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SOSYAL MEDYA CAGINDA

Nur Efsan Erdem

1. yUzyilda, ¢ilgin bir teknolojik devinimin icinde yasiyoruz. Hizla gelisen

teknoloji artik hayatimizin bir bGtindnu kapsamakta ve buna ragmen

cok daha buyUk ve carpici gelismelere de gebedir. Hayatlarimizin kil-
cal damarlarina kadar islemis olan teknoloji, gunUmuzde sosyal bilimlerin
aktif arastirma alanina girmistir. Davranissal bir bozukluk olarak teknolojinin
kullanimi, teknoloji caginda dogup buyUyen bireylerin bu cagda yetisme-
yenlere kiyasla davranis ve olaylari yorumlamalarindaki farklar, insanin deger

ve etik bilinci Gzerindeki degisimler ve bunun gibi pek cok konu sosyal

bilimlerin yeni arastirma konusunu olusturmaktadir.
2022 yilinda toplanan verilere gore 3 Y 5
1 1? i

dUnya genelinde 4.75 milyar insan sosyal
medya platformlarini kullaniyor ve bu
sayl hemen hemen toplam nufusun
%60’Ina denk geliyor. 4.75 milyar insanin
sosyal medyayi kullanmak icin ¢cesitli
sebepleri olabilir ancak sirketlerin nihai
bir amaci var: bireyin vaktinin
cogunlugunun, ilgisinin, odaginin ve
hatta isinin bile sosyal medyayi
kapsamasi. Ekran sudrelerimize
baktigimizda amaclarinda basarili
olduklari da apacik bir sekilde
g6zUkmektedir. Saatlerce sosyal medya .qp
kullanimini kisiye yetersizlik duygusu, “,
anksiyete, sosyal anhedoni?*, :
dismorfofobi gibi sorunlar olarak geri
dénebiliyor. Ozellikle cagdimizin en yaygin
sorunu olan dismorfofobi sosyal medya

kullanimi ile dogrudan i|i§ki|idir.n
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Dismorfofobi temelde bireyin gorinumundeki hayali ya da énemsiz kusur-
(lar)la kisinin huzurunu ve sosyal iligskilerini bozacak derecede zihinsel ugra-
sidir. Ozellikle gunimUzde populerlik kazanan filtreler tUm bu rahatsizliklar
korukler niteliktedir. Sik sik kendimizi sosyal medyadaki bireylerin hayatlari
ve gorunusleriyle bir kiyaslama yaparken bulabiliriz ve bu pek cok zaman ici-
mizde bir eksiklik ve yetersizlik hissi yaratabilir. Bu eksiklik ve yetersizlik
hisleri bireyi depresyon ve anksiyeteye surukleyebilir niteliktedir. Verilere
gore dismorfofobiye sahip her 4 kisiden T’inin intihari distndugu gérultyor.
Sosyal medyanin cizdigi algilarin bireyde ne kadar yikici oldugunu yalnizca
bu veri bile gdzler 6nUne seriyor.

Sosyal medya ayni zamanda Kisinin
benlik kavramini da carpici bir sekilde
etkiliyor. Bireyin benligi sosyal medyada
paylastigi fotograf/videolarin aldiklari
begeni ve yorumlarina gére sekilleniyo
Ozellikle ergen bireylerde gérilen bu
durum temelinde kabul edilme uyum WSg
saglama gibi amaclar iceriyor. Bu suUrec¢ bgﬁ
ergen bireyin dogal olarak yasadigi
duygusal-mantiksal catismayi sagliksiz
bir seviyeye tasiyip kiside &fke,
kiskanclik, sosyal izolasyon gibi
durumlara yol acabiliyor.

Sosyal medya pek cok zaman birey icin bir kacis noktasi gérevi gérmustuar.
Sinav dénemlerinde, yapacak dnemliisleriniz oldugunda veya yogun
donem- lerinizde sosyal medyada dolasmalk, bir seyler izlemek gibi
aktivitelerin diger zamanlara goére daha guzel geldigini zaman zaman
hissetmis olabilirsiniz. Bu durum, pek ¢cok zaman erteleme mekanizmamizin
sorumluluklarin stresini ve yukdnu cekmemek icin bireyi mesgul etme
cabasinin sonucu olabiliyor. Kimi bireyler icin de mudahaleci, tekrarlayan

dUsUncelerden kacis yolu ya da bu dusun-
celerde yalniz olmamayi bilmek icin
kullanilan bir platformdur sosyal medya.
Gercek hayatta gdstermeye cekindiginiz
davraniglar veya yUksek sesle soyleye-
mediginiz dustnceler anonim bir profil ile

B Y o>
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cok rahat bir sekilde dile getirilebiliyor ve destek gorebiliyor. Bu durum kimi
zaman bireyde olumlu ydnde bir aidiyet duygusu saglasa da siber zorbalik ve
ling kUltdrdne sebebiyet verebiliyor.

Sosyal Medyanin
Olumsuzluklarindan Nasil
Kacinabiliriz?

Uzun sUreli devam ettirebileceginiz aliskanliklar, hobiler edinin. Bece-
rilerinizi gelistirmeye odaklanin. TUm bunlar sosyal medya kullaniminizi
daha sagliklibir hale getirdigi gibi 5. Maddede deginecegdimiz 6z saygi-
nizi da yukseltecektir.

Young’'un gelistirdigi bagimlilik &nleyici stratejilerden biri olan
bagim-liligi azaltmaya yardimci ve tesvik edici Kisilerle
iletisimde olmayi dene- yebilirsiniz.

*Arag‘urmalarda sosyal medya platformlarinda fazla zaman
geciren bi- reylerin gerceklik algilarinda bozulmalar yasadigi ve
birtakim psikolojik rahatsizliklarin géruldigu saptanmistir.

Bunun i¢in surec icerisinde sosyal medya kullanimint sinirlamak

etkili c6zUmlerden biri olacaktir. Bir anda kesmek uzun vadeli
bir c6zUm olamayabilir, bundan dolayi her gun bir dnceki
gunden daha az kullanmayi deneyebilir ya da kendinize belirli
bir saat sistemi kurabilirsiniz.

Yaplilan calismalarda dlUsUk 6z saygl ve yetersizlik hissinin
sosyal medya bagimliligi ile anlaml bir iliskisi oldugu
gorulmustar. Oz sayginizi yik- seltmeyeodaklanmak sosyal
medyanin olumsuz etkilerinden kacinma- nizi saglarken ayni
zamanda daha saglikli sosyal iliskiler kurmanizi saglayacaktir.

Bir profesyonelden yardim almayi deneyebilirsiniz. Sosyal medya
bagimhliginin perde arkasinda pek ¢cok zaman farkinda olmadigimiz
birtakim psikolojik rahatziliklar rol oynuyor olabilir.
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Sosyal medya artik ttim hayat1 bastan sona kusatmis bir haldedir. Her
gecen yil sosyal medya kullanici sayis1 artmakta ve medya iceriklerinin kap-
sayicihga buyumektedir. Yine de bu buyumenin yalmzca kontrolsuz olum-
suzluklara sebep oldugunu soylemenin gerceklikten uzak olacag kanaat-
indeyim. insanoglu tarih sahnesine ciktig1 anlardan beri karsilasilan her
soruna cozuum bulan ya da sorunun etkisini azaltica yontemleri gelistirenler
olmuslardir. Ozellikle son yi1llarda hak ettigi degeri alan psikoloji bilimi bir-
cok bireyin ruhsal, zihinsel ve davranissal iyi olusunda cag atlattigimi soy-
lememin abartih bir soylem olacagimi dasunmirtyorum. Pek cok insan her ge-
cen gun davramslary, dusunceleri ve hisleri konusunda daha bilincli ve ayni
zamanda tim bunlar: nasil yonetecegi, iyilestirecegi konusunda daha cok
bilgi sahibi olmakta. Bu psikolojik iyi olus akimi sadece sosyal medyanin
tetikleyici etkilerini azaltmada degil hayatimizin bircok yerinde yasam
kalitemizi de yukseltmektedir.

