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cal  damarlarına kadar  �şlem�ş olan teknoloj�, günümüzde sosyal b�l�mler�n
akt�f araştırma alanına g�rm�şt�r. Davranışsal b�r bozukluk olarak teknoloj�n�n
kullanımı, teknoloj� çağında doğup büyüyen b�reyler�n bu çağda yet�şme-
yenlere kıyasla davranış ve olayları yorumlamalarındak� farklar, �nsanın değer
ve et�k b�l�nc� üzer�ndek� değ�ş�mler ve bunun g�b� pek çok konu sosyal
b�l�mler�n yen� araştırma konusunu oluşturmaktadır. 

SOSYAL MEDYA ÇAĞINDA

insan olmak
1. yüzyılda, çılgın b�r teknoloj�k dev�n�m�n �ç�nde yaşıyoruz. Hızla gel�şen
teknoloj� artık hayatımızın b�r bütününü kapsamakta ve buna rağmen
çok daha büyük ve çarpıcı gel�şmelere de gebed�r. Hayatlarımızın kıl-

N u r  E f ş a n  E r d e m

     2022 yılında toplanan ver�lere göre
dünya genel�nde 4.75 m�lyar �nsan sosyal
medya platformlarını kullanıyor ve bu
sayı hemen hemen toplam nüfusun
%60’ına denk gel�yor. 4.75 m�lyar �nsanın
sosyal medyayı kullanmak �ç�n çeş�tl�
sebepler� olab�l�r ancak ş�rketler�n n�ha�
b�r amacı var: b�rey�n vakt�n�n
çoğunluğunun, �lg�s�n�n, odağının ve
hatta �ş�n�n b�le sosyal medyayı
kapsaması. Ekran süreler�m�ze
baktığımızda amaçlarında başarılı
oldukları da apaçık b�r şek�lde
gözükmekted�r. Saatlerce sosyal medya
kullanımını k�ş�ye yeters�zl�k duygusu,
anks�yete, sosyal anhedon�*,
d�smorfofob� g�b� sorunlar olarak ger�
döneb�l�yor. Özell�kle çağımızın en yaygın
sorunu olan d�smorfofob� sosyal medya
kullanımı �le doğrudan �l�şk�l�d�r. 
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     D�smorfofob� temelde b�rey�n görünümündek� hayal� ya da önems�z kusur-
(lar)la k�ş�n�n huzurunu ve sosyal �l�şk�ler�n� bozacak derecede z�h�nsel uğra-
şıdır. Özell�kle günümüzde popülerl�k kazanan f�ltreler tüm bu rahatsızlıkları
körükler n�tel�kted�r. Sık sık kend�m�z� sosyal medyadak� b�reyler�n hayatları
ve görünüşler�yle b�r kıyaslama yaparken bulab�l�r�z ve bu pek çok zaman �ç�-
m�zde b�r eks�kl�k ve yeters�zl�k h�ss� yaratab�l�r. Bu eks�kl�k ve yeters�zl�k
h�sler� b�rey� depresyon ve anks�yeteye sürükleyeb�l�r n�tel�kted�r. Ver�lere
göre d�smorfofob�ye sah�p her 4 k�ş�den 1’�n�n �nt�harı düşündüğü görülüyor.
Sosyal medyanın ç�zd�ğ� algıların b�reyde ne kadar yıkıcı olduğunu yalnızca
bu ver� b�le gözler önüne ser�yor. 

     Sosyal medya aynı zamanda k�ş�n�n
benl�k kavramını da çarpıcı b�r şek�lde
etk�l�yor. B�rey�n benl�ğ� sosyal medyada
paylaştığı fotoğraf/v�deoların aldıkları
beğen� ve yorumlarına göre şek�llen�yor.
Özell�kle ergen b�reylerde görülen bu
durum temel�nde kabul ed�lme uyum
sağlama g�b� amaçlar �çer�yor. Bu süreç
ergen b�rey�n doğal olarak yaşadığı
duygusal-mantıksal çatışmayı sağlıksız
b�r sev�yeye taşıyıp k�ş�de öfke,
kıskançlık, sosyal �zolasyon g�b�
durumlara yol açab�l�yor. 

Sosyal medya pek çok zaman b�rey �ç�n b�r kaçış noktası görev� görmüştür.
Sınav dönemler�nde, yapacak öneml� �şler�n�z olduğunda veya yoğun
dönem- ler�n�zde sosyal medyada dolaşmak, b�r şeyler �zlemek g�b�
akt�v�teler�n d�ğer zamanlara göre daha güzel geld�ğ�n� zaman zaman
h�ssetm�ş olab�l�rs�n�z. Bu durum, pek çok zaman erteleme mekan�zmamızın
sorumlulukların stres�n� ve yükünü çekmemek �ç�n b�rey� meşgul etme
çabasının sonucu olab�l�yor. K�m� b�reyler �ç�n de müdahalec�, tekrarlayan

düşüncelerden kaçış yolu ya da bu düşün-
celerde yalnız olmamayı b�lmek �ç�n
kullanılan b�r platformdur sosyal medya.
Gerçek hayatta göstermeye çek�nd�ğ�n�z
davranışlar veya yüksek sesle söyleye-
med�ğ�n�z düşünceler anon�m b�r prof�l �le 
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çok rahat b�r şek�lde d�le get�r�leb�l�yor ve destek göreb�l�yor. Bu durum k�m�
zaman b�reyde olumlu yönde b�r a�d�yet duygusu sağlasa da s�ber zorbalık ve
l�nç kültürüne sebeb�yet vereb�l�yor.

Sosyal Medyanın
Olumsuzluklarından Nasıl
Kaçınabiliriz?

Uzun sürel� devam ett�reb�leceğ�n�z alışkanlıklar, hob�ler ed�n�n. Bece- 
r�ler�n�z� gel�şt�rmeye odaklanın. Tüm bunlar sosyal medya kullanımınızı
daha sağlıklı b�r hale get�rd�ğ� g�b� 5. Maddede değ�neceğ�m�z öz saygı-
nızı da yükseltecekt�r.

Young’un gel�şt�rd�ğ� bağımlılık önley�c� stratej�lerden b�r� olan
bağım-lılığı azaltmaya yardımcı ve teşv�k ed�c� k�ş�lerle
�let�ş�mde olmayı dene- yeb�l�rs�n�z.

Araştırmalarda sosyal medya platformlarında fazla zaman
geç�ren b�- reyler�n gerçekl�k algılarında bozulmalar yaşadığı ve
b�rtakım ps�koloj�k rahatsızlıkların görüldüğü saptanmıştır.
Bunun �ç�n süreç �çer�s�nde sosyal medya kullanımını sınırlamak
etk�l� çözümlerden b�r� olacaktır. B�r anda kesmek uzun vadel�
b�r çözüm olamayab�l�r, bundan dolayı her gün b�r öncek�
günden daha az kullanmayı deneyeb�l�r ya da kend�n�ze bel�rl�
b�r saat s�stem� kurab�l�rs�n�z.

Yapılan çalışmalarda düşük öz saygı ve yeters�zl�k h�ss�n�n
sosyal medya bağımlılığı �le anlamlı b�r �l�şk�s� olduğu
görülmüştür. Öz saygınızı yük- seltmeye odaklanmak sosyal
medyanın olumsuz etk�ler�nden kaçınma- nızı sağlarken aynı
zamanda daha sağlıklı sosyal �l�şk�ler kurmanızı sağlayacaktır.

B�r profesyonelden yardım almayı deneyeb�l�rs�n�z. Sosyal medya
bağımlılığının perde arkasında pek çok zaman farkında olmadığımız
b�rtakım ps�koloj�k rahatzılıklar rol oynuyor olab�l�r.
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     Sosyal medya artık tüm hayatı baştan sona kuşatmış bir haldedir. Her
geçen yıl sosyal medya kullanıcı sayısı artmakta ve medya içeriklerinin kap-
sayıcılığı büyümektedir. Yine de bu büyümenin yalnızca kontrolsüz olum-
suzluklara sebep olduğunu söylemenin gerçeklikten uzak olacağı kanaat-
indeyim. İnsanoğlu tarih sahnesine çıktığı anlardan beri karşılaşılan her
soruna çözüm bulan ya da sorunun etkisini azaltıcı yöntemleri geliştirenler
olmuşlardır. Özellikle son yıllarda hak ettiği değeri alan psikoloji bilimi bir-
çok bireyin ruhsal, zihinsel ve davranışsal iyi oluşunda çağ atlattığını söy-
lememin abartılı bir söylem olacağını düşünmüyorum. Pek çok insan her ge-
çen gün davranışları, düşünceleri ve hisleri konusunda daha bilinçli ve aynı
zamanda tüm bunları nasıl yöneteceği, iyileştireceği konusunda daha çok
bilgi sahibi olmakta. Bu psikolojik iyi oluş akımı sadece sosyal medyanın
tetikleyici etkilerini azaltmada değil hayatımızın birçok yerinde yaşam
kalitemizi de yükseltmektedir. 

Yazımın sonuna gelmişken Jeff
Orlowski yönetmenliğindeki
“The Social Dilemma”
belgeseline göz atmanızı
tavsiye ederim. Sosyal medya
kullanımının arka planını ve
hayatlarımızdaki etkisini 
 oldukça çarpıcı bir şekilde
işliyor aynı zamanda izleyiciye
farklı perspektifler sunuyor.

Michael Gurlan, Reality Cloaking: A New Social Disease?,
Furkan Enes Dilek, Sosyal Medya İstatistikleri-2022
Doç. Dr. Mehmet Sezai TÜRK, Sosyal Medya Ve Gerçeklik (Kamuda Sosyal Politika),2014
Psk. Fahrettin ÖZÇELEBİ, Sosyal Medyanın Psikolojik Etkileri
Uzun, Ö. , Yıldırım, V. , Uzun, E. "Dikkat Eksikliği Hiperaktivite Bozukluğu olan Ergenlerde Sosyal Medya Kullanım Alışkanlıkları ve Sosyal Medya Bağımlılığı, Benlik
Saygısı ve Algılanan Sosyal Destek İlişkisi". Turkish Journal of Family Medicine and Primary Care 10 (2016 ): 142-147
Ahmet Altındiş, Sosyal Medya Ağları ve Sosyal Görünüm Anksiyetesi (2017)
Melis Öztürkçe, Üniversite Öğrencilerinin Sosyal Fobisi İle Sosyal Medya Kullanımının Olumsuz Değerlendirilme Korkusu Bakımından İncelenmesi
Cihan Ektiricioğlu, Hülya Arslantaş, Rüveyda Yüksel; Ergenlerde Çağın Hastalığı: Teknoloji Bağımlılığı
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ANHEDONİ
PSİKO KÜLTÜR

 Dur ve nefes al .
Tüket�c� b�r Dünya’da en hızlı tüketen ve en hızlı
tükenen m�lletlerden b�r�y�z. Tükenmen�n ucuna
geld� tahammülümüz. Ve her şeye bu kadar hızlı
maruz kalmanın b�ze get�rd�ğ� en kötü sonuç,
tüket�me alışmak oldu. B�z bu Ülkede bombaların
patlamasına b�le alıştık. Bu yüzden her gün
unutulan �çer�klerden bahsetm�yorum b�le. 2014
c�varı ALS hastalığına d�kkat çekmek �ç�n
neredeyse 1.5 2 yıl süren ‘�ce bucket challenge’
akımı oluşmuştu mesela. Ş�md� �se akımlar günler
bazen saatler sürüyor; b�r amacı olmuyor, varsa
da amacı umursanmıyor. Talep çok yüksek ama
arz nad�r. Bu durumda da bazı �nsanlar yen�l�ğe
devamlı aç ve bağımlı olarak devam ed�yor
hayatına.

M e h m e t  T o p r a k c ı

Toplumlar bu tüket�m çılgınlığı �ç�nde kend�
ps�koloj�k sermayeler�n� de tüket�yorlar. Çok fazla
uyarana aynı anda maruz kalıp sonrasında
uyaranlara karşı tepk�s�z kalıyorlar. İşte bu da
ANHEDONİy� hastalık düzey�nden normal, günlük
hayatta olab�lecek b�r durum düzey�ne �nd�rg�yor.

Anhedon�n�n k�tap tanımına bakarsak, Zevk alma
yet�s�nde azalma veya haz vermes� beklenen
deney�mlerden zevk alamama durumu olarak
tanımlayab�l�r�z. 
Daha yen� çalışmalara bakacak olursak anhedon�;
uyaran-ödül �l�şk�s� bağlamında b�r bozukluk
olarak kavramsallaştırılmış çoklu hazımsızlık
olarak değerlend�r�leb�l�r. (R�zv� ve ark. 2016).
İlg�ler, beklent�ler, mot�ve ed�c�lerle alakalı oluşan
problemler, ver�len eforun sev�yes�, hedon�k
yanıtın tatm�n ed�c�l�ğ� ve ödül sonrası k�ş�n�n
h�ssett�kler�ne da�r ger�b�ld�r�m aşamalarında farklı
problemlere yol açar.
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K�ş�ler doyuma ulaşamadığı g�b� esk�den onları doyuran etk�nl�kler� de
ps�koloj�k olarak kaybederler.
     Anhedon�; depresyon, ş�zofren� g�b�
yaygın ps�koloj�k bozukluk durumlarında
sıklıkla görülmekted�r, majör depresyon-
un çek�rdek bel�rt�ler� arasında göster�l-
mekted�r. Potans�yel Ps�koz atağı taşıyan
b�reylerde �lk ps�koz atağı ve ş�zofren�
gel�ş�m�n�n anhedon�yle �l�şk�l� olduğu
güncel araştırmalarla b�ld�r�lm�şt�r. (Mote
ve ark. 2014). Son yıllarda yapılan
araştırmalar kumar bağımlılığı dah�l
bağımlılıklar, yeme bozuklukları ve
Park�nson hastalığı g�b� farklı ruhsal ve
nöroloj�k bozuklukların da anhedon� �le
�l�şk�s�ne �şaret etmekted�r. Bu da yazımın
başında bahsett�ğ�m açlığa sebep olur.
B�rb�r�n� tet�kleyen ve depresyonun
güçlüğünü arttıran toks�k b�r döngüden
bahsed�yoruz.

