabilir, yemek
reddetme sorunlari yasayabilir, geceleri
uykularinda kabus gorduklerini iddia
edebilir, yalniz uyuyamadiklarini veya
tuvalet intiyaclarini bildirebilir. Sik sik
ebeveynlerine veya yakin cevrelerine
“Beni seviyor musun?” veya “Hangimizi
daha cok seviyorsun?” gibi sorular
yoneltme ihtiyacinda olabilir. Bu noktada,
ebeveynlerin “Seni daha cok seviyorum”
demek yerine, cocugun duygusunu
anlamaya calisarak her iki cocugunun da
farkli sekillerde ve cokca sevildigini ifade
etmesi oldukca dnemlidir. Ayrica, cocuga
kardesini zorla sevmesi gerektigi baskisi
yapllmamali, zamanla kendiliginden

bu duygunun gelisebilecedi soylenerek
rahatlatiimalidir.
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Cocuklar kiskanclik duygularini farkl
sekillerde ifade edebilirler. Kimisi
kiskanclik duygusunu bastirmaya
calisarak kardesleriyle fazla ilgilenmeye
calisabilir. Ancak kimileri bu duygulari
acikca gosterebilir. Kiskanclik nedeniyle
huzursuz, gergin ve ofkeli olabilirler.

Bu ofke, diger insanlara, kendilerine
veya nesnelere yonelik saldirgan
davranislarla birlikte ortaya cikabilir.
Kardeslerine karsi saldirgan olabilir,
oyuncaklarini, esyalarini kirabilir veya
badirabilirler. Ancak bazi cocuklar,
kiskanclik duygularini bastirarak,
kardeslerine asiri sevgi gostermeye
egilimli olabilirler. Bu davranislarin
temelinde genellikle anne-babanin
sevgisini kaybetme veya tepki alamama
korkusu ve kaygisi yatar. Evden,
anneden ve babadan ayrilmamak icin
direnmek, bu nedenle cesitli problem
davranislarin yani sira mide bulantisi,
bas agrisi vb. gibi psikosomatik
sikayetlere yol acabilir.

Kardes Kiskanchginin Olasi
Nedenleri

Kardes kiskancligl, yeni bir kardesin
dogumuyla birlikte ebeveyn
tutumlarindaki degisikliklere

ve kardesler arasindaki iliskilere
bagli olarak onemli dlcude
degisebilmektedir. Ayrica, kardesler
arasindaki yas farki da kiskanclik
duzeyini etkileyebilmektedir.
Genellikle yas farki az olan kardesler
arasinda daha fazla kiskanclik
gozlemlenebilmektedir.

Kardes kiskancligini artirabilen
faktorler arasinda ebeveynlerle birlikte
yakin cevredeki diger insanlarin

bazi tutumlari da bulunmaktadir.
Ozellikle, yalnizca kUcUk cocukla yogun
ilgilenilmesi veya buyuk cocugun ikinci
planda tutuldugu hissini yaratmasi,
kardesler arasinda daha fazla kiskanclik
hissi olusturabilir. Ayrica, cocuklarin
birbirleriyle karsilastiriimasi da
kiskanclik duygusunu artirabilir. Bazi
cocuklar ise dogalari geredi daha fazla
kiskanc olabilirler. Ayrica, aile icinde
cocuga karsl beklenilen cinsiyet tercihi
ve bu tercihin cocuklara yansitilmasi,
cinsiyete dayall kiskanclik duygularina
yol acabilmektedir.
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i L

Ebeveynlere Oneriler:

1. Cocuk, kardesinin dogmadan

once duygusal olarak bu degisiklige
hazirlanmalidir. Ebeveynler,

cocuga, kardesi olacagl konusunu
anlayabilecegi bir sekilde anlatmalidir.

2. Evde bazi degisikliklerin
yasanabilecegini, misafirlerin eve
gelebilecedini, ebeveynlerin daha
yorgun olabilecegdini ve bebege
daha fazla zaman ayirma intiyaci
duyabileceklerini anlatmalidir. Ancak
zamanla bu durumlarin duzelecegini
ifade etmelidir.

3. Cocuga kardesi ile ilgili gorevler
vermek oldukca onemlidir ve faydahdir.
Ornegdin, bebegdin giydirilmesi veya
beslenmesi sirasinda cocuga bazi
kontrolltu gorevler vermek, cocugun
kardesine daha cabuk alismasina,

onu sahiplenme ve koruma hislerinin
gelismesine ve sorumluluk alabilme
yeteneginin gelismesine yardimci olabilir.

4. Cocukla birlikte kaliteli zaman
gecirmek oldukca onemlidir.
Ebeveynler, her cocuga ayri zamanlar

ayirarak birlikte bireysel etkinliklerde
bulunmall, boylece her cocuk ozel
oldugunu, onemsendigini, ailesinin
sevgi ve ilgisinde hicbir dedisiklik
olmadigini hissedecektir.

5. Cocuga ayrilan 6zel zamanlarin
yani sira, tum aile Uyelerinin birlikte
katilabilecegi ortak etkinliklere de
mMumMkun oldugunca yer verilmelidir.

6. Cocuktan, basit sorumluluklarin
otesinde yasinin ve gelisiminin Uzerinde
bir olgunluk beklenmemelidir. Ayni
zamanda eve sik sik gelen Kisiler dnceden
bilgilendirilmeli ve cocuga karsl uygun
davranislar sergilemeleri saglanmalidir.

7. Cocugun, kardesi hakkindaki
duygularini ifade edebilmesi oldukca
onemlidir. Ebeveynler, cocugun
kardesiyle ilgili olumsuz duygularini
reddetmek veya asiri tepki vermek yerine,
cocugu anlamaya calismali, onun neler
hissettigini paylasmali ve bu duygularin
ifade edilmesine olanak tanimalidir.

8. Her cocugun guclu ve zayif yonleriyle
kendine dzgu birer birey olduklar
unutulmamalidir.

9. Cocuklar arasinda catismalar ciktigi
zaman mudahale edilmemelidir.
Eger birbirlerine zarar verme durumu
sOz konusu degilse ebeveynler

araya girmemeli, kardesler

arasindaki anlasmazliklari kendi
baslarina cézmelerine izin vermeli

ve bu durumlarini kendi aralarinda
cozmelerine olanak tanimalidir.

10. Kardesler birbirleriyle
kiyaslanmamalidir. Kardesler arasinda
yapllan kiyaslamalar, rekabeti artirabilir,
kiskanclik duygularini tetikleyebilir ve
herhangi bir konuda kendini yetersiz
hissetmesine neden olarak cocugun
benlik saygisini zedeleme potansiyeline
sahiptir.

Haziran 2025 | Moodist 32



TMS (Transkraniyal Manyetik
Stimulasyon) Nedir?

TMS, beynin belirli boélgelerine manyetik darbeler uygulayarak
sinir hlcrelerinin uyariimasini saglayan, non-invaziv (cerrahi
olmayan) bir tedavi yontemidir. Depresyon, anksiyete ve kronik
agri gibi durumlarda da basariyla kullaniimaktadir.
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