RS
?gguance £
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Yazimin sonuna gelmisken Jeff
Orlowski yonetmenligindeki
“The Social Dilemma”
belgeseline g0z atmanizi
tavsiye ederim. Sosyal medya
kullaniminin arka planim ve
hayatlarimizdaki etkisini
oldukca carpici bir sekilde
isliyor ayn1 zamanda izleyiciye
farkh perspektifler sunuyor.

Michael Gurlan, Reality Cloaking: A New Social Disease?,

Furkan Enes Dilek, Sosyal Medya Istatistikleri-2022

Dog. Dr. Mehmet Sezai TURK, Sosyal Medya Ve Gergeklik (Kamuda Sosyal Politika), 2014

Psk. Fahrettin OZCELEBI, Sosyal Medyanin Psikolojik Etkileri

Uzun, O., Yildinm, V., Uzun, E. "Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu olan Ergenlerde Sosyal Medya Kullanim Aliskanliklar ve Sosyal Medya Bagimliligi, Benlik
Saygsi ve Algilanan Sosyal Destek lliskisi". Turkish Journal of Family Medicine and Primary Care 10 (2016 ): 142-147

Ahmet Altindis, Sosyal Medya Aglari ve Sosyal Gérinum Anksiyetesi (2017)

Melis Ozturkge, Universite Ogrencilerinin Sosyal Fobisi ile Sosyal Medya Kullaniminin Olumsuz Degerlendirilme Korkusu Bakimindan incelenmesi

Cihan Ektiricioglu, Hulya Arslantas, Riveyda Yiksel; Ergenlerde Cagin Hastaligi: Teknoloji Bagimliligi
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SHEDONI

Mehmet Toprakci

Dur ve nefes al.

TUketici bir DUnya’da en hizli tUketen ve en hizli
tUkenen milletlerden biriyiz. TUkenmenin ucuna
geldi tahammulimuz. Ve her seye bu kadar hizli
maruz kalmanin bize getirdigi en kotU sonug,
tUketime alismak oldu. Biz bu Ulkede bombalarin
patlamasina bile alistik. Bu ylzden her gun
unutulan iceriklerden bahsetmiyorum bile. 2014
civari ALS hastaligina dikkat cekmek icin
neredeyse 1.5 2 yil sUren ‘ice bucket challenge’
akimi olusmustu mesela. Simdi ise akimlar gunler
bazen saatler sdrUyor; bir amaci olmuyor, varsa
da amaci umursanmiyor. Talep ¢cok yUksek ama
arz nadir. Bu durumda da bazi insanlar yenilige
devamli ac ve bagimli olarak devam ediyor
hayatina.

Toplumlar bu tUketim cilginhgr icinde kendi
psikolojik sermayelerini de tUketiyorlar. Cok fazla
uyarana ayni anda maruz kalip sonrasinda
uyaranlara karsi tepkisiz kaliyorlar. Iste bu da
ANHEDONIyi hastalik ddzeyinden normal, gunluk
hayatta olabilecek bir durum duzeyine indirgiyor.

Anhedoninin kitap tanimina bakarsak, Zevk alma
yetisinde azalma veya haz vermesi beklenen
deneyimlerden zevk alamama durumu olarak
tanimlayabiliriz.

Daha yeni calismalara bakacak olursak anhedoni;
uyaran-0dul iliskisi baglaminda bir bozukluk
olarak kavramsallastiriimis ¢coklu hazimsizlik
olarak degerlendirilebilir. (Rizvi ve ark. 2016).
llgiler, beklentiler, motive edicilerle alakali olusan
problemler, verilen eforun seviyesi, hedonik
yanitin tatmin ediciligi ve 6dul sonrasi Kisinin
hissettiklerine dair geribildirim asamalarinda farkli
problemlere yol acar.

53
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Kisiler doyuma ulasamadigi gibi eskiden onlari doyuran etkinlikleri de
psikolojik olarak kaybederler.

Anhedoni; depresyon, sizofreni gibi
yaygin psikolojik bozukluk durumlarinda
siklikla goérulmektedir, majér depresyon-
un cekirdek belirtileri arasinda gosteril-
mektedir. Potansiyel Psikoz atagi tasiyan
bireylerde ilk psikoz atagi ve sizofreni
gelisiminin anhedoniyle iligkili oldugu
guncel arastirmalarla bildirilmistir. (Mote
ve ark. 2014). Son yillarda yapilan
arastirmalar kumar bagimlihgr dahil
bagimliliklar, yeme bozukluklari ve
Parkinson hastaligi gibi farkli ruhsal ve
norolojik bozukluklarin da anhedoni ile
iliskisine isaret etmektedir. Bu da yazimin
basinda bahsettigim acliga sebep olur.
Birbirini tetikleyen ve depresyonun
gucligunu arttiran toksik bir donguden
bahsediyoruz.

/insanm ic kaynaklari Uzerindeki karsilanamayan istekler
~/ sonucunda ortaya c¢cikan bir tUkenme durumu olarak
tanimlanan Tukenmislik sendromu; anhedoniyle benzer
dogrultuda olan, stresle yordanan bir psikolojik rahatsizliktir.
Son zamanlarda buUyuUk bir gelecek kaygisi ve huzursuzlugun
eslik ettigi, mutsuzluk ve umutsuzlukla yordanan, haberleri
izlemekten kacinan bir toplum s6z konusu. Kitlesel bir

> ‘/depresyondan toplumun ciddi bir kismi igin s6z edilebilir.

Edwin Schneidman’a gore intihar; umutsuzluk, engel
olunmus istekler, Gstesinden gelinemez stres, garesizlik
hislerine karsi bir ¢ikis yolu olarak goruldr. Intinar davranisi
son yillarda bdtun dinyada ciddi artis gdsterdi. Coronavirus
pandemisi yikselmenin en Ust noktasiydi ve gercekten o donemde bu
bahsettigimiz tuketicilik davranisinin sikhigi herkes icin artti. Ancak inti-
har oranlari ondan énce de ciddi bir yUkselisteydi.

\4

Toplumun bu kadar depresiflestigi, keyif alma yetisinin neredeyse
cogu etkinlikte kaybedilip etkinliklerin icinin bosaldigl hayatimizda bir
kacis alani olarak kullandigimiz sosyal medyada bile bu anlamlandira-
madigimiz acgligimiz doymakta zorlaniyor. Toplum Hissizlesti. Hedonik
davraniglarin surekliligi insanlari zevk alamayacak duruma getirdi. Haz
isteqi, tiklanma acligina déndu ve sonuclari ileride agir yasanacak gibi
gbzukuyor. Toplum koca bir id oldu ve ego sadece idi doyurmaya

calisiyor.
6
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Peki vok mu bir geri doniis?¢

Her zaman var.

Bahsettigimiz haz dlUzeni hem bilissel hem de biyolojik altyapilara
sahip. Bunlar bozuldugunda bilissel terapi veya davranissal aktivite
terapisi kullanilabilir. Toplum genelinde bakarsak eger son zamanlarda
olusan en glzel gelismelerden biri bu toksik ortamda parlayan
mindfulness oldu. Yanlis uygulamalar duruma karsi olusan
umutsuzlugu arttirabilir. Ancak mindfulness, ani yasamamiza olanak
saglar. Tekrar bir seylerden doya doya zevk alabilmek icin yaptigimizin
Bilincinde ve yasananlarin Farkinda olmamiz gerekir. Mindfulness’in
Turkce cevirisi de bu yuzden ¢cok guzel: Bilincli Farkindalik.

Bilincli farkindaligi yasam tarzi
haline getirmis "Yavas Hareketi’,
icinde bulunulan ani yasamaya
vurgu yaparak sakin ve huzurlu bir
gundelik yasantiyl destekler.
Saglikli, temiz ve yerel UrUnlerden
hazirlanan geleneksel kultUrun
devamliligi hedefler. Bdlgedeki
komsular arasindaki iliskinin
gelistirilmesini prensip olarak
kabul eder. Insanlara lliski
kurabilecekleri, aidiyet
hissedebilecekleri, Kendileriyle
6zdeslestirebilecekleri bir alan
yaratmaya calisir. Ozgun ve biricik
olmayi saglar. Bunu yaparken

Kisiler yazinin basinda
bahsettigimin tersine anda kalip
hissetmeyi secerler. Doyum
saglama olasiligi cok daha

P\ P P
L

Je
e

yUksektir.