İnsanın �ç kaynakları üzer�ndek� karşılanamayan �stekler
sonucunda ortaya çıkan b�r tükenme durumu olarak
tanımlanan Tükenm�şl�k sendromu; anhedon�yle benzer
doğrultuda olan, stresle yordanan b�r ps�koloj�k rahatsızlıktır. 
Son zamanlarda büyük b�r gelecek kaygısı ve huzursuzluğun
eşl�k ett�ğ�, mutsuzluk ve umutsuzlukla yordanan, haberler�
�zlemekten kaçınan b�r toplum söz konusu. K�tlesel b�r
depresyondan toplumun c�dd� b�r kısmı �ç�n söz ed�leb�l�r.

Edw�n Schne�dman’a göre �nt�har; umutsuzluk, engel
olunmuş �stekler, üstes�nden gel�nemez stres, çares�zl�k
h�sler�ne karşı b�r çıkış yolu olarak görülür. İnt�har davranışı
son yıllarda bütün dünyada c�dd� artış gösterd�. Coronav�rus 

pandem�s� yükselmen�n en üst noktasıydı ve gerçekten o dönemde bu
bahsett�ğ�m�z tüket�c�l�k davranışının sıklığı herkes �ç�n arttı. Ancak �nt�-
har oranları ondan önce de c�dd� b�r yüksel�şteyd�.

Toplumun bu kadar depres�fleşt�ğ�, key�f alma yet�s�n�n neredeyse
çoğu etk�nl�kte kaybed�l�p etk�nl�kler�n �ç�n�n boşaldığı hayatımızda b�r
kaçış alanı olarak kullandığımız sosyal medyada b�le bu anlamlandıra-
madığımız açlığımız doymakta zorlanıyor. Toplum H�ss�zleşt�. Hedon�k
davranışların sürekl�l�ğ� �nsanları zevk alamayacak duruma get�rd�. Haz
�steğ�, tıklanma açlığına döndü ve sonuçları �ler�de ağır yaşanacak g�b�
gözüküyor. Toplum koca b�r �d oldu ve ego sadece �d� doyurmaya
çalışıyor. 
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Pek� yok mu b�r ger� dönüş?
 
Her zaman var.

Bahsett�ğ�m�z haz düzen� hem b�l�şsel hem de b�yoloj�k altyapılara
sah�p. Bunlar bozulduğunda b�l�şsel terap� veya davranışsal akt�v�te
terap�s� kullanılab�l�r. Toplum genel�nde bakarsak eğer son zamanlarda
oluşan en güzel gel�şmelerden b�r� bu toks�k ortamda parlayan
m�ndfulness oldu. Yanlış uygulamalar duruma karşı oluşan
umutsuzluğu arttırab�l�r. Ancak m�ndfulness, anı yaşamamıza olanak
sağlar. Tekrar b�r şeylerden doya doya zevk alab�lmek �ç�n yaptığımızın
B�l�nc�nde ve yaşananların Farkında olmamız gerek�r. M�ndfulness’ın
Türkçe çev�r�s� de bu yüzden çok güzel: B�l�nçl� Farkındalık. 

B�l�nçl� farkındalığı yaşam tarzı
hal�ne get�rm�ş ‘Yavaş Hareket�’,
�ç�nde bulunulan anı yaşamaya
vurgu yaparak sak�n ve huzurlu b�r
gündel�k yaşantıyı destekler.
Sağlıklı, tem�z ve yerel ürünlerden
hazırlanan geleneksel kültürün
devamlılığı hedefler. Bölgedek�
komşular arasındak� �l�şk�n�n
gel�şt�r�lmes�n� prens�p olarak
kabul eder. İnsanlara İl�şk�
kurab�lecekler�, a�d�yet
h�ssedeb�lecekler�, Kend�ler�yle
özdeşleşt�reb�lecekler� b�r alan
yaratmaya çalışır. Özgün ve b�r�c�k
olmayı sağlar. Bunu yaparken
k�ş�ler yazının başında
bahsett�ğ�m�n ters�ne anda kalıp
h�ssetmey� seçerler. Doyum
sağlama olasılığı çok daha
yüksekt�r.

Her şey hayatın hızına yetişmeye çalışmamızla başladı. Oysa belki de hayat bizim için yavaşlamalı. 

Türk Ps�k�yatr� Derg�s� 2021 sayısı / Kl�n�syen Tarafından Uygulanan Sna�th-Ham�lton Zevk Alma Ölçeğ� Türkçe Uyarlamasının Geçerl�k ve
Güven�l�rl�k Çalışması : Ahmet GÜRCAN https://do�.org/10.5080/u25844
Düşünen Adam Ps�k�yatr� ve Nöroloj�k B�l�mler Derg�s�, C�lt 23, Sayı 3, Eylül 2010 / Düşünen Adam The Journal of Ps�ych�atry and
Neurolog�cal Sc�ences, Volume 23, Number 3, September 2010
Amer�can Psych�atr�c Assoc�at�on (2013) D�agnost�c and Stat�st�cal Mental D�sorders Manual of F�fth Ed�t�on DSM-5, Am Psych�atr Publ.
Gönül, A. S. (2012). Depresyon tedav�s�nde yen� bakış açıları . Journal of Mood D�sorders , 2 (5) , 0-0 . Retr�eved from
https://derg�park.org.tr/en/pub/mood�s/�ssue/10485/128341
Arch Neuropsych�atr 2015; 52: 272-278 , C�han ve ark. Sosyal Anhedon�, Poz�t�f ve Negat�f Ş�zot�p� 
 https://www.norops�k�yatr�ars�v�.com/say�lar/430/buyuk/272-278--.pdf
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B�t�remed�ğ�m�z �şler, devam
ed�yor olduğumuz b�r k�tap,
yarım kalmış çalışmalarımız, en
heyecanlı sahnes�nde bölümü
b�ten d�z�ler, hatta yarım kalan
aşklar... Neden sürekl� z�hn�m�z-
de yer kaplar h�ç düşündünüz
mü? B�t�r�lmem�ş �şler�, b�t�rd�k-
ler�m�ze göre daha �y� hatırlıyor-
uz ve buna b�l�msel açıklama
get�ren b�r ter�m var:
 Ze�garn�k Etk�s�.

Ze�garn�k Etk�s�, Rus ps�kolog
Bluma Wulfovna Ze�garn�k
tarafından tanımlanmış olan b�r
kavramdır.

Bu kavramın ortaya çıkmasına sebep olan etken �se çok �lg�nç: garsonlar.
Doktora öğrenc�s� olan Bluma Ze�garn�k, tez danışmanı Profesör Kurt
Lew�n ve b�r grup ps�kolog �le b�rl�kte Berl�n Ün�vers�tes� restoranında
yemek yerken garsonun s�par�şler� b�r yere not etmed�ğ�n� fark eder ve
tüm s�par�şler� nasıl aklında tuttuğunu garsona sorar. Garsondan aldığı
cevap �se “Serv�s sürec�nde tüm s�par�şler� aklına not ett�ğ� ve serv�s
b�tt�ğ� anda bu b�lg�ler� z�hn�nden s�ld�ğ�” yönünded�r. 

Bu b�lg� oldukça �lg�s�n� çeken
Ze�garn�k ve hocası Kurt Lew�n,
deney yapmaya karar verm�şler ve
çeş�tl� deneyler gel�şt�rm�şlerd�r.
Laboratuvar ortamında yaptıkları
deneylerde katılımcılardan bulmaca
çözme, boncuk d�zme, matemat�k
problem� çözme g�b� çeş�tl� bas�t 
görevler� yapmaları �stenm�şt�r. Örneğ�n b�r seansta katılımcılardan bell�
renktek� boncukları, �stenen sırada d�zmeler� �stenm�ş ve katılımcı
görev� yaparken b�r kısmında yarım bırakması sağlanmıştır. 

Kurt Lew�n
1890-1947

Bluma W. Ze�garn�k
1900-1988
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Deney sonunda �se k�ş�lere
yaptıkları görevler sorul-
duğunda yarım kalan kısım-
ların tamamlananlara oranla
%90 daha �y� hatırlandığı
görülmüştür. Ayrıca bu
deneylerde katılımcıların
performansını ölçmek �ç�n
b�rkaç farklı ölçüt kullan-
mışlardır. Bunların arasında
görev� tamamlama süres�, 
hata sayısı ve görev sonra-
sında hatırlama testler� yer
almakta. 

Farkında olmasak da bu etk� günlük hayatımızda da çok karşımıza çıkıyor.
İzled�ğ�m�z d�z�n�n en heyecanlı yer�nde bölüm sonu geld�ğ�nde hemen
d�ğer bölümü �zleme �steğ�m�z, b�r �nternet s�tes�nde �lg� çek�c� b�r
başlıktan sonra “devamını oku” yazısına tıklamamız, d�nlemey� yarım
bıraktığımız müz�kler�n gün boyu d�l�m�ze takılması, aklımızın sürekl�
yarım kalan �ş�m�zde olması ve b�tene kadar başka �şe odaklanamamak,
anlamlandıramadığımız b�r ayrılıktan sonra o k�ş�y� b�r türlü unutamamak
Ze�garn�k etk�s�n�n hayatımızdak� �zler�d�r. Bu etk� k�ş�n�n z�h�nsel sağlığını
etk�ler. K�ş� başladığı �ş� tamamlama �ht�yacı h�sseder ve
tamamlayamazsa stres, end�şe, duygusal tükenm�şl�k g�b� sorunlar
ortaya çıkar. Bunlara rağmen yarım kalan �şler�n olumlu etk�ler� de vardır.
Görevler� tamamlama, daha �y� alışkanlıklar gel�şt�rme ve uzun süren
problemler� çözme konularında k�ş�ye mot�ve kaynağı olur ve z�h�nsel
refahı gel�şt�reb�l�r.

E. Koçak, et al. Ze�garn�k Etk�s�: Tamamlamadığınız İşler� ve B�t�rmed�ğ�n�z Görevler� Neden Daha Sık Hatırlıyorsunuz?. (30 Ocak 2021). 
Şah�n, N. (2020), Eks�k Kalanı Tamamlama Dürtüsü: Ze�garn�k Etk�s�.
Yüksel Akay, B. (2023), 10 Maddede Ze�garn�k Etk�s� Ya Da Yarım Kalan Şeyler B�z� N�ye Rahatsız Ed�yor?. 
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AİLE DİZİLİMİ
TERAPİSİ

GAMZE AYBAT
NEDİR NE DEĞİLDİR?

Son zamanlarda “Zeyt�n Ağacı” d�z�s�yle
d�kkat çekmey� başaran ve çeş�tl�
tartışmalara da yol açan a�le d�z�m� terap�s�n�
daha yakından ve farklı bakış açılarıyla
�ncelemeye ne ders�n�z?
D�z� 3 yakın arkadaştan b�r�s�n�n a�le d�z�m�
yaptırmak amacıyla Ayvalık’a g�tmes�yle
başlıyor. 

Daha sonra d�ğer karakterler de a�le d�z�m� yaptırmaya karar ver�yor ve olay
örgüsü bu şek�lde �lerl�yor. A�le d�z�m�n�n doğruluğu ve yanlışlığının çatışma
hâl�nde olduğu bu d�z�den sonra a�le d�z�m�ne olan merak artmış hatta Türk
Ps�kologlar Derneğ�’ndek� a�le d�z�m� eğ�t�m� de bu d�z�n�n yayın dönem�nde
duyurulmuştur.

Pek� Ned�r A�le D�z�m� Terap�s�?
 

 
A�le D�z�m� Terap�s�, Bert Hell�nger tarafından ortaya atılan b�r terap�
türüdür. Bu terap�n�n temel görüşü, a�le üyeler�n�n b�rb�rler�ne görünmez b�r
bağ �le bağlı oluşudur. Hatta bu bağ, öyle b�r bağdır k� b�reyler�n yaşadıkları
olayları, başına gelenler�, geç�rd�ğ� ps�koloj�k rahatsızlıkları etk�ler. Yan� bu
anlayışa göre kuşaklar önces�nde yaşanmış olan olaylar b�le b�reyler�
etk�leyeb�l�r ve günlük yaşantılarını değ�şt�reb�l�r. Ayrıca buna göre b�reyler,
doğdukları a�leler tarafından şek�llend�r�l�r ve bugün oldukları k�ş� hal�ne
gel�rler.
Hell�nger’ e göre a�le s�stem�nde doğru olan tek b�r sıra vardır. Bu sıra Alfred
Adler’�n ps�koloj�ye kazandırdığı “doğum sırası” g�b� kronoloj�k ve h�yerarş�k
b�r sıradır. Bu sıranın korunmaması duygusal bozukluklara ve ps�koloj�k
rahatsızlıklara yol açab�l�r. Eğer a�le �ç�nde an� ölüm, c�nayet, �nt�har,
aldatılma, terk ed�lme, boşanma g�b� sebeplerle a�le sıralamasında b�r
bozulma olursa a�le üyeler�n�n heps�n� hatta gelecek kuşakları b�le
etk�leyeb�l�r.
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Terap�n�n uygulanışına baktığımızda temel
yaklaşımın canlandırma yoluyla a�le
bağlarını gözlemlemek olduğunu
görüyoruz. 

B�reysel ya da grupla uygulanan bu terap�, b�reysel olduğunda a�le b�reyler�n�n
yer�ne terap�st ya da b�r eşya koyulurken grupla yapıldığında k�ş�, gruptak�
d�ğer �nsanları a�le b�reyler�n�n yer�ne koyar ve �sted�ğ�nde bu k�ş�lerle �let�ş�m
kurab�l�r. Bunu yaparken de a�le b�reyler�n� konumlandırdığı yer öneml�d�r.
Örneğ�n a�lede annes�n� tems�l eden eşyayı ya da k�ş�y� d�ğerler�nden daha
yakında tutuyorsa annes�yle daha yakın b�r �l�şk�s� olduğu, babasını tems�l eden�
�se daha uzak b�r yere koyuyorsa babasıyla sorunları olduğu değerlend�rmes�
yapılır. Dolayısıyla k�ş�n�n a�le b�reyler�n� konumlandırdığı yer kend�s� �le o k�ş�n�n
arasındak� bağı yansıtıyor olab�l�r. 

Yazının başında da bahsett�ğ�m g�b� A�le D�z�m� Terap�s�n�n eğ�t�m� Türk
Ps�kologlar Derneğ� tarafından da duyurulmuş ve tartışmalara yol açmıştır. Bu
yöntem�n faydasından ve b�l�msell�ğ�nden bahsedenler olduğu g�b�
b�l�msell�kten uzak ve zararlı olduğunu savunanlar da olmuştur.
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Bu yönteme karşı çıkan k�ş�ler, bu terap�n�n grup terap�s�, ps�kodrama ve şema
terap�yle ortak yönler�n�n olduğunu kabul etmekle b�rl�kte, danışanla a�le
b�reyler� arasındak� görünmeyen b�r bağın (rezonansın) olduğunun �dd�a
ed�lmes�n� b�l�msell�kten uzak olarak değerlend�rm�şlerd�r. Terap�n�n eleşt�r�len
b�r d�ğer yönü de k�ş�ler�n a�le b�reyler�n�n travmalarından d�rekt etk�lend�ğ�n�n
öne sürülmes�d�r. B�r durumun ya da olayın k�ş�y� olumsuz etk�lemes�n�n ya da
k�ş�de travma oluşturmasının b�rçok neden�n�n olab�leceğ�n�, a�le b�rey�n�n
yaşadığı travmanın k�ş�de d�rekt olarak olumsuz b�r etk� yaratmayacağını
düşünmüşlerd�r. 

Bu yöntem� savunan ve b�l�msel olduğunu düşünenler �se genet�k b�l�m� ve
kalıtımla olan bağını ele almışlardır ve kuşaktan kuşağa DNA yoluyla aktarılan
b�lg�ler�n deney�m ve çevre etk�leş�m� �le de olab�leceğ�n� savunmuşlardır. A�lede
kuşaklar önce var olmuş b�r hastalığın genlerle kuşaklar sonrasına aktarıldığı
g�b� kuşaklar önce yaşanmış b�r travmanın etk�ler�n�n de kuşaklar sonra ortaya
çıkab�leceğ� görüşü öne sürülmüştür. Tab�� k� bu görüş de tartışmaya oldukça
açıktır çünkü b�r hastalığın genler �le taşınması �le travmanın taşınması aynı şey
değ�ld�r. Travmat�k yaşantıların da genler �le taşınab�leceğ�ne da�r b�r kanıt
yoktur.
Tüm bu eleşt�r�lerden sonra Türk Ps�kologlar Derneğ� �se, s�stem�n b�l�msell�ğ�ne
yönel�k olumlu ya da olumsuz görüşler�n konunun uzmanları tarafından
değerlend�r�leceğ�n�, dernek olarak beklent�ler�n�n �se bu s�stem� onaylayıp
onaylamamak yer�ne, bu tür tartışmalarda kamuoyunun ve toplumun doğru
b�lg�ye ulaşmasında b�r köprü �şlev� görmek olduğunu açıklamıştır.

Kaynak: https://www.monomente.com/tr/�cer�k/50/c�ft-ve-a�le-terap�s�
Kaynakça:
Fam�ly Constellat�ons, 05.09.2016, er�ş�m adres�:
https://www.goodtherapy.org/learn-about-therapy/types/fam�ly-
constellat�ons 
Güçlücan, Z. A�le D�z�m� Ned�r? Nasıl Yaptırılır?, (16.08.2022), er�ş�m adres�:
https://www.e-ps�k�yatr�.com/a�le-d�z�m�-ned�r-nas�l-yapt�r�l�r
Duman, N. (2020). Bert Hell�nger ve A�le D�z�m� Terap�s�, Cyprus Turk�sh Journal
of Psych�atry & Psychology C�lt:2 Sayı:2 s.114-118.
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Ps�koloj�k �y� oluş, k�ş�n�n hayatındak� olumlu h�sler,

deney�mler ve �şlevsell�k düzey�n� �fade eder. A�le d�z�m�

terap�s�yle, a�le üyeler�n�n sağlıklı �l�şk�ler gel�şt�rmes�, öz

saygılarının arttırılması, kend�ler�ne güvenmeler� ve k�ş�sel

amaçlarını bel�rlemeler� hedeflen�r ve bu da ps�koloj�k �y�

oluşlarını arttırab�l�r. Ancak bu terap�, b�r tür sağaltım

yöntem� olarak kullanılsa da tıbb� b�r tedav� yöntem� değ�ld�r.

Dolayısıyla c�dd� ps�koloj�k sorunları olan b�reyler�n, a�le

d�z�m� terap�s� yer�ne tıbb� b�r sağaltım almaları gerek�r

çünkü sağaltım, b�rey�n tıbb� �y�leşmes�ne odaklanırken, a�le

d�z�m� terap�s� a�le �ç� d�nam�kler�n �y�leşt�r�lmes�ne odaklanır.

Z E İ G A R N İ K

E T K İ S İ  V E

S A Ğ A L T I M

Tamamlanmamış �şler�n gerg�nl�ğ� ve stres�, ps�koloj�k �y� oluşu olumsuz etk�ler.

Bu stres� azaltmak ve Ze�garn�k etk�s�n� ortadan kaldırmak, ps�koloj�k �y� oluşu

arttırmaya yardımcı olab�l�r. Sağaltım sürec�nde tamamlanmamış görevler�n

yönet�m�, k�ş�n�n daha �y� b�r duygusal dengeye ulaşmasını sağlayab�l�r ve bu

süreçte sosyal �zolasyon ve yalnızlık k�ş�n�n stres ve kaygı düzey�n�

arttırab�leceğ�nden ruh sağlığını olumsuz etk�ler. Bu durumda sosyal destek

ve temas, k�ş�n�n kend�n� daha rahat h�ssetmes�n� ve �y�leşme sürec�nde daha

hızlı �lerlemes�n� sağlayab�l�r.

A İ L E  D İ Z İ M İ
V E  İ Y İ  O L U Ş
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B e r k  Ö z t ü r k

FOMO

PSİKO KÜLTÜR

    Yaşadığımız 21. yüzyıl dünyasında teknoloj�n�n get�rd�ğ� n�metlerle
b�rl�kte daha çok b�lg� almaya, daha çok �nsanla tanışmaya ve daha çok
yapmakta zorunlu olduğumuz şeylerle karşılaşıyoruz. Bu durumu �y� ve
kontrollü b�r şek�lde yöneten �nsanlar maks�mum ver�m alıp daha az
deformasyonla kend�ler�n� olumlu yönde gel�şt�r�rken bazı �nsanlar da
bu yen�l�kler�n çamuruna batıp aslında hayatlarında h�ç karşılaşmam
ded�kler� şeyler�n maruz�yet�ne kapılıp �ç dünyasının çöküşünü
hazırlayab�l�yorlar.

Bu yazıda da bu maruz�yetler� kavramsallaştırıp uygun b�r zem�ne
oturtarak b�raz Nörob�l�me ve b�raz da Sosyal Ps�koloj�ye değ�nerek
anlık değ�şen dünyada yaşayan �nsan karşılaşab�lecekler� durumlara
odaklanacağız

Günlük hayatta b�r çok uygulama kullanıyoruz bu uygulamaların
bazıları b�z�m keyf� olarak kullandığımız uygulamalar olurken bazıları
da  zorunlu olarak aslında hayatımızı kurmamıza yardımcı �şleve
sah�p ana bel�rley�c� etken olmakta. Örneğ�n L�nkedln ;eğer mezun
olmaya yakın b�r öğrenc�ysen�z, �ş değ�şt�rmeye karar veren b�r
çalışansanız, b�r ş�rket�n �nsan kaynakları departmanında
çalışıyorsanız veya bu saydıklarımdan bağımsız olarak sadece kurum
veya kuruluşların faal�yetler�ne da�r b�lg� almak �st�yorsanız
�nceleyeceğ�n�z uygulamaların başında L�nkedln gel�r. Kaldı k� burada
görünürlüğünüzü artırmaya ve prof�l�n�z� güçlend�rmeye da�r
eğ�t�mler çoğu kuruluş tarafından ver�lmekte. Her gün sayısız �ş veya
staj �lanı, yen� b�r poz�syona başlama gönder�ler�, kutlama mesajları
g�b� şeylerle karşılaşırken aklımıza şu soru gel�yor; ben bunların
neres�ndey�m?
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 Bu soru aslında �nsanın doğası gereğ� sorması gereken gayet doğal
b�r soru. Çoğu zaman �ç�nde bulunduğumuz şartları �y�leşt�rmek �ç�n
d�ğer �nsanlarla kend�m�z� kıyaslama eğ�l�m�nde oluruz ve bu da b�z�
tatlı b�r rekabete götürür ve bu durum faydalı olab�l�r fakat k�ş�l�k
türler�n�n farklı olması sebeb�yle bu soru bazen b�z�m “B�r şeyler
kaçırıyormuş h�ss�” yaşamamıza sebep olab�l�r. Yaşamda bazı güzel
olaylar, fırsatlar var fakat ben bunları yaşayamıyorum ve gün
geçt�kçe daha fazla zaman kaybed�yorum. Bu durum �ç�nde olan
b�rey�n hayatında gerçekten b�r şeyler�n eks�k olduğu sonucuna
varılab�l�r. Sonuçta her b�rey�n �ç�nde yaşayamadığı b�r takım şeyler
var olab�l�r ama bu b�reye o kadar fazla etk� etm�yor olab�l�r, b�r
şek�lde bu duruma duyarsızlaşab�l�r�z ve geçen zaman da b�ze bu
h�ss� kısır döngü g�b� tekrar tekrar hatırlatab�l�r.

 
Bu h�sse kavramsal olarak
FoMO d�yoruz �lk defa Der
Herman tarafından ortaya
atılan bu kavram
“Teknoloj�k Yerl�ler” olarak
da adlandırılan Z kuşağını
esas olarak etk�leyen bahs�
geçen durumların, olayların
etk�s�nde gerçekleşen ger�
kalmışlık h�ss�n�n oluştuğu 

b�r anks�yete durumu olarak karşımıza çıkmakta. Bu durumun nevrot�k-
l�k �le �l�şk�s� de gözlemlenm�şt�r öyle k� sosyal medya olmadan sosyal
�l�şk�ler�n kurulamayacağı yanılgısı yaygınlık kazanmış, bu da k�ş�ler�n et-
k�l� �let�ş�m kab�l�yetler�n�n gel�şmemes�ne ve duygu durumlarını negat�f
yönde etk�lemeye başlamıştır.(Adelhart, Markus ve Eberle (2018); Alt ve
Bon�el-N�ss�m (a), 2018).
Köken� �nsanın �lkel hayatta kalma korkusuna dayanmaktadır. Bu kor- 
kuyu en aza �nd�rmek �ç�n sık sık satın alma davranışı serg�lemekted�r.
FoMO kaygısına sah�p olan �nsanların normal �nsanlardan çok daha
fazla sosyal medya hesaplarını kontrol ett�kler� gözlemlenm�şt�r. Genel
anlamda bel�rt�lere bakacak olursak altında yatan sebeplerden b�r� de
onaylanma ve kabul ed�lme �ht�yacıdır.
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İlk �ş olarak genell�kle sosyal medya hesaplarını kontrol ederler. Yapılan
araştırmalarda H�perakt�f ve dürtü kontrolü zayıf k�ş�ler�n , kıskançlık,
güvens�zl�k ve kaygı sorunları olanların, kend�n� kanıtlama ve a�t
h�ssetme dürtüsü yüksek olan k�ş�ler�n söz ed�len kaygıya sah�p olma
olasılıklarının d�ğer k�ş�lere göre daha fazla olduğunu görüyoruz. 

 
 
 
 
 

Bu yüzden çözüm olarak sosyal
medyadan bağımsız olarak b�rey�n
kend�s�ne farklı alanlarda
gel�şt�reb�leceğ� akt�v�telerle
uğraşmaları, sosyal medyanın
hayatın hang� yönünde olduğunun
tesp�t� yapılarak amaçlara göre
kullanımının yaygınlaştırılması ,
kend�ne yeter kab�l�yet�n�n
kazandırılması ve kend�l�k kavramıyla
k�ş�n�n bütünleşt�r�lmes�, anda
kalmanın değerl� ve öneml� b�r ed�n�m
olduğunun vurgulanması öneml�d�r.
Yapılan araştırmalar detaylı olarak
�ncelend�ğ�nde teor�k düzeyde her
ne kadar çevr�m�ç� ortamlarda araş-
tırma konusu olsa da alanyazında
günlük yaşamımız yan� çevr�mdışı
bağlamda gel�şmeler� kaçırma kor- 

kusuna odaklanılmıştır.

Buna karşın günümüzde bu h�ss�n sosyal medya kullanıcıları üzer�nde
araştırılması gerekmekted�r. N�tek�m FoMO kavramının özünde sosyal
medya yatmaktadır. Günümüz araştırmalarına değ�nmeden önce b�-
raz geç�şe g�del�m. Maslow(1943) �ht�yaçlar h�yerarş�s� model�n�
kurduğunda �lk �k� sev�yede olan f�z�ksel ve güvenl�k �ht�yaçlarından
sonra b�r üst sev�yede �nsanların sosyalleşme �ht�yacının karşılanması
gerekt�ğ�n� bel�rtm�şt�r.
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Bu �ht�yacın artması özell�kle günümüz sosyal medyasıyla aynı potada
er�t�l�nce FoMO h�ss�n�n ortaya çıkmasına neden olab�lmekted�r. Başka
b�r argümana �se sosyal dışlanma teor�s�d�r. Teor�ye göre b�rey�n yaşam
doyumu, anlamlılığı sosyal dışlanmadan dolayı azalab�lmekted�r bu
yüzden çevr�m�ç� bağlamda olab�lecek herhang� b�r kes�nt� k�ş�de
yabancılaşma duygusu yaratarak FoMO düzey�n� artırab�l�r.