Her sey hayatin nzina yetigmeye galigmamizla bagladi. Oysa belki de hayat bizim igin yavaslamalr,

Turk Psikiyatri Dergisi 2021 sayis| / Klinisyen Tarafindan Uygulanan Snaith-Hamilton Zevk Alma Olgegi Turkge Uyarlamasinin Gegerlik ve
Guvenilirlik Galismasi : Ahmet GURCAN https://doi.org/10.5080/u25844

Dustinen Adam Psikiyatri ve Nérolojik Bilimler Dergisi, Cilt 23, Sayi 3, Eylul 2010 / Disiinen Adam The Journal of Psiychiatry and
Neurological Sciences, Volume 23, Number 3, September 2010

American Psychiatric Association (2013) Diagnostic and Statistical Mental Disorders Manual of Fifth Edition DSM-5, Am Psychiatr Publ.
Gonul, A. S. (2012). Depresyon tedavisinde yeni bakis agilari . Journal of Mood Disorders, 2 (5) , 0-0 . Retrieved from
https://dergipark.org.tr/en/pub/moodis/issue/10485/128341

Arch Neuropsychiatr 2015; 52: 272-278 , Cihan ve ark. Sosyal Anhedoni, Pozitif ve Negatif Sizotipi
https://www.noropsikiyatriarsivi.com/sayilar/430/buyuk/272-278--.pdf
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Bitiremedigimiz isler, devam
ediyor oldugumuz bir Kitap,
yarim kalmis ¢calismalarimiz, en
heyecanli sahnesinde bolimU
biten diziler, hatta yarim kalan
asklar... Neden surekli zihnimiz-
de yer kaplar hi¢c disdndinuz
MU? Bitirilmemis isleri, bitirdik-
lerimize gbére daha iyi hatirliyor-
uz ve buna bilimsel agiklama
getiren bir terim var:
Zeigarnik Etkisi.

Zeigarnik Etkisi, Rus psikolog
Bluma Wulfovna Zeigarnik
tarafindan tanimlanmis olan bir
kavramdir.

Gamze Aybat

Bu kavramin ortaya ¢cikmasina sebep olan etken ise ¢okilging: garsonlar.
Doktora égrencisi olan Bluma Zeigarnik, tez danismani Profesdr Kurt
Lewin ve bir grup psikolog ile birlikte Berlin Universitesi restoraninda
yemek yerken garsonun siparisleri bir yere not etmedigini fark eder ve
tum siparigleri nasil aklinda tuttugunu garsona sorar. Garsondan aldigi
cevap ise “Servis sUrecinde tum siparigleri aklina not ettigi ve servis
bittigi anda bu bilgileri zihnninden sildigi” ydnundedir.

Bu bilgi oldukca ilgisini ceken
Zeigarnik ve hocasi Kurt Lewin,
deney yapmaya karar vermigler ve
cesitli deneyler gelistirmislerdir.
Laboratuvar ortaminda yaptiklari
deneylerde katilimcilardan bulmaca

. i : Kurt Lewin Bluma W. Zeigarnik
cdzme, boncuk dizme, matematik T o S

problemi gozme gibi gesitli basit

gorevleri yapmalari istenmistir. Ornegin bir seansta katilimcilardan belli
renkteki boncuklari, istenen sirada dizmeleri istenmis ve katilimci
goOrevi yaparken bir kisminda yarim birakmasi saglanmistir.

£
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Deney sonunda ise Kigilere
yaptiklari gdrevler sorul-
dugunda yarim kalan kisim-
larin tamamlananlara oranla
%20 daha iyi hatirlandigi
gorulmustur. Ayrica bu
deneylerde katilimcilarin
performansini élgmek igin
birka¢ farkli dlcut kullan-
mislardir. Bunlarin arasinda
gobrevi tamamlama suresi,
hata sayisl ve gbrev sonra-
sinda hatirlama testleri yer
almakta.

Farkinda olmasak da bu etki gunlUk hayatimizda da ¢ok karsimiza ¢ikiyor.
Izledigimiz dizinin en heyecanli yerinde bdlim sonu geldiginde hemen
diger bdlumu izleme istegimiz, bir internet sitesinde ilgi ¢cekici bir
basliktan sonra “devamini oku” yazisina tiklamamiz, dinlemeyi yarim
biraktigimiz muziklerin gun boyu dilimize takilmasi, aklimizin strekili
yarim kalan isimizde olmasi ve bitene kadar baska ise odaklanamamak,
anlamlandiramadigimiz bir ayriliktan sonra o Kisiyi bir tUrlG unutamamak
Zeigarnik etkisinin hayatimizdaki izleridir. Bu etki kisinin zihinsel sagligini
etkiler. Kisi basladigi isi tammamlama ihtiyaci hisseder ve
tamamlayamazsa stres, endise, duygusal tUkenmislik gibi sorunlar
ortaya ¢ikar. Bunlara ragmen yarim kalan islerin olumlu etkileri de vardir.
Gorevleri tamamlama, daha iyi aliskanliklar gelistirme ve uzun stren
problemleri cézme konularinda kisiye motive kaynagi olur ve zihinsel
refahi gelistirebilir.
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AILE DIZILIMI
TERAPISI

NEDIR NE DEGILDIR® 2.

GAMZE AYBAT

Son zamanlarda “Zeytin Agaci” dizisiyle
dikkat  cekmeyi basaran ve  cesitli
tartismalara da yol agan aile dizimi terapisini
daha yakindan ve farkli bakis acilariyla
incelemeye ne dersiniz?

Dizi 3 yakin arkadastan birisinin aile dizimi
yaptirmak amaciyla Ayvalik’a gitmesiyle
baslyor.

Daha sonra diger karakterler de aile dizimi yaptirmaya karar veriyor ve olay
6rgusu bu sekilde ilerliyor. Aile diziminin dogrulugu ve yanhshginin ¢catisma
hélinde oldugu bu diziden sonra aile dizimine olan merak artmis hatta TUrk
Psikologlar Dernegi’ndeki aile dizimi egitimi de bu dizinin yayin déneminde
duyurulmustur.

Peki Nedir Aile Dizimi Terapisi?

Aile Dizimi Terapisi, Bert Hellinger tarafindan ortaya atilan bir terapi
tarudar. Bu terapinin temel gérusy, aile Gyelerinin birbirlerine gérinmez bir
bag ile bagli olusudur. Hatta bu bag, dyle bir bagdir ki bireylerin yasadiklari
olaylari, basina gelenleri, gecirdigi psikolojik rahatsizliklari etkiler. Yani bu
anlayisa gore kusaklar 6ncesinde yasanmis olan olaylar bile bireyleri
etkileyebilir ve gunlUk yasantilarini degistirebilir. Ayrica buna gore bireyler,
dogduklari aileler tarafindan sekillendirilir ve bugun olduklari kisi haline
gelirler.

Hellinger’ e gore aile sisteminde dogru olan tek bir sira vardir. Bu sira Alfred
Adler’in psikolojiye kazandirdigr “dogum sirasi” gibi kronolojik ve hiyerarsik
bir siradir. Bu siranin korunmamas! duygusal bozukluklara ve psikolojik
rahatsizliklara yol acabilir. Eger aile icinde ani 6lum, cinayet, intihar,
aldatilma, terk edilme, bosanma gibi sebeplerle aile siralamasinda bir
bozulma olursa aile Uyelerinin hepsini hatta gelecek kusaklari bile

etkileyebilir. m
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TERAPISI

Terapinin uygulanisina baktigimizda temel
yaklasimin  canlandirma  yoluyla aile
baglarini goézlemlemek oldugunu
goruyoruz.

Bireysel ya da grupla uygulanan bu terapi, bireysel oldugunda aile bireylerinin
yerine terapist ya da bir esya koyulurken grupla yapildiginda Kisi, gruptaki
diger insanlari aile bireylerinin yerine koyar ve istediginde bu Kisilerle iletisim
kurabilir. Bunu yaparken de aile bireylerini konumlandirdigi yer &nemlidir.
Ornedin ailede annesini temsil eden esyay! ya da Kisiyi digerlerinden daha
yakinda tutuyorsa annesiyle daha yakin bir iligskisi oldugu, babasini temsil edeni
ise daha uzak bir yere koyuyorsa babasiyla sorunlari oldugu degerlendirmesi
yapllir. Dolayisiyla Kisinin aile bireylerini konumlandirdigi yer kendisi ile o Kisinin
arasindaki bagi yansitiyor olabilir.