Günümüze dek kullanılan farklı FoMO
ölçekler� vardır. Doğu ve Batı kültürler�
arasındak� farklar, katılımcıların yaş
dağılımının gen�ş aralıklı olmaması, kullanılan
ölçekler�n tek faktörlü olması sebeb�yle
kullanılan ölçek sayısı artmıştır. Fakat Zhank 
ve arkadaşları (2020) yen� b�r ölçek gel�şt�rm�şlerd�r. Teor�k arka planını
benl�k algılama yaklaşımına dayandırmışlardır. Kısaca tanımlamak
gerek�rse; b�rey�n k�ş�l�k özell�kler�n�n kend�nde bulunuş dereces�
hakkındak�  değerlend�rmeler�n bütünü ya da kend�n� algılaması olarak
açıklanmaktadır ve bunlara ek olarak b�rey; k�ş�sel ve sosyal benl�k algısı
olarak �k� tür benl�ğe ayrılmaktadır. K�ş�sel benl�k b�rey�n kend�ne
yönel�k algılarıyla oluşmuşken sosyal benl�k, başkalarının k�ş�y� nasıl
gördüğüne da�r b�rey�n değerlend�rmeler�d�r. 

Böylel�kle ölçeğ�n� bu teor�yle besleyen Zhank ve arka-
daşları K�ş�sel FoMO ve Sosyal FoMO olarak �k�ye ayırmış-
lardır ve yukarıda bahsed�len ölçek yeters�zl�k nedenle-
r�n�n önüne geçm�şlerd�r. Bunlara ek olarak madde sayı-
sının az olması sebeb�yle kullanım kolaylığı da get�rm�şt�r.
Bu ölçek ülkem�zde uyarlanmış ve sonuçları şu şek�lde
olmuştur:
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Ver� toplama sırasında akıllı telefon kullanana 18 yaş ve üzer� katılımcı-
lar araştırmaya dah�l ed�lm�şt�r. Örnekleme dah�l ed�len k�ş�ler�n de-
mograf�k b�lg�ler� aşağıdak� g�b�d�r.

B�r�nc� örneklem �ç�n katılımcıların sosyal medyalarını kullanma sıklığı
oldukça yüksekken günlük ortalama sosyal medya kullanım süreler�
ortalama 3 saat 59 dak�kadır. İk�nc� örneklem �ç�n �se günlük sosyal
medya kullanım oranları oldukça yüksek ve toplam süreler� 4 saat 16
dak�kadır.

Araştırmanın tüm ver�ler� çevr�m�ç� anket tekn�ğ�yle toplanmıştır. Kulla-
nılan ölçektek� soruların beş maddes� K�ş�sel FoMO ve dört maddes�
Sosyal FoMO şekl�nde �k� faktörden meydana gelm�şt�r. 1 �le 7 arasında
l�kert ölçme aracı kullanılmıştır. Ölçekten en düşük 9 en yüksek 63 puan
alınab�lmekted�r. Araştırmanın yapı geçerl�l�ğ�n� değerlend�rmek �ç�n
Akıllı Telefon Bağımlılık ölçeğ� kullanılmıştır ve Cronbach Alfa düzey� .86
bulunmuştur. 
Cronbach Alfa değer� .85 bulunmuştur.
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Bulgular: FoMO’nun akıllı telefon bağımlılığı, günlük ortalama
sosyal medya kullanım süres� ve günlük sosyal medya kontrol
sıklığını poz�t�f b�r şek�lde yordadığı görülmüştür. Öte yandan
FoMO yaşam doyumunu �stat�st�ksel olarak anlamlı b�r şek�lde
yordamamaktadır.
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İzm�r sosyal b�l�mler derg�s�
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OTİZM SPEKTRUM
BOZUKLUĞU VE

GLUTENSİZ
BESLENME

Zeynep Feyza
Yüzgül
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Ot�zm Spektrum Bozukluğu(OSB),
genet�k faktörlerle yakından �l�şk� olan,
erken dönemde ortaya çıkan,  sosyal
etk�leş�mde yeters�zl�ğe, d�kkat
eks�kl�ğ� ve tekrar ed�c� davranışlar
davranışlara sebep olmakla b�rl�kte
bey�n�n �şley�ş�n� etk�lemekte olan ve
b�rkaç s�n�r s�stem� sorunlarından
meydana gelen b�r nörogel�ş�msel
bozukluk olarak karşımıza
çıkmaktadır(Kaynar,Yılmaz;2020).

Aynı zamanda �sm� �le seslen�ld�ğ� zaman
tepk� vermeme, jestler� göstermede

yeters�zl�k, ellerde, kollarda veya
parmaklarda yapılan tekrarlı hareketler, yüz

�fadeler�ne ve seslere tepk� vermemek de
Ot�zm�n bel�rt�ler�ndend�r.

(Özkan,Ergenekon,Çolak,Kaya;2016).  .

Günümüzde bu bozukluğa sık rastlanmaktadır.
Amer�ka B�rleş�k Devletler� ver�ler�ne göre 11 farklı
eyaletten 8 yaş c�varı çocukların
değerlend�r�lmes� sonucu elde ed�len görülme
oranı 2000 yılında 1/160 �ken 2014 yılında 1/68 2018
yılında �se 1/59 olarak
b�ld�r�lmekted�r(Dem�rkaya,2019)
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Ot�zm Spektrum Bozukluğunda  genet�k faktörlerle b�rl�kte çevredek�
zeh�rl� maddelere maruz kalma, gastro�ntest�nal s�stemde meydana gelen
b�r takım bozukluklar, ebeveynler�n  40 yaş üzer�nde olması, erken doğum
gerçekleşmes�, bebeğ�n erkek olması g�b� faktörler de
etk�l�d�r(Dınure,2022).Ot�zm Spektrum tedav�s�nde İlaç tedav�s�,
Uygulamalı Davranış Anal�z�,  Müz�k Terap�s�, Sanat Terap�s�,Gluten-Kaze�n
D�yet�g�b� b�rçok tedav� yöntem� vardır. 

Gluten; Arpa, buğday, çavdar, yulaf
g�b� tahıllarda bulunan depo prote-
�nler�n�n b�r karışımı olarak karşımıza
çıkmaktadır (Bektaş.Öztürk
,Karaoğlu2022). Kaze�n �se süt ve
süt ürünler�nde bulunmaktadır.
Ot�zm Spektrumlu Çocuklarının
bağırsaklarının oldukça geç�rgen
olması sebeb�yle; kaze�n ve gluten�
s�nd�remed�ğ� ve bu yüzden bey�nde
s�n�rsel uyarı etk�s� yarattığı varsa- 

yılmaktadır. 1979 yılında Panksepp’�n öne sürdüğü ‘nörok�myasal teor�’ye
göre, ot�zml� b�reyler gluten ve kaz kaze�n� normal b�r şek�lde s�nd�reme-
mekted�r.

Bu tamamlanmamış s�nd�r�m �le, bey�nde op�o�dler �le benzer etk�ye sah�p
olan pept�dler ortaya çıkmaktadır . Bu pept�dlere bey�nde morf�ne benzer

etk�ler oluşturmaktadırlar. Bundan dolayı bu pept�dlere  kazomorf�n ve
gluteomorf�n den�lmekted�r . Panksepp’�n teor�s�ne göre bu pept�dler
bey�nde ot�zm bel�rt�ler�n� oluşturmaktadır(DOENYAS,2018).  Bu d�yet

türünde arpa, buğday, çavdar, yulaf g�b� gluten �çeren bes�nler, süt ve süt
ürünler� g�b� �çer�s�nde kaze�n bulunan gıdalar, hazır meyve suları, şeker,

konserve ürünler�, genet�ğ� değ�şt�r�lm�ş ürünlerden kaçınılması
gerekmekted�r (Dınure,2022).Glutens�z kaze�ns�z d�yet �le d�kkatte artış,

motor becer�lerde gel�şme, agres�f ve takıntılı olan davranışlarda azalma
sağlanmış olduğu yapılan çalışmalar �le görülmekted�r.
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Ancak bu d�yet�n uzun süre uygulan-
ması kals�yum m�neral�n�n eks�kl�ğ�ne
ve bağışıklık s�stem�n� düşürerek al-
erj� duyarlılığına sebep olab�lmekte-
d�r(Güller,Değerl�,Sarı,Altıntaş,Adı-
güzel;2020). 

Ot�zm ömür boyu süren b�r durum
oluyor olsa b�le erken tanı �le
özell�kle �lk 5 yaşta alınan yoğun
eğ�t�m �le bulgularda olumlu
derecede değ�ş�m olduğu
görülmekted�r. Bu yüzden ot�zm �ç�n
erken tanı oldukça öneml�d�r. Bu
süreçte Doktor, Ps�kolog ve
D�yet�syen mult�d�s�pl�ner olarak
tedav� sürec�nde b�rl�kte hareket
etmel�d�r.

 Aydın D.,Özgen Z. (2018), Çocuklarda Ot�zm Spektrum Bozukluğu ve Erken Tanılamada Hemş�ren�n Rolü,
Gümüşhane Ün�vers�tes� Sağlık B�l�mler� Derg�s�, ; 7(3): 93-101
Bektaş, A.Ş., Öztürk, R.İ., Karaoğlu, S.Z. (2022). Glutens�z beslenen hasta ve sağlıklı yet�şk�nler�n beslenme alışkanlıklarının ve kaygı düzeyler�n�n değerlend�r�lmes�. BANÜ Sağlık B�l�mler� ve Araştırmaları Derg�s�,
4(2), 128-138.
Dınure M.(2022) Ot�zm Spektrum Bozukluğu ve Beslenme, İstanbul Sabahatt�n Za�m Ün�vers�tes� Fen B�l�mler� Enst�tüsü Derg�s� (2022) 4 (2): 66-71
Güller N, Değerl� S, Sarı A, Altıntaş M, Adıgüzel E. Ot�zm Spektrum Bozukluğunda Bağırsak-Bey�n Aksı ve D�yet Yaklaşımları. Hal�ç Ün�v Sağ B�l Der. 2020;3(2) 69-82
Kaynar A.,Yılmaz H.(2020), Ot�zm Spektrum Bozukluğu Olan Çocuklarda Beslenme Durumunun Bel�rlenmes�, Gümüşhane Ün�vers�tes� Sağlık B�l�mler� Derg�s�, 9(2): 151 – 162
Ot�zm Spektrum Bozukluğunda Eğ�t�m, Terap� ve Tedav� Yöntemler�,(2019), M�ll� Eğ�t�m Bakanlığı
Özeren G.,(2013), Ot�zm Spektrum Bozukluğu (OSB) ve Hastalığa Kanıt Penceres�nden Bakış, Acıbadem Ün�vers�tes� Sağlık B�l�mler� Derg�s�, (4):57-63
Özkan Ş.,Ergenekon Y.,Çolak A.,Kaya Ö.(2016), Ot�zm Spektrum Bozukluğu K�tabı, A�le ve Sosyal Pol�t�kalar Bakanlığı.
uğu (OSB) ve Hastalığa Kanıt Penceres�nden Bakış, Acıbadem Ün�vers�tes� Sağlık B�l�mler� Derg�s�, (4):57-63
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Yapılan bazı araştırmalara göre göç sonucu ortaya çıkan ruh sağlığı hastalıklarında
majör depresyon ve beden bel�rt� bozuklukları göçmenlerde ş�ddetl� olarak
yaşanab�lmekted�r. Özell�kle kadınlarda ps�kosomat�k bel�rt�lere sıklıkla rastlandığı
bel�rt�lmekted�r. Göç ed�len ülke �le kültürel uyumun yüksek olması göç ed�len
ülkede göçmenlere karşı kabul ed�c� b�r tutumun olması, göç ed�len ülkede yen�
sosyal ağlar kurulab�lmes� bu bozuklukların ş�ddet�n� azaltab�lmekte ya da ruhsal
bozukluklara karşı koruyucu n�tel�kte olab�lmekted�r. Göçe ev sah�pl�ğ� yapan
yerlerde şehr�n alt yapısına, kapas�tes�ne uygun kontrollü b�r göç sağlanmamışsa,
göç alan ülkede yaşayan k�ş�lerde var olan düzen�n değ�ş�m�, plansız kentleşme ve
oluşab�lecek ulaşım ve altyapı problemler� sebeb�yle ted�rg�nl�k ve öfke g�b�
duyguların gel�şmes�ne sebeb�yet vereb�l�r. Değ�ş�m ve bel�rs�zl�k k�ş�lerde
ted�rg�nl�ğe sebeb�yet vereb�lmekted�r. Bu doğrultuda göç alan ülkelerde yaşayan
k�ş�ler �ç�n de böyle b�r ted�rg�nl�k söz konusu olab�lmekted�r. Bu ted�rg�nl�ğ�
azaltmak �ç�n, göç alan ülkeler�n tüm vatandaşlarının f�zyoloj�k �ht�yaçlarını
gözetme, planlı b�r şek�lde göç sürec�n� yönetme, ulaşım, alt yapı, eğ�t�m h�zmetler�

Göç sürec�nde ruh sağlığı açısından kadınlar,
ergenler ve çocuklar r�sk gruplarında yer
almaktadırlar. Göç ed�len ülkede erkekler
çalışmakta �ken kadınlar evde çocuk bakıyor
durumunda �se erkekler d�l öğrenerek, yen�
sosyal ağlar kurarak daha kolay b�r adaptasyon
sürec� geç�r�rken, kadınların sosyal�zasyonu
zedeleneb�lmekted�r. Sosyal�zasyonun
parasempat�k s�n�r s�stem� akt�vasyonu
sağlaması açısından hayatımızda öneml� b�r
yer� vardır. Güvenl� sosyal �l�şk�lere sah�p olmak
 kalp atım hızımızın yavaşladığı, sak�n ve
huzurlu h�ssett�ğ�m�z parasempat�k s�n�r
s�stem�n�n yatıştırıcı �şlev�n� akt�ve eder.
Özell�kle kadınların göç ett�kler� yerde sosyal
ağlardan uzak kalmaları �ht�maller�n�n daha
fazla olması, ruh sağlığı açısından r�skl� grup
�çer�s�nde yer almalarına sebeb�yet
vermekted�r.

RÖPORTAJ: GÖÇ VE
TOPLUMSAL RUH SAĞLIĞI 

 Göç etmek toplumun en çok hang� kes�m� �ç�n
zordur? 

Dr. Öğr. Üyes�
N�da ATEŞ 

Göç sonucu ortaya çıkan ruh sağlığı
bozuklukları nelerd�r? (Hem göçmenler hem de
göçe ev sah�pl�ğ� yapan halklar �ç�n)
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kentleşmen�n artması g�b� konuların göç sonrası b�r probleme dönüşmes�n�n önüne
geçmeye yönel�k pol�t�kalar �zlenmes� öneml�d�r. Plansız k�tlesel göçler sonucunda göç
eden k�ş�ler d�l öğrenmek ve kend� kültürler�n� koruyarak aynı zamanda yen� kültüre
adapte olmak yer�ne zaten hal� hazırda kend� kültürler�ne sah�p olan k�ş�ler�n �ç�nde
yaşamını sürdürdüğü �ç�n adaptasyona �ht�yaç duymayan b�r konumda yer
alab�lmekted�rler. Bu durum �se b�r toplumda b�rl�ktel�k �ç�nde yaşama, a�d�yet duygusu
h�ssetme g�b� olumlu ögeler yer�ne, göç eden k�ş�ler ve göç alan ülkede yaşayanlar
arasında fazlaca ayrıksılık, ortak d�l kullanamama, kültürler arası köprünün
kurulamaması, b�rb�rler� �let�ş�m kurmama, kopukluk ve yabancılaşma, gel�p geç�c�l�k
duygusu sebepl� çevre �le �l�şk� kurulacaksa da yüzeysel �l�şk�ler kurma, der�n bağlar
kuramama, �zolasyon, kend� �ç�nde gruplaşma g�b� sosyal sorunlara sebeb�yet
vereb�lmekted�r. Bu sosyal �l�şk�lerle �lg�l� olan sorunların göçün plansız ve yoğun
yaşandığı kentlerde hem göç eden k�ş�lerde hem de ev sah�pl�ğ� yapan ülken�n
vatandaşlarında yaşanab�leceğ� düşünülmekted�r. İşte tam da bu a�t h�ssedememe, �zole
olma, yüzeysel �l�şk�ler kurma, göç alarak değ�şen yen� toplumda yen� sosyal ağlar
kuramama sebeb�yle göç eden k�ş�lerde ve göç alan yerlerde yaşayan k�ş�lerde yalnızlık
duygusu ve depres�f bel�rt�ler�n artab�leceğ� düşünülmekted�r. Y�ne öncek� soruda
değ�nd�ğ�m güvenl� sosyal �l�şk�lere sah�p olmanın kalp atım hızının yavaşladığı, sak�n ve
huzurlu h�ssett�ğ�m�z parasempat�k s�n�r s�stem�n�n yatıştırıcı �şlev�n� akt�ve etmes�
sebeb�yle, kontrolsüz göç sonrası değ�şen toplumda bu �şlevden mahrum kalmak söz
konusu olduğundan, depres�f bel�rt�ler�n artab�leceğ� söyleneb�l�r. B�rb�r�m�zle
selamlaşab�leceğ�m�z yüzeysel �l�şk�ler yer�ne der�n bağlar kurduğumuz, yanlarında
güvende h�ssett�ğ�m�z �nsanların varlığına hep�m�z �ht�yaç duyarız. B�rb�r�m�zden
korkmak, redded�lmek, dışlanmak, görmezden gel�nmek yer�ne hep�m�z�n b�rl�kte
yaşadığımız mekanı, şehr�, �l�şk�ler�m�z� ve b�rb�r�m�z� önemseyerek a�d�yet duygusu
h�ssetmeye �ht�yacımız vardır. hem göç edenler�n hem de ev sah�pl�ğ� yapan �nsanların
buna �ht�yacı vardır.

Göç b�r travma mıdır? Ya da hang�
durumlarda travmaya dönüşeb�l�r?

Göç �ç�n doğrudan travmat�k deney�m d�yemey�z. Göç sürec�nde örseley�c� olaylar
yaşanması, başkasının başına gelen beden bütünlüğünü tehd�t eden olaylara şah�tl�k
ed�lmes�, yakınların başına gelen kaza, ölüm ya da ölüm olasılığı barındıran durumlar
olması göçü travmat�k deney�me dönüştürür.
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Yen� sosyal ağlar kurulab�lmes�, yen� topluma adapte olunab�lmes� �ç�n d�l
kurslarının önem� oldukça büyük çünkü düşüncem�z�, duygumuzu aktarab�lmen�n
en �y� yolu yaşadığımız toplum �ç�nde d�l� �y� kullanab�lmekten geç�yor. �fade
ed�lemeyen duygular, bastırılan duygular, bedende b�r semptom olarak kend�n�
göstereb�l�yor. Göçmenlerde de ps�kosomat�k bel�rt�ler�n fazla olduğu
düşünüldüğünde hem d�l eğ�t�m� hem de yen� sosyal bağların kurulacağı ortamların
sağlanması oldukça öneml�d�r. Toplum ruh sağlığı merkezler�nde r�sk gruplarının
tarama çalışması �le saptanması sonrası b�reysel ve grup terap�ler� yapılması,
ps�kodrama çalışmaları, çeş�tl� sanatsal kursların açılması da �y� b�r stratej� olab�l�r.
Sağlıklı b�r k�ml�k algısı �ç�n, yen� kültüre adapte olurken aynı zamanda göç ed�len
ülkelerdek� kültürel ögelerden tam olarak kopmadan, öncek� sah�p olunan kültürel
ögeler ve yen� yer�n kültürel ögeler� arasında köprü kurab�lmes� oldukça öneml�d�r.
Bu doğrultuda hem yen� kültüre adapte olmaya hem de kend� kültürel r�tüeller�n�
sürdürürken saygı ve hoşgörü �le karşılandıkları b�r ortama �ht�yaç vardır. Bu
sebeple göç alan ülkede yaşayan k�ş�ler�n de göçmenlere karşı ayrımcılık, dışlama,
küçümseme �çermeyen hoşgörülü b�r tutum göstermeler�n� sağlamaya yönel�k
farklılıklarla yaşamaya da�r sem�ner, eğ�t�m, okullarda ders g�b� organ�zasyonlar da
planlanab�l�r.

Akden�z, E.B,& Öz, F. (2009) koruyucu
ruh sağlığı açısından göç ve kadın.
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Pfe�fer WM (1994) Transkulturelle
psych�atr�e: Ergebn�sse und
probleme.Stutgart, georg th�eme
verlag

Tuzcu, A.,& Ilgaz,  A. (2015). Göçün
Kadın Rruh Sağlığı Üzer�ne Etk�ler�.
Current Approaches �n psych�atry/

Ps�k�yatr�de Güncel yaklaşımlar, 7(1)  

 Göç alan ülkeler göçmen ruh sağlığı �ç�n nasıl b�r stratej� �zlemel�d�r?
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DİJİTAL
OYUN

b a ğ ı m l ı l ı ğ ı
ZEYNEP FEYZA YÜZGÜL 

  Oyun, oynayanlar �ç�n yaratıcılığı, esnekl�ğ�,merak
duymayı,problem çözmey� ve uyumu �ç�nde barındıran b�r
süreçt�r(K�ye,Yalçın).Bağımlılık �se bel�rl� b�r davranışı tekrar
etmeye yönel�k önüne geç�lemez b�r şek�lde �stek duyma
durumudur(Işıktaç,2020). Oyun, sokakların çocuklar �ç�n
güvens�z b�r ortam hal�ne gelmes� ve teknoloj�n�n gel�şmes� �le
eve taşınmıştır. Teknoloj�n�n gel�şmes�,ekonom�k ve sosyal
fırsatların artmasıyla �le telev�zyon, tablet, ve b�lg�sayarlardan
oyun oynanab�l�r hale gelm�şt�r(Uzunoğlu,2022; Şenol,2023). Bu
durum �se d�j�tal oyun bağımlılığına yol açmıştır. D�j�tal oyun
bağımlılığı b�rey�n kontrol edemed�ğ� şek�lde d�j�tal oyunlarla
zamanını harcamasıdır(Parlak,2023).D�j�tal oyun bağımlılığınını
nedenler� arasında depresyon,sosyal fob�, D�kkat Eks�k�ğ� ve
H�perakt�v�te Bozukluğu,sosyal �zolasyon,ebeveyn sorunları,a�le
�ç� ş�ddet ,�l�şk� sorunları g�b� faktörler yer almaktadır. 
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Dünya’da d�j�tal oyun bağımlılığının %1,3 �le %9,9 arasında
yaygınlık kazandığı ve yaygınlaşmaya sürdürdüğü
bel�rt�lmekted�r. Ergen 972 ortaokul öğrenc�s�nde yapılan b�r
çalışmaya göre erkek öğrenc�ler�n kız öğrenc�lere göre daha
fazla oyun oynadıkları saptanmıştır(Tet�k,2018). Bu ver�lere
bakıldığında; her 10 k�ş�den 1’� oyun bağımlısıdır(Uzunoğlu,2021).
Oyun bağımlılığının c�ns�yete göre dağılımı erkek ergenlerde
daha sık görülmekle b�rl�kte, en yaygın popüler eğlence aracı
b�lg�sayar oyunlarıdır. Olumlu yönler� arasında  d�j�tal oyunlar �le
b�rey farklı k�ş�lerle tanışarak sosyalleşmekte ve sosyal
becer�ler�n�n gel�şmes� yer almaktadır(Kaya,2022). Olumsuz
yönler� �se  k�ş� oyun bağımlılığından dolayı partner�n�
kaybedeb�lmekte, okulda veya �şte başarısız olab�lmekte ve
h�jyen gereks�n�mler�n� �hmal edeb�lmekted�r .Görme-�ş�tme
problemler�, kas-�skelet sorunları, obze�te, uyku problemler�
görüleb�lmekted�r (Kesk�n,Aral:2021). Teknoloj�k bağımlılıklar
b�rey�n sabır,empat�,uyum sağlama, �let�ş�m, değ�ş�m� kabul
etme g�b� becer�ler�n� oldukça etk�lemekted�r(Şenol ve
Yaşar,2023). Özell�kle ergenl�k dönem�nde b�reylere sanal dünya
ve gerçek dünyanın aynı olmadığı,ş��det konusunu �çeren
oyunların empat� düzeyler�n� düşürdüğü ve zorbalıkla �lg�l�
davranış ve düşünceler�n� arttırab�leceğ� hakkında b�lg�
ver�lmel�d�r(Kılıç,2019).  

D�j�tal oyun bağımlılığını önlemek ve �y�leşt�rmek �ç�n koruyucu ve
önley�c� çalışmalar yapılmalı, oyun bağımlılığı �le �lg�l� a�lelere ve
bağımlı b�reye gerekl� eğ�t�m ve sem�nerler ver�lmel�, gerek�rse
ps�koloj�k destek sağlanmalıdır. Unutulmamalıdır k� doğru b�r
tedav� �le bağımlılıktan kurtulmak mümkündür.

Işıktaç Y.(2020), Adalet Ps�koloj�s�, Sümer K�tabev�.
Kaya, A. (2022). Ergenlerde D�j�tal Oyun Bağımlılığının Bazı Sosyo Demograf�k Değ�şkenlere Göre
İncelenmes�, Yen� Medya Elektron�k Derg�s�, 6 (1), 1-11
Kesk�n A., Aral N. (2021),Oyun Bağımlılığı: Güncel B�r Gözden Geç�rme, Bağımlılık Derg�s�,; 22(3):327-339
Parlak ME, Öz E, Ener D, Kurt F, Küçükkelepçe O, Kapıcı Y. The Relat�onsh�p Between D�g�tal Game Add�ct�on
and Lonel�ness and Soc�al D�ssat�sfact�on �n Adolescents. Cureus. 2023 Feb 3;15(2):e34604. do�:
10.7759/cureus.34604. PMID: 36874345; PMCID: PMC9981481.
Şenol Y, Şenol FB, Can Yaşar M. D�g�tal game add�ct�on of preschool ch�ldren �n the Cov�d-19 pandem�c:
soc�al emot�onal development and parental gu�dance. Curr Psychol. 2023 Feb 13:1-9. do�: 10.1007/s12144-
023-04323-8. Epub ahead of pr�nt. PMID: 36819754; PMCID: PMC9923658.
Tet�k BK, Kayhan D, Sertkaya S, Sand�kc� KB. Evaluat�on of the effects of d�g�tal play add�ct�on on eat�ng
att�tudes. Pak J Med Sc�. 2018 Mar-Apr;34(2):482-486. do�: 10.12669/pjms.342.14537. PMID: 29805431; PMCID:
PMC5954402.
Uzunoğlu A. (2021), D�j�tal Oyun ve Bağımlılık, Yen� Medya Derg�s�, 2021(11), 116-131.
Kılıç K.,(2018), Ergenlerde D�j�tal Oyun Bağımlılığı, Zorbalık B�l�şler� ve Empat� Düzeyler� Arasındak� İl�şk�ler,
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HAYAT BOYU
ACIYLA TEMAS
ETMEK

- Chapter f�ve
6 Şubat 2023; hep�m�z�n z�hn�nde ve beden�nde acıyla hatırlayacağı ülkem�z�n
yaşadığı en büyük travmat�k deney�m� yaşadık.
B�r�n� kaybetmek öyle b�r acıdır k� �nsanın yüreğ� b�r türlü soğumaz. B�z bu
depremde pek çok şey�m�z� kaybett�k. Anneler�m�z�, babalarımızı, evlatlarımızı,
memleket�m�z�, �ş�m�z�, emekler�m�z�, yuvalarımızı ve dahasını… Yas’ın evreler�
vardır b�l�rs�n�z. Bu evreler� b�r de yas yaşayan b�r�nden duyun h�ç duymadıysanız.
Gerçek acı �şte tam buralarda saklıdır. Ben yas yaşayan k�ş�ler�n b�rb�rler�n�
gözler�nden tanıdıklarını düşünürüm hep. Hayatta b�rb�r�m�z� anlamamız �ç�n her
deney�m� yaşamamıza gerek yoktur. Ama yas öyle büyük b�r deney�md�r k�
yaşayanlar o acının başka b�r şeye benzemed�ğ�n� b�l�rler. Acıdan tanırlar
b�rb�rler�n�. Bu deprem�n ben�m �ç�n ayrı b�r yanı vardı. Yaklaşık 2 sene önce
annannem� kaybetm�ş ve yas sürec�m� sancılı geç�rm�şt�m. Anneannem
Elb�stanlıydı ve bu depremde yen�den kaybımı çok der�nden hatırladım. Ş�md� de
memleket�m� kaybetm�şt�m. Asena Yurtsever hocam bu deprem �ç�n “Bu
depremde hep�m�z enkaz altında kaldık.” dem�şt�. Hatırlayın başlarda kend�m�z�
sıkışmış h�ssed�yorduk, pek çoğumuz b�r yerlere sığamıyor, göğsünde ve
omzunda ağrılar h�ssed�yordu. Hep beraber kaldırmaya çalıştık o yükler�. 