Yazinin basinda da bahsettigim gibi Aile Dizimi Terapisinin egitimi TUrk
Psikologlar Dernegi tarafindan da duyurulmus ve tartismalara yol acmistir. Bu
yontemin faydasindan ve bilimselliginden bahsedenler oldugu gibi
bilimsellikten uzak ve zararli oldugunu savunanlar da olmustur.

V11 Y
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Bu yonteme karsi ¢cikan Kisiler, bu terapinin grup terapisi, psikodrama ve sema
terapiyle ortak yénlerinin oldugunu kabul etmekle birlikte, danisanla aile
bireyleri arasindaki gérinmeyen bir bagdin (rezonansin) oldugunun iddia
edilmesini bilimsellikten uzak olarak degerlendirmislerdir. Terapinin elestirilen
bir diger yonU de Kisilerin aile bireylerinin travmalarindan direkt etkilendiginin
dne surulmesidir. Bir durumun ya da olayin Kisiyi olumsuz etkilemesinin ya da
kiside travma olusturmasinin bircok nedeninin olabilecegini, aile bireyinin
yasadigl travmanin kiside direkt olarak olumsuz bir etki yaratmayacagini
dUstnmusglerdir.

Bu ydntemi savunan ve bilimsel oldugunu dusunenler ise genetik bilimi ve
kalitimla olan bagini ele almiglardir ve kusaktan kusaga DNA yoluyla aktarilan
bilgilerin deneyim ve cevre etkilesimi ile de olabilecegini savunmuslardir. Ailede
kusaklar 6nce var olmus bir hastaligin genlerle kusaklar sonrasina aktarildigi
gibi kusaklar 6nce yasanmis bir travmanin etkilerinin de kusaklar sonra ortaya
cikabilecegdi gorusu dne surulmustur. Tabii ki bu gérus de tartismaya oldukga
aciktir gUnku bir hastaligin genler ile tasinmasi ile travmanin tasinmasi ayni sey
degildir. Travmatik yasantilarin da genler ile tasinabilecegine dair bir kanit
yoktur.

TUm bu elestirilerden sonra Turk Psikologlar Dernegi ise, sistemin bilimselligine
yonelik olumlu ya da olumsuz gorUGslerin konunun uzmanlari tarafindan
degerlendirilecegini, dernek olarak beklentilerinin ise bu sistemi onaylayip
onaylamamak yerine, bu tur tartismalarda kamuoyunun ve toplumun dogru
bilgiye ulasmasinda bir képru islevi gormek oldugunu aciklamistir.

Kaynak: https://www.monomente.com/tr/icerik/50/cift-ve-aile-terapisi
Kaynakga:

Family Constellations, 05.09.2016, erisim adresi:
https://www.goodtherapy.org/learn-about-therapy/types/family-
constellations

GUglucan, Z. Aile Dizimi Nedir? Nasil Yaptirihr?, (16.08.2022), erisim adresi:
https://www.e-psikiyatri.com/aile-dizimi-nedir-nasil-yaptirilir

Duman, N. (2020). Bert Hellinger ve Aile Dizimi Terapisi, Cyprus Turkish Journal

of Psychiatry & Psychology Cilt:2 Sayi:2 s.114-118.
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Psikolojik iyi olus, Kisinin hayatindaki olumlu hisler,
deneyimler ve igslevsellik dUzeyini ifade eder. Aile dizimi
terapisiyle, aile Uyelerinin saglikli iliskiler gelistirmesi, 6z
saygllarinin arttirilmasi, kendilerine glivenmeleri ve kKisisel

amaclarini belirlemeleri hedeflenir ve bu da psikolojik iyi ; Y] i .

oluglarini arttirabilir. Ancak bu terapi, bir tlr sagaltim
yontemi olarak kullanilsa da tibbi bir tedavi yontemi degildir.
Dolayisiyla ciddi psikolojik sorunlari olan bireylerin, aile
dizimi terapisi yerine tibbi bir sagaltim almalari gerekir
cUnkU sagaltim, bireyin tibbi iyilesmesine odaklanirken, aile

dizimi terapisi aile i¢i dinamiklerin iyilestirilmesine odaklanir.

ZEIGARNIK
ETKISI VE
SAGALTIM

Tamamlanmamis islerin gerginligi ve stresi, psikolojik iyi olusu olumsuz etkiler.
Bu stresi azaltmak ve Zeigarnik etkisini ortadan kaldirmak, psikolojik iyi olusu
arttirmaya yardimci olabilir. Sagaltim sUrecinde tamamlanmamis gdrevlerin
yonetimi, kisinin daha iyi bir duygusal dengeye ulasmasini saglayabilir ve bu
sUrecte sosyal izolasyon ve yalnizlik kisinin stres ve kaygi duzeyini
arttirabileceginden ruh sagligini olumsuz etkiler. Bu durumda sosyal destek

ve temas, Kisinin kendini daha rahat hissetmesini ve iyilesme sUrecinde daha

713 Y

hizliilerlemesini saglayabilir.
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Berk Oztiirk

Yasadigimiz 21. yUzyil dinyasinda teknolojinin getirdigi nimetlerle
birlikte daha ¢ok bilgi almaya, daha cok insanla tanismaya ve daha ¢cok
yapmakta zorunlu oldugumuz seylerle karsilasiyoruz. Bu durumu iyi ve
kontrollU bir sekilde ydneten insanlar maksimum verim alip daha az
deformasyonla kendilerini olumlu yénde gelistirirken bazi insanlar da
bu yeniliklerin camuruna batip aslinda hayatlarinda hi¢ karsilasmam
dedikleri seylerin maruziyetine kapilip i¢c dinyasinin ¢okusunu
hazirlayabiliyorlar.

Bu yazida da bu maruziyetleri kavramsallastirip uygun bir zemine
oturtarak biraz Noérobilime ve biraz da Sosyal Psikolojiye deginerek
anlik degisen dlUnyada yasayan insan karsilasabilecekleri durumlara
odaklanacagiz

GunlUk hayatta bir cok uygulama kullaniyoruz bu uygulamalarin
bazilari bizim keyfi olarak kullandigimiz uygulamalar olurken bazilar
da zorunlu olarak aslinda hayatimizi kurmamiza yardimcrisleve
sahip ana belirleyici etken olmakta. Ornegin Linkedin :eder mezun
olmaya yakin bir 6grenciyseniz, is degistirmeye karar veren bir
calisansaniz, bir sirketin insan kaynaklari departmaninda
calisiyorsaniz veya bu saydiklarimdan bagimsiz olarak sadece kurum
veya kuruluslarin faaliyetlerine dair bilgi almak istiyorsaniz
inceleyeceginiz uygulamalarin basinda LinkedIn gelir. Kaldi ki burada
gorunurligunuzu artirmaya ve profilinizi guglendirmeye dair
egitimler cogu kurulus tarafindan verilmekte. Her gun sayisiz is veya
staj ilani, yeni bir pozisyona baslama gonderileri, kutlama mesajlari
gibi seylerle karsilasirken aklimiza su soru geliyor; ben bunlarin
neresindeyim? 14



Bu soru aslinda insanin dogasi geregi sormasi gereken gayet dogal
bir soru. Cogu zaman icinde bulundugumuz sartlari iyilestirmek icin
diger insanlarla kendimizi kiyaslama egiliminde oluruz ve bu da bizi
tatl bir rekabete goéturur ve bu durum faydali olabilir fakat Kisilik
tdrlerinin farkl olmasi sebebiyle bu soru bazen bizim “Bir seyler
kaciriyormus hissi” yasamamiza sebep olabilir. Yasamda bazi guzel
olaylar, firsatlar var fakat ben bunlari yasayamiyorum ve gin
gectikce daha fazla zaman kaybediyorum. Bu durum icinde olan
bireyin hayatinda gercekten bir seylerin eksik oldugu sonucuna
varilabilir. Sonucgta her bireyin icinde yasayamadigi bir takim seyler
var olabilir ama bu bireye o kadar fazla etki etmiyor olabilir, bir
sekilde bu duruma duyarsizlasabiliriz ve gegcen zaman da bize bu
hissi Kisir dongu gibi tekrar tekrar hatirlatabili

bir anksiyete durumu olarak karsimiza ¢ikmakta. rotik-
lik ile iligskisi de gbdzlemlenmistir dyle ki sosyal medya olmadan sosyal
iliskilerin kurulamayacagi yanilgisi yayginlik kazanmis, bu da kisilerin et-
kili iletisim kabiliyetlerinin gelismemesine ve duygu durumlarini negatif
yonde etkilemeye baslamistir.(Adelhart, Markus ve Eberle (2018); Alt ve
Boniel-Nissim (a), 2018).