UZMAN KLİNİK PSİKOLOG 
ELİF NAZLI KARAKAŞ AKBAŞ 

 H�çb�r bağımız olmasa da çok şey�m�z� kaybetm�ş h�ssett�k. Tanımadığımız
k�ş�ler�, toprakları. Kayıplar o kadar büyüktü k� b�rb�r�m�ze sen�n kaybın var mı
d�ye sorduk ve bunun suçluluğunu h�ssett�k. F�z�ksel olarak kaybı olmayan “çok
şükür” demeye utandı belk�, sonra ekled�: “Kayıp hep�m�z�n!”. Yas hala devam
ed�yor, deprem bölgeler� hala zor durumda.
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01. 

02. 

 Ben ne yaptım bundan bahsetmek �ster�m.
İsm�m El�f Nazlı. Ben Travma Terap�st�y�m.
Kl�n�k anlamda da travma odaklı b�r bakış
açısı �le çalışıyorum. Senelerd�r yangın,
deprem, sel, patlama, kaza g�b� pek çok
travma sahasında çalıştım. Aralarında en çok
etk�lend�ğ�m, ülkem�z�n yaşadığı en büyük
travmat�k deney�m olan Kahramanmaraş
deprem�nde çalışırken neler h�ssett�ğ�m�
anlatmak �ster�m s�zlere.

Öncel�kle deprem olduğu andan �t�baren çalışmalarımıza başlamıştık.
Ben önce b�r süre deprem bölges�nde olan terap�st arkadaşlarımla
çalıştım. Sonrasında K�l�s’te saha çalışmalarına katıldım. Deprem
bölges�nde barınma problem� olduğu �ç�n a�leler�n b�r kısmı daha güvenl�
yerlere taşınmıştı. K�l�s, hem deprem� yaşayan hem de depremzedelere
ev sah�b� olmuş b�r şeh�rd�. Şu anda �se akt�f olarak yaşadığım şeh�rde
b�reysel görüşmeler�me devam etmekte ve bütün çalışmalarımı EMDR
TİG çatısı altında sürdürmektey�m.

DÖRT DUVAR YIKILIR HER ŞEY
ORTALIĞA DÖKÜLÜR
 Daha önce pek çok sahada çalışma �mkanım oldu ve heps�nde ortak
olan etk�lend�ğ�m b�r konu vardı, a�le �ç� ş�ddet. Deprem sahasında da
benzer deney�mler� yaşadık. A�leler�n dört duvarı yıkılmıştı ama dört
duvar yıkılınca bütün sırlar da ortalığa saçılmıştı. Ev�nde ş�ddete maruz
kalan b�r kadın yaralarını saklayab�l�rken, ortak alanlarda yaşam
başlayınca saklayamaz olmuştu. Geçen sene yaşanan yangınlar
sırasında da a�le �ç� ş�ddet vakalarına sıklıkla rastlamıştık. Deprem
bölgeler�nde de y�ne sıkça rastladık. Hatta kaldığımız yerde a�leler�n
kend�ler� arasındak� tartışmaları sırasında arada kaldık. Sonrasında
aralarındak� tartışmalar büyüdü, kend� tartışmaları a�le �ç� tartışmalara
döndü. 
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 Çocuklarla çalışan arkadaşlarım b�rkaç
çocuğun c�dd� f�z�ksel ş�ddete maruz
kaldığını fark ed�p yetk�lere haber verd�.
Sahadak� ek�b�mde ek�p l�derl�ğ�
yapıyordum ve sanırım en çok etk�lend�ğ�m
olay bu olmuştu. Hep�m�z çares�zl�ğ�
�l�kler�m�ze kadar h�ssetm�şt�k. EMDR TİG
ek�b� hemen b�z�m güvenl�ğ�m�z �ç�n b�z�
oradan çek�p bakanlıklara gerekl�
b�lg�lend�rmeler� yaptılar. Travma
İy�leşt�rme Grubu Başkanı’mız Hayal
Dem�rc� ve Emre Konuk hocamız hemen
yanımıza gel�p b�z�m güvenl�ğ�m�zden em�n
oldular. Bu b�ze oldukça güvende ve değerl�
h�ssett�rm�şt�.

MEĞER CÖMERTLİK KENDİ TABAĞINI
PAYLAŞMAK DEMEKMİŞ.

Seans odanızda her zaman olmasa da çoğunlukla olup b�ten ş�ddet örüntüler�n�
çalışırsınız. Sahanın farklı yanı �se ş�ddet� uygulayan k�ş�n�n de yanınızda olması, bu
ş�ddete maruz kalan k�ş�ler�n de orada olması. Terap�stl�k hayatımda sahalarda en
çok zorlandığım mesele sanırım bu olmuştur. Ne kadar meslek elemanı olsanız da
tehl�ke karşısında s�z�n de savaş-kaç mekan�zmalarınız çalışır. Korku, end�şe,
üzüntü g�b� pek çok duyguyu beraber�nde h�sseders�n�z. Ek�p olarak hem
b�rb�r�m�ze sımsıkı bağlandığımız hem de ortak duyguları paylaştığımız b�r
deney�m olarak z�hn�mde yer edecek. 

 Ger� dönüp baktığımda bu depremden öğrend�ğ�m en büyük ders sanırım
cömertl�k tanımı oldu. Ben�m z�hn�mdek� cömertl�k tanımında ev�ne gelen� en �y�
şek�lde ağırlamak, el� bol davranmak, sende olanı paylaşmak vardı. Çalıştığımız
günlerden b�r�nde akşam sokağa atmıştık kend�m�z�. K�l�s’te Tatlıcı Yücel Ab�’n�n
dükkanını bulduk. Deprem �ç�n geld�ğ�m�z� anladıkları andan �t�baren müth�ş b�r
sevg� �le karşılandık.
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TANIDIK OLMAMAK

The days of the far-off future would to�l onward, st�ll w�th the same
burden for her to take up and bear along w�th her.

Memleket�nden başka b�r yerde b�r felaket�
deney�mlemen�n ne kadar zor olduğu yüzüme çarptı
b�r anda. Düşünün bambaşka b�r memlekettes�n�z:
Tet�kley�c�ler -yan� yüksek sesler, haf�f sallantılar, �nsan
çığlıkları- zaten savaşı hatırlatırken b�r de ne olduğunu
anlamadığın b�r sesle uyanıyorsun.

- Chapter f�ve

 Kaldığımız süreç boyunca her gün b�z� en özel m�saf�rler�ym�ş�z g�b� ağırladılar, b�z�m
hayrımıza lokma dağıtıp dua okuttular. Cömertl�k tanımını �se Yücel Ab� ve eş� Nazm�ye
Abla b�z�mle kend� yemekler�n� paylaşınca anladım. Yücel Ab� ve a�les� b�z� çok güzel
yemeklerde ağırladılar. Ama bu sofranın özell�ğ� gelen herkes�n masaya oturab�lecek
olmasıydı. Aynı şek�lde kaldığımız yurdun müd�res� Sema Abla b�z� ev�nde ağırladı, kend�
yemeğ�n� b�z�mle paylaştı, b�ze tatlılar yaptı. Yan� asıl cömertl�k el�ndek�n�
paylaşab�lmekm�ş. 

Deprem kısmına gelecek olursak da maalesef deprem�n üzer�nden geçen 3-4 gün
�çer�s�nde bazı bölgelere yeter� kadar yemek ve su ulaşamamış. Çeyrek lavaş belk� 10 k�ş�
�le bölüşülmüş, b�r tane kraker bulan onu başkaları �le paylaşmış kend� yemem�ş.
Düşüneb�l�r m�s�n�z 3 gün yemek yemed�ğ�n�z�, o yemeğ� başkaları �le paylaşmayı. Nasıl
b�r yüce gönüllülüktür. İşte gerçek cömertl�k budur. 

Evet yağmacılar, �ht�yacı olmadan ürün alanlar, gelen yardımları toplayıp satışını yapan
k�ş�ler ve daha n�ces� de olmuş bölgelerde. Ben terap�st olarak şöyle bakmayı sev�yorum.
Patoloj�lerden uzak şek�lde hayatta �y� �nsan ve kötü �nsan olmak üzer�ne �k� ayrım var.
“Bıktım bu kötülüklerden, nasıl �nsan bunlar?” ded�ğ�n�z yerde Yücel Ab�ler�, Sema
Ablaları hatırlayın. Çünkü kötülükler varsa da en az onun kadar �y�l�kler de var hayatta.

 Deprem bölges�nde çalışırken y�ne çok zorlandığım kısımlardan b�r�yd� tanıdık
olmamak. K�l�s’�n b�tt�ğ�, Sur�ye sınırlarının başladığı yer Elbeyl� Kampı. Kapıları ancak
özel �z�nle açılıyor. Orada yaşayanlar dışarı çıkab�l�yor ancak dışarıdan yabancı g�r�ş�
yasak. Elbeyl� Kampı’nda Sur�ye’dek� savaştan kaçmış a�leler yaşıyor. Deprem sebeb� �le
Hatay yoğunluklu olmak üzere hem Türk vatandaşları hem Sur�yel� göçmen a�leler
kampa alınmıştı. B�z henüz g�tmeden ben�m d�l kaygım ortaya çıkmaya başlamıştı.
D�yarbakır’da eş zamanlı çalışan arkadaşlarımız Kürtçe b�len terap�stlere �ht�yaç
duyduklarını söylem�şlerd�. Ben de kampa g�derken d�l engel�ne takılmaktan oldukça
end�şelend�m. 

Kamptan g�rd�ğ�m�zde gözüm çocuklara takıldı, hemen gülümsemeye �l�şk� kurmaya
başlamışlardı. Ben�m �ç�n güzel b�r başlangıçtı çünkü bazen sadece gülen gözlerle de
anlaşılır olmayı hatırlamıştım.
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Önce bu tet�kley�c�ler z�hn�nde bomba �le eşleş�yor. Dışarı çıksam mı
çıkmasam mı kaygısı beraber�nde gel�yor. Deprem olduğunu anlayınca
sana yardım eden k�msen�n olmayacağı düşünces� beraber�nde gel�yor.
Travma aslında beklenmed�k b�r olayın verd�ğ� yaradır. Nasıl b�r kaza
geç�r�rs�n yara alırsın dışarıdan görülür, travma da ruhun yara almasıdır.
Zaten ruhu yaralanmış k�ş�ler�n yen�den yaralanması g�b�yd� deprem b�r
yanıyla. Aynı zamanda travma güven�n kırılması demekt�r. İnsana güven�
kırılmış b�reyler bu sefer de hem toprağa güvens�zl�k kazandı hem de
kurtarılma umutlarına. 
“Ses çıkarmayalım yoksa b�z� kurtarmazlar.”, “Ya k�mse b�ze yardım
etmezse?” ve daha b�r sürü söylemle beraber deprem acısının yanına
mültec�ler�n yaşadıkları zorluklar pat d�ye çarptı yüzümüze. 

 Grup çalışmalarımıza başlayacağımız sırada
yen�den d�l engel� d�yen kaygım gelmeye
başlamıştı. İç�mden zaten çok acı yüklü, b�z
ş�md� nasıl kaynak oluşturacağız ve çalışacağız
bu engel varken düşünceler� geç�yordu.
Sur�ye’den savaştan kaçmış b�r a�le �le
çalışırken hayatımda unutamayacağım anları
yaşadım.
Çalıştığım a�lede b�r büyük babaanne, kızı ve
gel�n� vardı.Babaanne anlatmaya başladı
yaşadıklarını. Ne anlattığını anlamıyordum ama
acısını o kadar der�nden h�ssett�m k� ben de
gözyaşlarımı tutamadım. Kızından �s�mler�m�z�
kend�s�n�n yazmasını r�ca ett�m, gel�n� ham�leyd�
ona çalışma sırasında ayak ucuna oturarak
destek oldum derken �l�şk� kurulmuştu b�le  

aramızda. Yandak� fotoğrafta �se ben�m �sm�m�n fotoğrafı var, ben�m �ç�n çok
kıymetl�.