Kdkeni insanin ilkel hayatta kalma korkusuna dayanmaktadir. Bu kor-
kuyu en aza indirmek icin sik sik satin alma davranisi sergilemektedir.
FOMO kaygisina sahip olan insanlarin normal insanlardan ¢cok daha
fazla sosyal medya hesaplarini kontrol ettikleri gézlemlenmistir. Genel
anlamda belirtilere bakacak olursak altinda yatan sebeplerden biri de
onaylanma ve kabul edilme ihtiyacidir.

15



Ik is olarak genellikle sosyal medya hesaplarini kontrol ederler. Yapilan
arastirmalarda Hiperaktif ve durtl kontrolU zayif kisilerin , kiskanclik,
guvensizlik ve kaygl sorunlari olanlarin, kendini kanitlama ve ait
hissetme durtlsU yuksek olan kKisilerin s&z edilen kaygiya sahip olma
olasiliklarinin diger Kisilere gére daha fazla oldugunu goéruyoruz.

Bu ylUzden ¢6zUm olarak sosyal
medyadan bagdimsiz olarak bireyin
kendisine farkli alanlarda
gelistirebilecegi aktivitelerle
ugrasmalari, sosyal medyanin
hayatin hangi yoninde oldugunun
tespiti yapilarak amaclara gére
kullaniminin yayginlastirilmasi,
kendine yeter kabiliyetinin

4
kazandirilmasi ve kendilik kavramiyla
. kisinin bUtUnlestirilmesi, anda
& \ kalmanin dederli ve dnemli bir edinim
oldugunun vurgulanmasi énemlidir.
Yapilan arastirmalar detayli olarak
/L incelendiginde teorik dUzeyde her

ne kadar cevrimicgi ortamlarda aras-
tirma konusu olsa da alanyazinda
gunldk yasamimiz yani cevrimdisi
baglamda gelismeleri kacirma kor-

kusuna odaklaniimistir.

Buna karsin gundmuzde bu hissin sosyal medya kullanicilari Gzerinde
arastiriilmasi gerekmektedir. Nitekim FOMO kavraminin ézUnde sosyal
medya yatmaktadir. GUnUmUz arastirmalarina deginmeden dnce bi-
raz gecgise gidelim. Maslow (1943) ihtiyaclar hiyerarsisi modelini
kurdugunda ilk iki seviyede olan fiziksel ve guvenlik ihtiyaclarindan
sonra bir Ust seviyede insanlarin sosyallesme ihtiyacinin karsilanmasi
gerektigini belirtmistir.

16



Bu ihtiyacin artmasi 6zellikle gdnUimuz sosyal medyasiyla ayni potada
eritilince FOMO hissinin ortaya ¢cikmasina neden olabilmektedir. Baska
bir argimana ise sosyal digslanma teorisidir. Teoriye gore bireyin yasam
doyumu, anlamliligi sosyal dislanmadan dolay azalabilmektedir bu
yUzden cevrimici baglamda olabilecek herhangi bir kesinti kiside
yabancilasma duygusu yaratarak FOMO duzeyini artirabilir.

GUnUmuUze dek kullanilan farkli FOMO
dlcekleri vardir. Dogu ve Bati kdlturleri
arasindaki farklar, katilimcilarin yas
dagiliminin genis aralikl olmamasi, kullanilan
dlceklerin tek faktorld olmasi sebebiyle
kullanilan &lgek sayisi artmistir. Fakat Zhank
ve arkadaslari (2020) yeni bir &lgek gelistirmislerdir. Teorik arka planini
benlik algilama yaklasimina dayandirmislardir. Kisaca tanimlamak
gerekirse; bireyin Kisilik 6zelliklerinin kendinde bulunus derecesi
hakkindaki degerlendirmelerin blutind ya da kendini algilamasi olarak
aciklanmaktadir ve bunlara ek olarak birey; Kisisel ve sosyal benlik algisi
olarak iki tUr benlige ayrilmaktadir. Kisisel benlik bireyin kendine
yonelik algilariyla olusmusken sosyal benlik, baskalarinin kisiyi nasil
goérdugune dair bireyin degerlendirmeleridir.
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Veri toplama sirasinda akilli telefon kullanana 18 yas ve Uzeri katilimci-
lar arastirmaya dahil edilmistir. Ornekleme dahil edilen kisilerin de-
mografik bilgileri asagidaki gibidir.

Orneklemiere Ait Demografik Bilgifer (N = 633)

ik Orneklem ikinci Orneklem
N L™ N L3
Kadin 147 586 207 58.6
Cinsiyet
Erkek 104 414 146 414
Bekar 209 833 308 87.3
Medeni Durum
Evli 42 16.7 45 12.7
Lise 12 4.8 21 59
On Lisans 45 17.9 T0 19.8
Egitim Durumu _
Lisans ] 63 217 ‘
Lisans{ist 34 13.5 45 12.7

> Birinci drneklem icin katilimcilarin sosyal medyalarini kullanma sikhgi
oldukcga yuksekken gunlUk ortalama sosyal medya kullanim sureleri
ortalama 3 saat 59 dakikadir. ikinci drneklem igin ise gtinltk sosyal

medya kullanim oranlari oldukc¢a yUksek ve toplam sUreleri 4 saat 16
dakikadir.

Hig 3 1.2 2 &
Nadiren 13 5.2 I8 5.1
Ginlik Sosyal Medya .

: e e 57 22.7 73 20.7
Kontrol Etme Siklif Hazen .
Sik 123 49 171 48.4
Cok Sik 55 21.9 89 25.2

Yag Aralifa 18-63 18-53

Yas Ortalama 24,53 23.80

Siandart Sapma 8 6. 78

Saat Aralig (Min

1-13 1-12
Maks.)
Gilinliik Ortalama Sosyval
. . Orialamas 1.50 4. 1€
Medya Kullanim Siiresi R »
Standart Sapma 2.39 2.46
loplam 251 153

Arastirmanin tum verileri cevrimici anket teknigiyle toplanmistir. Kulla-
nilan dlcekteki sorularin bes maddesi Kisisel FOMO ve dort maddesi
Sosyal FOMO seklinde iki faktdrden meydana gelmistir. 1ile 7 arasinda
likert 6lgme araci kullaniimistir. Olgekten en disUk 9 en yUksek 63 puan
alinabilmektedir. Arastirmanin yapi gecerliligini degerlendirmek icin

Akilli Telefon Bagimlilik dlcegi kullaniimistir ve Cronbach Alfa duzeyi .86
bulunmustur.
Cronbach Alfa degeri .85 bulunmustur.
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Bulgular: FOMO’nun akilli telefon bagimlil
sosyal medya kullanim sUresi ve gunlUk
stkhgini pozitif bir sekilde yordadigi goéru
FOMO yasam doyumunu istatistiksel olar
yordamamaktadir.
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OTIZM SPEKTRUM
BOZUKLUGU VE
Otizm Spektrum Bozuklugu(OSB), GLUTENSiZ

genetik faktérlerle yakindan iliski olan,

erken dénemde ortaya ¢ikan, sosyal

etkilesimde yetersizlige, dikkat BE SLENME
eksikligi ve tekrar edici davranislar

davraniglara sebep olmakla birlikte

beyinin isleyisini etkilemekte olan ve

birka¢ sinir sistemi sorunlarindan

meydana gelen bir ndérogelisimsel

bozukluk olarak karsimiza

cikmaktadir(Kaynar,Yilmaz;2020).