Çalışmalar sırasında b�rb�r�m�z� anladık. Çev�rmen�m�z destek oldu. Hem anıları
çalıştık hem stab�l�zasyon yaptık. Çalışma sonrasında babaanne bana “Sen�n
güler yüzün b�ze ş�fa oldu” ded�. Bu b�r teşekkür g�b� gözükse de ben� etk�leyen
kısmı yaşanılan çares�zl�kt�. Gerçek b�r çares�zl�k anlatılıyordu. Torunları kız olursa
�sm�m� koyacaklar, ne şanslıyım :)
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BENDEN MEKTUP : HAYAT BOYU
ACIYA TEMAS ETMEK

Ve tab�k�, b�r terap�st�n belk� en zor anları kayıpları d�nlemek. Şöyle söylem�şt�
deprem bölges�nde b�r� “özelleşm�ş b�r yas olmadı”. Bu şu demek; Yas ev�
kültürümüz vardır, 40 gün o eve gelen g�den olur. Saçlar sakallar kes�lmez, renkl�
g�y�n�lmez. Yüksek kahkahalar olmaz, b�l�n�r o evde acı olduğu. Ya da yas ev�n�n �lk
bayramına kara bayram den�l�r. İlk bayram b�l�r herkes kaybed�len k�ş� o gün
sıklıkla hatırlanacaktır. Depremde �se hep�m�z yas ev�yd�k ama b�r yanıyla herkes
kend� yasını özelleşm�ş şek�lde yaşayamadı. Sadece kaybına üzülemed�, 

hayat devam ed�yordu korunaklı b�r yer bulmak lazımdı. Kefen bulamamak, enkaz
altından kend� canını çıkarmak. Terap�st olunca herkes�n beklent�s� bunları
d�nleyeb�lmen�zd�r. Ama acı o kadar büyük k�, evlat kaybı, anne,baba, eş kayıpları,
evc�l hayvan kayıpları. Senelerd�r saha çalışmaları yapan b�r hocamıza sormuştuk
bu kadar büyük acı �le nasıl başa çıkıyorsunuz d�ye. O da “benden büyük b�r�n�n
olduğunu, bana destek olacağını düşünüyorum” dem�şt�. Hang� eğ�t�m evlat
kaybını d�nlemey� kolaylaştırab�l�r k�. Ben de şöyle yaparım böyle zamanlarda;
Yalnızca eşl�kç� olurum. H�ç b�r şey söylemek zorunda değ�l�z. Sadece orda olmak,
bazen omuza b�r küçük dokunuş, bazen b�r beden hareket�n�z, gerçekten o acıya
eşl�k etmek başlı başına ş�falıdır.

Eğer buraya kadar okuduysanız ve s�z�nle temas edeb�lm�şsek bu �şe gönül
verd�ğ�n�zdend�r. Sahada çalışıyor olmak bazen mesleğ�n�ze da�r en zor
kazanımları alacağınız, bazen yüreğ�n�zde sımsıcacık anılarla hatırlayacağınız
deney�mler� elde edeceğ�n�z yerd�r. Meslektaşlarıma �se b�rkaç şey söylemek
�ster�m. Bütün bu acılara eşl�k edeb�lmek �ç�n öncel�kl� olarak argümana sah�p
olmamız gerek�yor. B�lm�yorsak temel travma eğ�t�mler�n� tamamlamak,
travmanın nörob�yoloj�s�n�, yas konusunu �y�ce öğrenmek gerekl�. Nereden
başlarım sorusuna en güzel cevap buradak� eks�kler� tamamlamak olacaktır.
Ayrıca b�r terap�st�n en büyük haz�nes� heybes�n�n yan� alet çantasının kuvvetl�
olmasıdır. Kend�n�ze yakın bulduğunuz ekoller dışındak� ekollerdek�, tekn�kler�
öğrenmek, s�zden daha usta olanların b�lg�ler�nden yararlanmak y�ne heyben�z�
kuvvetlend�recekt�r.En öneml�s� �se kend�n�z� korumayı b�lmek! Özbakım, özşefkat
hareketler� b�r travma terap�st�n�n olmazsa olmazıdır. 

Deprem sürec� ben�m �ç�n bu deney�mlerle geçt�, geç�yor. Her şey� �le �y� k� bu
mesleğ� seçm�ş�m!
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İNSAN VE HAYVAN İLİŞKİLERİ
SILA MUTLU

Hayvanları sever m�s�n�z? ya da kend�n�z� h�ç kötü h�ssederken b�r hayvanın
yanınıza gel�p s�z� �y� h�ssett�rd�ğ� oldu mu? Özell�kle evc�l hayvanlar b�zler� �y�
h�ssett�rmekte çok başarılılardır örneğ�n; 
Sah�b�ne der�nden bağlı olan köpekler sah�pler�ne geleb�lecek negat�f enerj�den
korurlar hatta bu durum onları hasta b�le edeb�l�r. Özell�kle mutsuzluk ve
üzüntüyü hemen fark ed�p dağıtmaya çalışırlar.
Köpekler durağan sab�t enerj�y� sevmezler ve �nsanı harekete teşv�k ederler. Sırf
bu yüzden sürekl� kuyruklarını sallayarak durağan ve ağır enerj�y� dağıtırlar.
B�r evc�l hayvana sah�p olmak, depresyondan çıkmanıza büyük ölçüde katkı
sağlar. Köpeğ�n�z�n s�z�nle oynamak �ç�n yaptığı sev�ml� hareketlerle s�ze verd�ğ�
�lg� s�zler� �y�leşt�r�r.
Ayrıca Uzman Ps�kolog Ayben Ertem “B�r evc�l hayvana sah�p olan çocuk empat�
yapmayı öğren�r. Evc�l hayvanının ruhsal durumunu, açlığını veya korktuğu
zaman neler yaptığını zaman �ç�nde öğren�r. Bu sayede empat� yeteneğ� gel�ş�r.”
sözler�yle hayvanların çocuklarda empat� duygusunu gel�şt�rd�ğ�n� vurguluyor.
 
Ps�koloj�k faydaları dışında hayvanların f�z�ksel hastalıklarda da fazlasıyla olumlu
etk�ler�n� göreb�l�r�z

Harvard Health Publ�sh�ng (HHP),Harvard Tıp Okulu'nun (HMS) tüket�c� sağlığı eğ�t�m�
bölümünün yaptığı b�r araştırmada;

Çalışmanın başladığı 2013 yılında yaklaşık 1.800 katılımcının kalp hastalığı öyküsü yoktu.
Araştırmacılar onları Amer�kan Kalp Derneğ�'n�n "Hayatın Bas�t 7" faktörler�ne göre
puanladı: vücut k�tle �ndeks�, d�yet, f�z�ksel akt�v�te, s�gara �çme durumu, kan basıncı, kan
şeker� ve toplam kolesterol. Daha sonra, herhang� b�r evc�l hayvanı olan ve olmayanların
puanlarını ve evc�l hayvanı olan veya olmayan köpek sah�pler�n�n puanlarını karşılaştırdılar.

Herhang� b�r evc�l hayvana sah�p olan k�ş�ler�n daha fazla f�z�ksel akt�v�te, daha �y� beslenme
alışkanlıkları ve sağlıklı kan şeker� sev�yeler� b�ld�rme olasılığı daha yüksekt�. Ancak en büyük
fayda, köpeğe sah�p olanlar �ç�nd�. Çalışmaya eşl�k eden b�r başyazı, aynı zamanda kalp
sağlığını �y�leşt�ren stres azaltıcı faydaları olab�lecek �nsan-köpek bağının önem�ne de
değ�n�yor. Çalışma Mayo Cl�n�c Proceed�ngs: Innovat�ons, Qual�ty & Outcomes derg�s�n�n
Eylül sayısında.
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Evc�l hayvan kavramını sadece ked� ve köpekle sınırlandırmak çok dar b�r alandır.
İnsanlar yuvalarını sınırsız canlı türler�ne açıyorlar.
Fakat ev�m�ze alacağımız hayvanın doğal alanlarını �ncelemek ve ona göre b�r hayat
vereb�leceğ�m�z konusunda em�n olmamız gerek�r. Bazen evc�l hayvan dışında doğası
gereğ� ‘vahş�’ hayvan grubuna ayırdığımız hayvanları alanından koparıp ev�m�ze
almak onlar ve b�z�m adımıza kötü sonuçlara yer açab�l�r örnek vermek gerek�rse;
 

Irak'ta b�r k�ş�, ev�n�n bahçes�nde üç aslan besl�yor. 2 ve 3
yaşlarındak� aslanlar evc�l hayvan g�b� evde yaşıyorlar.
Oyun da oynayan aslanlar, kend�ler�n� z�yaret edenlerle res�m
çekt�r�rlerken, sak�n ve heybetl� duruşlarıyla d�kkat� çek�yorlar.
Bu aslanlar tavuk et�yle beslen�yorlar. Aslanların eğ�tmen� Ahmet
Akbet, "Tehl�ke arz eden herhang� b�r şey yok. Ufak tefek ç�z�kler
oluyor. Aslanın pençeler�n� kesm�yoruz çünkü zarar verm�yor.
Hayvanlara �lg� gösterd�ğ�n�z zaman hayvan karışmıyor. Eğer
hayvana �lg� göster�rsen�z onlar da sevg� �le karşılık ver�r." ded�.

 
Bu yüzden evc�l hayvan kalıpları dar olmasa da
sınırlıdır, her ne kadar sınırları zorlamak �stesek de
bu durum her �k� taraf �ç�n de olumsuz etk�ler
bırakır.

Hayvan sevg�s�n�n bazen tür ayırmadan ev�m�ze alma güdüsü yarattığı g�b�
başka etk�ler� de vardır
Daha fazla örnek vermek gerek�rse;

Hayvanların ps�koloj�k ve f�z�ksel etk�s� bu kadar büyükken b�z�mde onların
ruhlarını ve yaralarını �y�leşt�rmem�z gerek�r. Dışarda korku altında kalb�n�
açab�leceğ� hayat ortağını bekl�yorlar.

Vejetaryen ve veganlığı terc�h edenler hayvanlara daha
fazla bağlılık gösteren b�r d�ğer gruptur. Sağlık
yönünden terc�h ed�lmen�n yanında, veganlığa artık
hayvanların et endüstr�s�nde yaşadığı durumlara
duyarlılık dolayısıyla b�r yaşam tarzı ve tavır olarak
yönel�m artmış durumda.
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PSİKO KÜLTÜR

R E K A B E T
Y i ğ i t  K a p l a n

Oyunu kazanan k�ş� olmak...
Bazen yaptığınız herhang� b�r
�şte performansınızı yükselt-
mekten z�yade tek amacınızın
arkadaşınızı, rak�p ş�rket�n�z�,
rak�p takım oyuncususunu
veya sevg�l�n�z� geçmek oldu-
ğunu fark ed�yor musunuz? 
Cevabınız evet �se �nsanlığın
başlangıcından �t�baren var
olan rekabet duygusuna gü-
nümüz dünyasındak� çoğu k�ş�
g�b� s�z de sah�ps�n�z. Rekabet
kel�mes�n� mutlaka duymuş-
sunuzdur. K�m�ne göre
rekabet; kal�tey� arttırırken k�-
m�ne göreyse dünyayı
yaşanmaz hale get�r�r. Ben
rekabet�n olması gerekt�ğ�n�
ancak çoğu şeyde olduğu g�b� 
burada da �p�n ucunu kaçır-
mamak gerekt�ğ�n�
düşünüyorum.
çırırsanız bu �ş�n�z�, �l�şk�n�z� ve
hayatınızı kötü yönde
etk�leyeb�l�r.
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BAŞARI
BİR
SÜREÇTİR
Rekabet� meslek� açıdan düşünmek
gerek�rse her �nsanın mesleğ�nde
başarılı olup �y� yerlere gelmey�
hedefled�ğ�n� söyleyeb�l�r�z ancak
başarı ded�ğ�m�z kavram özneld�r,
b�r sürec�n sonucudur, sonuçları
sebepler ve şartlar ortaya çıkarır
herkes�n sebepler� ve şartları farklı
olduğu �ç�n başarı özneld�r. Bazıları
başarılı olmanın tek yolunun
meslektaşlarının önüne geçmek
olduğunu düşünür adeta onları
yenmek �ster. Bazıları �se meslektaşlarını

veya benzetmek gerek�rse
rak�p ş�rket�n� umursamadan
kend� �ş�ne odaklanır. K�m�
parayı düşünür k�m� ahlakı
k�m� �se popülar�tey�... belk�
de heps�n� yeterl� m�ktarda
düşünmek gerek�r “başarılı”
olmak �ç�n. 

 
Rekabet duygusunun
akrabası olan b�r d�ğer duygu
da haset duygusudur.
�nsanoğlu çoğu zaman sah�p
olmadığı şeyler� elde etmek
�ç�n hareket 
eder bu da kıskançlık ve
haset duygularının açığa
çıkmasına sebep 
olur. 
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Haset ve rekabet b�rleş�nce k�ş�y� mot�ve m� eder
yoksa aşağı mı çeker? Haset belk� de ulaşamadı-
ğımız şeylere karşı h�ssett�ğ�m�z has(r)et olab�l�r m�?
Bu arada kıskançlıkla haset� karıştırmamak gerek,
kıskançlık sah�p olduğun şeyler� kaybetme korku-       
 sudur. Haset �se sah�p olmadığın başkasnın olan b�r
şey� elde etme �steğ�d�r. A�le �çer�s�nde veya okulda
rekabet� tet�kleyen duygudur haset.
 B�r babanın oğluna “ablan daha başarılı, o ben� h�ç
üzmüyor” sözler� veya öğretmen�n öğrenc�s�ne
“sınıfın en başarısızı sens�n senden h�çb�r şey 
olmaz” g�b� sözler� çocukta ablasına, sınıf
arkadaşlarına karşı haset duygusu eşl�ğ�nde
rekabet�n başlamasına sebep olur. Bu kıyaslarda 
çocuk kend�n� küçük düşürülmüş ve kıyaslandığı
k�ş�lere göre eks�k h�sseder, utanır. Çekt�ğ� bu acı-
nın �nt�kamını almak �ç�n kıyaslandığık�ş�lerle rekabet
 �çer�s�ne g�rer. 