Ayni zamanda ismi ile seslenildigi zaman
tepki vermeme, jestleri gbstermede
yetersizlik, ellerde, kollarda veya
parmaklarda yapilan tekrarli hareketler, yUz
ifadelerine ve seslere tepki vermemek de
Otizmin belirtilerindendir.
(Ozkan,Ergenekon,Colak,Kaya;2016). .

GUnUmuzde bu bozukluga sik rastlanmaktadir.
Amerika Birlesik Devletleri verilerine gdre 11 farkl
eyaletten 8 yas civari cocuklarin
degerlendirilmesi sonucu elde edilen goértulme
orani 2000 yilinda 1/160 iken 2014 yilinda 1/68 2018
yilinda ise 1/59 olarak
bildirilmektedir(Demirkaya,2019)
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Otizm Spektrum Bozuklugunda genetik faktérlerle birlikte cevredeki
zehirli maddelere maruz kalma, gastrointestinal sistemde meydana gelen
bir takim bozukluklar, ebeveynlerin 40 yas Uzerinde olmasi, erken dogum
gerceklesmesi, bebegin erkek olmasi gibi faktorler de
etkilidir(Dinure,2022).0tizm Spektrum tedavisinde iIac; tedavisi,
Uygulamali Davranis Analizi, MUzik Terapisi, Sanat Terapisi,Gluten-Kazein
Diyetigibi bircok tedavi ydontemi vardir.

Gluten; Arpa, bugday, cavdar, yulaf
gibi tahillarda bulunan depo prote-
inlerinin bir karisimi olarak karsimiza
cikmaktadir (Bektas.Oztlrk
,Karaoglu2022). Kazein ise suUt ve
sUt Urunlerinde bulunmaktadir.
Otizm Spektrumlu Cocuklarinin

~ bagirsaklarinin oldukga gegirgen

. olmasi sebebiyle; kazein ve gluteni
sindiremedigi ve bu yUzden beyinde
sinirsel uyari etkisi yarattigi varsa-

yilmaktadir. 1979 yilinda Panksepp’in 6ne stirddgu ‘ndrokimyasal teori'ye

goOre, otizmli bireyler gluten ve kaz kazeini normal bir sekilde sindireme-

mektedir.

Bu tamamlanmamis sindirim ile, beyinde opioidler ile benzer etkiye sahip
olan peptidler ortaya cikmaktadir . Bu peptidlere beyinde morfine benzer
etkiler olusturmaktadirlar. Bundan dolayi bu peptidlere kazomorfin ve
gluteomorfin denilmektedir . Panksepp’in teorisine gdre bu peptidler
beyinde otizm belirtilerini olusturmaktadir(DOENYAS,2018). Bu diyet
turinde arpa, bugday, cavdar, yulaf gibi gluten iceren besinler, sut ve sut
drUnleri gibi icerisinde kazein bulunan gidalar, hazir meyve sulari, seker,
konserve Urunleri, genetigi degistirilmis Grunlerden kaciniimasi
gerekmektedir (Dinure,2022).Glutensiz kazeinsiz diyet ile dikkatte artis,
motor becerilerde gelisme, agresif ve takintili olan davranislarda azalma
saglanmis oldugu yapilan calismalar ile gorulmektedir.
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Ancak bu diyetin uzun stre uygulan-
masi kalsiyum mineralinin eksikligine
ve bagisiklik sistemini dusUrerek al-
erji duyarhlgina sebep olabilmekte-
dir(Guller,Degerli,Sari,Altintas,AdI-
guzel;2020).

Otizm &mMUr boyu suren bir durum
oluyor olsa bile erken tani ile
dzellikle ilk S yasta alinan yogun
eqitim ile bulgularda olumlu
derecede degisim oldugu
gorulmektedir. Bu ydzden otizm icin
erken tani oldukca dnemlidir. Bu
surecte Doktor, Psikolog ve
Diyetisyen multidisipliner olarak
tedavi surecinde birlikte hareket
etmelidir.

Aydin D.,0zgen Z. (2018), Cocuklarda Otizm Spektrum Bozuklugu ve Erken Tamlamada Hemsirenin Rolii,

Giimiishane Qniversileqi Saghik Bilimleri Dergisi. ; 7(3): 93-101 .
Bektas, A.S., Oztiirk, R.I., Karaoglu, S.Z. (2022). Glutensiz beslenen hasta ve saghkh yetiskinlerin besl liskanhiklarmin ve kaygi diizeylerinin degerlendirilmesi. BANU Saglik Bilimleri ve Arastirmalar: Dergisi.
4(2), 128-138.

D(nlure M.(2022) Otizm Spektrum Bozuklugu ve Beslenme, istanbul Sabahattin Zaim Universitesi Fen Bilimleri Enstitiisii Dergisi (2022) 4 (2): 66-71

Giiller N, Degerli S, Sar1 A, Aluntas M, Adigiizel E. Otizm Spektrum Bozuklugunda Bagirsak-Beyin Aksi ve Diyet Yaklasimlar1. Hali¢ Univ Sag Bil Der. 2020:3(2) 69-82

Kaynar A.,Yilmaz H.(2020), Otizm Spektrum Bozuklugu Olan Cocuklarda Beslenme Durumunun Belirlenmesi, Giimiishane Universitesi Saghk Bilimleri Dergisi, 9(2): 151 — 162
Otizm Spektrum Bozuklugunda Egitim, Terapi ve Tedavi Yontemleri,(2019), Milli Egitim Bakanlig1

Ozeren G..(2013), Otizm Spektrum Bozuklugu (OSB) ve Hastahga Kanit Penceresinden Bakis, Actbadem Universitesi Saghk Bilimleri Dergisi, (4):57-63

Ozkan $.,Ergenekon Y..Colak A..Kaya O.(2016), Otizm Spektrum Bozuklugu Kitabu, Aile ve Sosyal Politikalar Bakanlig1.

ugu (OSB) ve Hastaliga Kanit Penceresinden Bakis, Actbadem Universitesi Saglik Bilimleri Dergisi, (4):57-63
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ROPORTAJ: GOC VE _
TOPLUMSAL RUH SAGLIGI

Goc etmek toplumun en cok hangi kesimi icin
zordur?

Go¢ sUrecinde ruh sagligi agisindan kadinlar,
ergenler ve cocuklar risk gruplarinda yer
almaktadirlar. Go¢ edilen Ulkede erkekler
calismakta iken kadinlar evde cocuk bakiyor
durumunda ise erkekler dil 6grenerek, yeni
sosyal aglar kurarak daha kolay bir adaptasyon
sureci gegirirken, kadinlarin sosyalizasyonu
zedelenebilmektedir. Sosyalizasyonun
parasempatik sinir sistemi aktivasyonu
. . saglamasi acisindan hayatimizda énemli bir
Dr. Ogr. Uyesi yeri vardir. Glvenli sosyal iligkilere sahip olmak
Nida ATE§ kalp atim hizimizin yavasladigi, sakin ve
huzurlu hissettigimiz parasempatik sinir
sisteminin yatistirici islevini aktive eder.
Ozellikle kadinlarin goé¢ ettikleri yerde sosyal
aglardan uzak kalmalari ihtimallerinin daha
fazla olmasi, ruh sagligr acisindan riskli grup
icerisinde yer almalarina sebebiyet
vermektedir.

Goc sonucu ortaya cikan ruh saghg:
bozukluklari nelerdir? (Hem gocmenler hem de
goce ev sahipligi yapan halklar icin)

Yapilan bazi arastirmalara goére gé¢ sonucu ortaya ¢ikan ruh sagligi hastaliklarinda
major depresyon ve beden belirti bozukluklari gécmenlerde siddetli olarak
yasanabilmektedir. Ozellikle kadinlarda psikosomatik belirtilere siklikla rastlandigi
belirtiimektedir. Go¢ edilen Ulke ile kultdrel uyumun yuksek olmasi gég¢ edilen
ulkede gécmenlere karsi kabul edici bir tutumun olmasi, gé¢ edilen Ulkede yeni
sosyal aglar kurulabilmesi bu bozukluklarin siddetini azaltabilmekte ya da ruhsal
bozukluklara karsi koruyucu nitelikte olabilmektedir. Gége ev sahipligi yapan
yerlerde sehrin alt yapisina, kapasitesine uygun kontrollu bir gé¢ saglanmamissa,
goc¢ alan ulkede yasayan kisilerde var olan duzenin degisimi, plansiz kentlesme ve
olusabilecek ulasim ve altyapi problemleri sebebiyle tedirginlik ve 6fke gibi
duygularin gelismesine sebebiyet verebilir. Degisim ve belirsizlik kisilerde
tedirginlige sebebiyet verebilmektedir. Bu dogrultuda gé¢ alan ulkelerde yasayan
kisiler icin de boyle bir tedirginlik s6z konusu olabilmektedir. Bu tedirginligi
azaltmak icin, go¢ alan ulkelerin tum vatandaslarinin fizyolojik ihtiyaclarini
gbézetme, planli bir sekilde go¢ surecini ydnetme, ulasim, alt yapi, egitim hizmetleri
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kentlesmenin artmasi gibi konularin gé¢ sonrasi bir probleme donusmesinin dnune
gecmeye yonelik politikalar izlenmesi 6nemlidir. Plansiz kitlesel gocler sonucunda gé¢
eden Kkisiler dil 6grenmek ve kendi kulturlerini koruyarak ayni zamanda yeni kulture
adapte olmak yerine zaten hali hazirda kendi kulturlerine sahip olan kisilerin icinde
yasamini surdurdugu icin  adaptasyona ihtiyac duymayan bir konumda yer
alabilmektedirler. Bu durum ise bir toplumda birliktelik icinde yasama, aidiyet duygusu
hissetme gibi olumlu &geler yerine, go¢c eden kisiler ve gé¢ alan uUlkede yasayanlar
arasinda fazlaca ayriksilik, ortak dil kullanamama, Kkulturler arasi koprunun
kurulamamasi, birbirleri iletisim kurmama, kopukluk ve yabancilasma, gelip gecicilik
duygusu sebepli cevre ile iliski kurulacaksa da yuzeysel iliskiler kurma, derin baglar
kuramama, izolasyon, kendi icinde gruplasma gibi sosyal sorunlara sebebiyet
verebilmektedir. Bu sosyal iliskilerle ilgili olan sorunlarin gdécun plansiz ve yogun
yasandigl kentlerde hem gé¢ eden kisilerde hem de ev sahipligi yapan ulkenin
vatandaslarinda yasanabilecedi dusunulmektedir. iste tam da bu ait hissedememe, izole
olma, yuzeysel iliskiler kurma, goé¢ alarak degisen yeni toplumda yeni sosyal aglar
kuramama sebebiyle gé¢ eden kisilerde ve gog¢ alan yerlerde yasayan kisilerde yalnizlik
duygusu ve depresif belirtilerin artabilecegi dusunulmektedir. Yine onceki soruda
degindigim guvenli sosyal iliskilere sahip olmanin kalp atim hizinin yavasladigi, sakin ve
huzurlu hissettigimiz parasempatik sinir sisteminin yatistirici islevini aktive etmesi
sebebiyle, kontrolslz go¢ sonrasi degisen toplumda bu islevden mahrum kalmak soz
konusu oldugundan, depresif belirtilerin artabilecegi soylenebilir. Birbirimizle
selamlasabilecegimiz yuzeysel iliskiler yerine derin baglar kurdugumuz, yanlarinda
guvende hissettigimiz insanlarin varligina hepimiz ihtiya¢c duyariz. Birbirimizden
korkmak, reddedilmek, dislanmak, gérmezden gelinmek yerine hepimizin birlikte
yasadigimiz mekani, sehri, iliskilerimizi ve birbirimizi énemseyerek aidiyet duygusu
hissetmeye ihtiyacimiz vardir. hem go¢ edenlerin hem de ev sahipligi yapan insanlarin
buna ihtiyaci vardir.

Gdoc bir travma mudir? Ya da hangi
durumlarda travmaya déniisebilir?

Go¢ icin dogrudan travmatik deneyim diyemeyiz. Go¢ suUrecinde o&rseleyici olaylar
yasanmasi, baskasinin basina gelen beden butunligunu tehdit eden olaylara sahitlik
edilmesi, yakinlarin basina gelen kaza, 6lum ya da olum olasiligr barindiran durumlar
olmasi géc¢u travmatik deneyime doénusturur.




PSIKO KULTUR SAYI 2 | HAZIRAN 2023

Goc alan iilkeler goemen ruh saghg icin nasil bir strateji izlemelidir?

Yeni sosyal aglar kurulabilmesi, yeni topluma adapte olunabilmesi icin dil
kurslarinin dnemi oldukc¢a buUyUk ¢UnkU dUsUncemizi, duygumuzu aktarabilmenin
en iyi yolu yasadigimiz toplum icinde dili iyi kullanabilmekten geciyor. ifade
edilemeyen duygular, bastirilan duygular, bedende bir semptom olarak kendini
gOsterebiliyor. Gdécmenlerde de  psikosomatik  belirtilerin  fazla  oldugu
dUsUnudldugunde hem dil egitimi hem de yeni sosyal baglarin kurulacagi ortamlarin
saglanmasi oldukca dnemlidir. Toplum ruh saghgr merkezlerinde risk gruplarinin
tarama calismasi ile saptanmasi sonrasi bireysel ve grup terapileri yapilmasi,
psikodrama calismalari, ¢esitli sanatsal kurslarin acilmasi da iyi bir strateji olabilir.
Saglikh bir kimlik algisi i¢in, yeni kultUre adapte olurken ayni zamanda go¢ edilen
Ulkelerdeki kulturel 6gelerden tam olarak kopmadan, énceki sahip olunan kulturel
dgeler ve yeni yerin Kulturel dgeleri arasinda képru kurabilmesi oldukca dnemlidir.
Bu dogrultuda hem yeni kultUre adapte olmaya hem de kendi kultUrel ritGellerini
surddrurken saygr ve hosgdru ile karsilandiklari bir ortama ihtiya¢ vardir. Bu
sebeple go¢ alan Ulkede yasayan Kisilerin de go¢menlere karsi ayrimcilik, dislama,
kicUmseme icermeyen hosgdruld bir tutum gdstermelerini saglamaya yonelik
farkliliklarla yasamaya dair seminer, egitim, okullarda ders gibi organizasyonlar da
planlanabilir.
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Oyun, oynayanlar icin vyaraticihgl, esnekligi,merak
duymayi,problem ¢bézmeyi ve uyumu ic¢inde barindiran bir
surectir(Kiye,Yalgcin).Bagimlilik ise belirli bir davranisi tekrar
etmeye yonelik 6nUne gecilemez bir sekilde istek duyma
durumudur(lsiktag,2020). Oyun, sokaklarin cocuklar icin
guvensiz bir ortam haline gelmesi ve teknolojinin gelismesi ile
eve tasinmistir. Teknolojinin gelismesi,ekonomik ve sosyal
firsatlarin artmasiyla ile televizyon, tablet, ve bilgisayarlardan
oyun oynanabilir hale gelmistir(Uzunoglu,2022; $enol,2023). Bu
durum ise dijital oyun bagimliligina yol a¢gcmistir. Dijital oyun
bagimliligi bireyin kontrol edemedigi sekilde dijital oyunlarla
zamanini harcamasidir(Parlak,2023).Dijital oyun bagmlhliginini
nedenleri arasinda depresyon,sosyal fobi, Dikkat Eksikigi ve
Hiperaktivite Bozuklugu,sosyal izolasyon,ebeveyn sorunlari,aile
ici siddet ,iliski sorunlari gibi faktdrler yer almaktadir.
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Dunya’da dijital oyun bagmhhginin %1,3 ile %9,9 arasinda
yayginlik kazandigl ve yayginlasmaya surddrdugu
belirtiimektedir. Ergen 972 ortaokul &grencisinde yapilan bir
calismaya gore erkek ogrencilerin kiz &dgrencilere gére daha
fazla oyun oynadiklari saptanmistir(Tetik,2018). Bu verilere
bakildiginda; her 10 kisiden 1'i oyun bagimlisidir(Uzunoglu,2021).
Oyun bagimlliginin cinsiyete gore dagilimi erkek ergenlerde
daha sik gorulmekle birlikte, en yaygin populer eglence araci
bilgisayar oyunlaridir. Olumlu ydnleri arasinda dijital oyunlar ile
birey farkli kisilerle tanisarak sosyallesmekte ve sosyal
becerilerinin gelismesi yer almaktadir(Kaya,2022). Olumsuz
yonleri ise Kisi oyun bagimliligindan dolayr partnerini
kaybedebilmekte, okulda veya iste basarisiz olabilmekte ve
hijyen gereksinimlerini ihmal edebilmektedir .Gdrme-isitme
problemleri, kas-iskelet sorunlari, obzeite, uyku problemleri
gorulebilmektedir (Keskin,Aral:2021). Teknolojik bagimliliklar
bireyin sabir,empati,uyum saglama, iletisim, degisimi kabul
etme gibi becerilerini oldukca etkilemektedir(Senol ve
Yasar,2023). Ozellikle ergenlik déneminde bireylere sanal dinya
ve gercek dunyanin ayni olmadigisiidet konusunu iceren
oyunlarin empati duzeylerini dustrdigu ve zorbalikla ilgili
davranis ve duUsUncelerini arttirabilecegi hakkinda bilgi
verilmelidir(Kili¢,2019).