Özell�kle nars�st k�ş�ler haset ve kıskançlığı aşırı derecede
yaşadıkları �ç�n kend�ler�n� sürekl� rekabet �ç�ne sokarlar.
Bunun asıl neden� özgüven eks�kl�ğ�d�r şöyle b�r denklem
oluşturab�l�r�z özgüven� düşük �nsan haset ve kıskançlık
duygularını yüksek sev�yelerde yaşar bu da rekabet�n dozajını
tutturamayıp yaptıkları �şlerde başarısız olmalarına sebep
olab�l�r. Hayatından memnun olmayan b�r� ne yaparsa yapsın 
ne yapılırsa yapılsın her zaman çevres�ndek�ler�n yaşadığı
hayatlarona daha güzel gelecekt�r. Kend�n� her zaman
çevres�ndek� k�ş�lerle rekabet �çer�s�nde h�ssedecekt�r.
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BBC’n�n b�r boks maçı üzer�nden rekabet� nörops�koloj�k yönüyle 
anlattığı belgesel� şu şek�lde anlatılır; Dopam�n, beyn�n zevk merkez�n�
uyarır. Bu da �y� h�ssetmem�ze neden olur. Sonra endorf�n tüm
vücudumuza yayılır, endorf�n�n yarattığı b�r d�ğer etk� �se endorf�n, ağrıyı
keser, beyne ve s�n�r hücreler�ne ağrının g�tmes�n� engeller. Böbrekler�n
yakınındak� salgı bezler�nden çıkan adrenal�n ve testosteron kan dolaşı-
mımıza karışır. Rekabet sırasında b�ze güç verd�kten sonra ş�md� uyarı
hal�nde bulunurlar. Kalp atışlarımız hızlanır, beyne ve kaslara daha fazla
oks�jen g�tmes�n� sağlar, rekabet kend�n�zle aynı sev�yede gördüğünüz
k�ş�-k�ş�ler arasında yaşanır.Rekabet den�l�nce akla gelen �lk şeylerden b�r�
spordur ve spor den�l�nce de aklımıza gelen �lk k�ş�ler çoğunlukla rekabe-
t�n dozajını kaçırmamış rekabet duygusu ve mantal�teler� sayes�nde
�s�mler�n� tüm dünyaya duyurmuşlardır. 2020 yılında aramızdan ayrılan
Kobe Bryant’ın “mamba mental�ty” s� çoğu gence, çoğu yet�şk�ne �lham 
olmuş b�r mantal�ted�r.

Kobe Bryant tarafından gel�şt�r�len bu düşünce 
b�ç�m�nde yaşanılan zoruluklar, sıkıntılar, sakatlıklar karşısında asla 
pes etmemey�, çabalamayı, adeta zümrüdü anka kuşu g�b� 
küller�m�zden yen�den doğmak amaçlanmıştır. Haset�n ve kıskançlığın 
sebep olduğu rekabet s�ze oyunu kaybett�reb�l�r ancak özsaygınız 
yüksekse hak etmed�ğ�n�z b�r konumda olduğunuzu düşünüyorsanız o 
durumdan kurtulmak �ç�n yaşadığınız rekabet s�ze oyunu kazandırır
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to the bone
KEMİKLERİNE KADAR

Tuana İrem B�lg�ç

  Yeme bozukluklarıyla mücadele eden k�ş�ler tarafından oluşturulmuş,
yönetmenl�ğ�n� ve senar�stl�ğ�n� Mart� Noxon’ın üstlend�ğ� ABD yapımı 2017
yılında göster�me g�rm�ş b�r f�lmd�r. F�lm�n başroller�nde Ellen‘ı canlandıran
L�lly Coll�ns ve Dr. W�ll�am Beckham’ı canlandıran Keanu Reeves yer
almaktadır.

  Bu f�lm; anoreks�ya nervoza hastalığı başta olmak üzere yeme
bozukluklarının önem�n� ve bu hastalığa sah�p k�ş�ler� anlayab�lmek, onlarla
empat� kurab�lmek adına oldukça güzel ve yararlı b�r f�lm.

  Ellen, 20 yaşında ün�vers�tey� bırakmış ve ç�z�mler�n� �nternette yayınla-
yan yetenekl� b�r genç kadındır. Anoreks�ya Nervoza hastasıdır. Yıllarca
bu rahatsızlık yüzünden tedav� görür. Son çare ve 5. tedav� merkez�
olarak üvey annes� öncülüğünde, çevrede çok b�l�nd�k b�r ps�k�yatr�st olan
Dr. W�ll�am Beckham’ın kurduğu; sadece yeme bozukluğu hastalarının
bulunduğu b�r tedav� merkez�ne g�der ve tedav�ye başlar. Orada b�rb�-
r�nden farklı yeme bozukluğuna ve tedav� evreler�ne sah�p �nsanlarla
tanışır, b�rb�rler�ne sosyal destek vererek �y�leşmeye başlarlar. Ayrıca
burada özel bağ kuracağı b�r�yle de tanışır.

PSİKO KÜLTÜR

  Ellen’ın a�le yaşantısından bahsedecek olursak, ebeveynler� boşanmıştır
ve Ellen’ın tedav� olması �ç�n baskı uygulayan üvey annes�, tek güvend�ğ�
ve sosyal desteğ� olan üvey kız kardeş� ve onunla h�ç �lg�lenmeyen
babasıyla yaşamaktadır. Öz annes�yle arasındak� bağ kopuktur ve annes�,
sevg�l�s� �le Ellen’dan ve sorunlarından uzakta yaşamaktadır. Annes�n�n
postpartum (doğum sonrası) depresyonuna, duygu durum bozukluğuna
sah�p olduğunu; kızının ergenl�ğ�ndek� sorunlarından dolayı kızıyla b�rl�kte
yaşamak �stememes�n� ve babasının zaten kızının hayatında
bulunmamasını düşününce, a�les�yle güvenl� b�r bağlanma kuramadığını
gözlemler�z.
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  Sosyal hayatında dışlanan ve
ötek�leşt�r�len Ellen, her şey�n
kontrolü altında olduğunu da
bel�rterek obses�f ve mükem-
mell�yetç� b�r yaklaşımı ben�m-
semekted�r. Dr. Beckham �le
yaptıkları a�le grup seansında,
öz annes�n�n söylemler�nden
sonra kend�s�n� b�r �nsan değ�l
sorun olarak n�telend�rd�ğ�ne
şah�t oluruz ve buradan ken-
d�n� suçlayıcı  b�r yaklaşımı ol-
duğunu, kend�n� b�r yük veya b�r problem olarak gördüğünü bel�rteb�l�r�z.

  Yemek yememek �ç�n çok ısrarcı
b�r tutuma sah�p olan Ellen’ın
davra- nışlarına göz attığımızda;
yemek yed�kten sonra mek�k
çekme, yed�- ğ�ne veya k�losuna
oranla fazla egzers�z yapma �steğ�
ve davranışı, yeme bozukluğuna
sah�p olmasına rağmen yemeklerle
�lg�l� olma davranışı olarak yemek
res�mler� yaptığını, yemekler�n

kalor�ler�ne takıntılı olup ezberlem�ş olduğunu, sürekl� b�r şek�lde kolunun
parmakları arasına sığıp sığmadığını uygulama g�b� ta- kıntılı
davranışlarını göreb�l�r�z. Ayrıca Ellen, sağlığını tehd�t edecek derece- de
düşük b�r k�loya sah�p olmasına rağmen -vücudu, kend�n� ısıtacak yağ
kütles� bulamadığından dolayı uzun sarı tüyler çıkarmıştı- kend�n� k�lolu
buluyordu ve doktor muayenes� sırasında geçen b�r konuşmada hastalı-
ğının onun ölümüne sebep olacak gerçeğ�ne karşın böyle zayıf kalıp ye-
mek yememes�n�n onu daha sağlıklı h�ssett�rd�ğ�ne ve yaşamının böylece
daha uzun olacağına da�r b�l�şsel çarpıtmalara sah�p olduğunu
gözlemler�z. Bu davranışını, benl�k algısında bozukluk olarak da
n�telend�reb�l�r�z. 
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D�ğer f�z�ksel ve f�zyoloj�k özell�kler�ne baktığımızda; menstrual döngüsü-
nün (adet döngüsü) düzens�zl�ğ�ne, doktor muayenes� sırasında kend�n�
gereks�z fazla egzers�zlerle zorlamasından dolayı oluşan sırtındak� morluk-
lara ve omurga ez�kler�ne şah�t oluruz.

Ellen’ı Yeme
Bozukluğuna
İten Sebepler
Neler Olab�l�r?

Çoğu ruh sağlığı problemler�n�n nedenler�-
n�n başında geld�ğ� g�b�, Ellen’ın da genet�k
geçm�ş� ve a�les�yle �lg�l� yaşadığı problemler
onu tet�kleyen faktörlerdend�r. Araştırmalar,
anoreks�ya nervoza hastalarının üçte b�r�n-
den fazlasının a�leler�yle yaşadıkları �şlevsel
bozuklukların yeme bozukluklarının gel�ş�m�-
ne katkıda bulunan b�r faktör olduğunu b�l-
d�r�r.

  Ellen, anoreks�ya nervozayla alakalı h�ssett�kler�n� ç�z�me aktarıp onları
sosyal medyada paylaşıyordu. Ellen’ın Tumblr hesabını tak�p eden b�r kız,
paylaşımlar yüzünden �nt�har etm�ş ve fotoğrafları ona atılmıştır. Yaşadığı bu
olaydan dolayı Ellen, kend�n� çok suçlu h�ssetmekte ve bu travmat�k
deney�m hastalığının c�dd�yet�n�n daha da artmasına ve ps�koloj�k hassas-
lığının artmasına neden olmuştur.

  Okulda ve d�ğer yerlerde ed�nd�ğ� deney�mler, (Örneğ�n; medya, a�le,
arkadaş çevres� g�b�.) b�l�nç dışına yerleşen düşünceler Ellen’ı bu hastalığa
�tm�ş olab�l�r. Popüler kültürün dayattığı beden algısının etk�ler� de Ellen’ı
‘mutlu olmam �ç�n zayıf olmam gerek’ düşünces�ne �tm�ş olab�l�r.

  F�lmde hoşlandığı k�ş�yle b�r sohbet�nde c�nsel geçm�ş�nden bahseden
Ellen’ın konuşmasından hareketle, c�nsel olarak olgunlaşmaktan da yemeğ�
reddederek kaçındığını ve bu olgunlaşmayı yememe davranışıyla bastırdığın
düşüneb�l�r�z.
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Yaş, c�ns�yet, gel�ş�m sev�yes� ve f�z�ksel
sağlık açısından anlamlı ölçüde düşük b�r
vücut ağırlığına yol açacak şek�lde enerj�

alımının kısıtlanması. Vücut ağırlığı
normal�n öneml� derece altındadır.

Anlamlı ölçüde düşük b�r vücut ağırlığına
sah�p olunmasına rağmen k�lo alma ve

ş�şmanlık korkusu ya da k�lo almayı
engelley�c� süreğen davranışların varlığı.

K�ş�n�n vücut ağırlığı ya da b�ç�m�n�
algılama b�ç�m�nde bozukluk olması.

  Ellen’ın, onun yaşamında kontrolü dışında gerçekleşen olaylara -özell�kle
a�le yaşantısıyla alakalı- müdahale edememes� de onu b�r şeyler� kontrol
etmeye �tt�ğ�n� ve bu nedenle yeme davranışı üzer�nde hak�m�yet kurduğu-
nu söyleyeb�l�r�z.

Anoreks�ya
Nervoza
Ned�r?

  DSM-V Anoreks�ya Nervoza Tanı Ölçütler�:

  F�lmdek� karakter�m�z olan Ellen’ın, DSM-5 Anoreks�ya Nervoza �ç�n tanı
kr�terler�ne baktığımızda bu ölçütler� karşıladığını görürüz: Yaşına ve
gel�ş�msel özell�kler�ne bakıldığında az kalor� almaktadır ve bu konuda
kend�s�ne karşı b�r sınırlaması vardır, k�lo alma korkusu ve k�lo almayı
zorlaştıran davranışlara sah�pt�r, vücut ağırlığı ya da b�ç�m�n� algılamada
bozukluğa sah�pt�r.

  F�lm; anoreks�ya nervozayı anlatmak adına b�l�şsel davranışçı terap�, ges-
talt terap�, ps�kanal�t�k terap� g�b� örnekler �le bağlanma kuramı g�b� pek
çok kuramı ve terap�y� b�ze aktarmaktadır.
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F�lm�n sonlarında yer alan sahnede; öz annes�n�n Ellen’ı bebekm�ş g�b�
kucağına alması, b�beronla süt �ç�rmes�, n�nn� söyley�p sallaması anne-
çocuk �l�şk�s�n�n önem�ne d�kkat çek�c� b�r vurgu yaparak 20 sene sonra,
annen�n kızıyla küçükken kuramadığı bağı tekrar kurmaya çalıştığını
göster�r.
  
Dr. Beckham’ın yaptıkları a�le terap�s�nden sonra Ellen’a kend� �sm�n�
değ�şt�rme öner�s�, a�le yaşantısında onun kontrolü dışında gerçekleşen
olaylara karşı kend� kontrolünü ele alıp değ�şt�reb�leceğ� ve seçeb�leceğ�
b�r unsur olmuştur. Böylece yen� �sm�n� kullanıp kullandırtırken de
geçm�ş�n� reddedeb�lme �mkanı bulmuş olduğunu söyleyeb�l�r�z.
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