Dijital oyun bagimliligini dnlemek ve iyilestirmek icin koruyucu ve
onleyici ¢calismalar yapilmali, oyun bagimhhgi ile ilgili ailelere ve
bagimli bireye gerekli egitim ve seminerler verilmeli, gerekirse
psikolojik destek saglanmalidir. Unutulmamalidir ki dogru bir
tedavi ile bagimliliktan kurtulmak mumkundur.
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6 Subat 2023; hepimizin zihninde ve bedeninde aciyla hatirlayacagi Glkemizin
yasadigl en buyuk travmatik deneyimi yasadik.

Birini kaybetmek 0Oyle bir acidir ki insanin yUregdi bir tUrlG sogumaz. Biz bu
depremde pek cok seyimizi kaybettik. Annelerimizi, babalarimizi, evlatlarimizi,
memleketimizi, isimizi, emeklerimizi, yuvalarimizi ve dahasini.. Yas'in evreleri
vardir bilirsiniz. Bu evreleri bir de yas yasayan birinden duyun hi¢ duymadiysaniz.
Gercek aci iste tam buralarda saklidir. Ben yas yasayan Kisilerin birbirlerini
gozlerinden tanidiklarini ddsUnurdm hep. Hayatta birbirimizi anlamamiz i¢in her
deneyimi yasamamiza gerek yoktur. Ama yas Oyle buyUk bir deneyimdir Ki
yasayanlar o acinin baska bir seye benzemedigini bilirler. Acidan tanirlar
birbirlerini. Bu depremin benim icin ayri bir yani vardil. Yaklasik 2 sene dnce
annannemi kaybetmis ve yas sUrecimi sancili gecgirmistim. Anneannem
Elbistanliydi ve bu depremde yeniden kaybimi cok derinden hatirladim. Simdi de
memleketimi kaybetmistim. Asena Yurtsever hocam bu deprem icin “Bu
depremde hepimiz enkaz altinda kaldik.” demisti. Hatirlayin baslarda kendimizi
sitkismis hissediyorduk, pek cogumuz bir yerlere sigamiyor, gdgsinde ve
omzunda agrilar hissediyordu. Hep beraber kaldirmaya calistik o yukleri.

Hicbir bagimiz olmasa da ¢ok seyimizi kaybetmis hissettik. Tanimadigimiz
kisileri, topraklari. Kayiplar o kadar bUyUktu ki birbirimize senin kaybin var mi
diye sorduk ve bunun suclulugunu hissettik. Fiziksel olarak kaybi olmayan “cok
sUkur” demeye utandi belki, sonra ekledi: “Kayip hepimizin!”. Yas hala devam
ediyor, deprem bodlgeleri hala zor durumda.
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Ben ne yaptim bundan bahsetmek isterim.
Ismim Elif Nazll. Ben Travma Terapistiyim.
Klinik anlamda da travma odakli bir bakis
acisi ile ¢alisiyorum. Senelerdir yangin,
deprem, sel, patlama, kaza gibi pek cok
travma sahasinda calistim. Aralarinda en ¢cok
etkilendigim, Ulkemizin yasadigi en buUyuUk
travmatik deneyim olan Kahramanmaras
depreminde calisirken neler hissettigimi
anlatmak isterim sizlere.

Oncelikle deprem oldugu andan itibaren calismalarimiza baslamistik.
Ben O6nce bir sUre deprem bdlgesinde olan terapist arkadaslarimla
calistim. Sonrasinda Kilis'te saha ¢alismalarina katildim. Deprem
bdlgesinde barinma problemi oldugu icin ailelerin bir kismi daha guvenli
yerlere tasinmisti. Kilis, hem depremi yasayan hem de depremzedelere
ev sahibi olmus bir sehirdi. Su anda ise aktif olarak yasadigim sehirde
bireysel gdérismelerime devam etmekte ve butin calismalarimi EMDR
TIG ¢atisi altinda sUrdirmekteyim.

DORT DUVAR YIKILIR HER SEY
ORTALIGA DOKULUR

Daha 6nce pek ¢ok sahada galisma imkanim oldu ve hepsinde ortak
olan etkilendigim bir konu vardi, aile i¢i siddet. Deprem sahasinda da
benzer deneyimleri yasadik. Ailelerin dort duvari yikilmisti ama dort
duvar yikilinca butun sirlar da ortaliga saciimisti. Evinde siddete maruz
kalan bir kadin vyaralarini saklayabilirken, ortak alanlarda yasam
basglayinca saklayamaz olmustu. Gegcen sene yasanan yanginlar
sirasinda da aile ici siddet vakalarina siklikla rastlamistik. Deprem
bdlgelerinde de yine sik¢ca rastladik. Hatta kaldigimiz yerde ailelerin
kendileri arasindaki tartismalari sirasinda arada kaldik. Sonrasinda
aralarindaki tartismalar bUyudud, kendi tartismalari aile i¢i tartismalara
dondu.
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Cocuklarla calisan arkadaslarim birkag
cocugun ciddi fiziksel siddete maruz
kaldigini fark edip yetkilere haber verdi.
SELEICEL ekibimde ekip liderligi
yaplyordum ve sanirim en ¢ok etkilendigim
olay bu olmustu. Hepimiz caresizligi
iliklerimize kadar hissetmistik. EMDR TIiG
ekibi hemen bizim gUvenligimiz ic¢cin bizi
oradan cekip bakanliklara gerekli
bilgilendirmeleri yaptilar. Travma
lyilestirme  Grubu  Bagkan’miz  Hayal
Demirci ve Emre Konuk hocamiz hemen
yanimiza gelip bizim guvenligimizden emin
oldular. Bu bize oldukc¢a guvende ve degerli
hissettirmisti.

Seans odanizda her zaman olmasa da cogunlukla olup biten siddet 6runtulerini
calisirsiniz. Sahanin farkli yani ise siddeti uygulayan kisinin de yaninizda olmasi, bu
siddete maruz kalan Kkigilerin de orada olmasi. Terapistlik hayatimda sahalarda en
cok zorlandigim mesele sanirim bu olmustur. Ne kadar meslek elemani olsaniz da
tehlike karsisinda sizin de savas-ka¢c mekanizmalariniz calisir. Korku, endise,
UzUntd gibi pek c¢cok duyguyu beraberinde hissedersiniz. Ekip olarak hem
birbirimize simsiki baglandigimiz hem de ortak duygulari paylastigimiz bir
deneyim olarak zihnnimde yer edecek.

MEGER COMERTLIK KENDI TABAGINI
PAYLASMAK DEMEKMIS.

Geri donUp baktigimda bu depremden &6grendigim en bUyUk ders sanirm
cOmertlik tanimi oldu. Benim zihnimdeki comertlik taniminda evine geleni en lyi
sekilde agirlamak, eli bol davranmak, sende olani paylasmak vardi. Calistigimiz
gunlerden birinde aksam sokaga atmistik kendimizi. Kilis'te Tatlici YUcel Abi'nin
dukkanini bulduk. Deprem icin geldigimizi anladiklari andan itibaren muthis bir
sevgiile karsilandik.
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Kaldigimiz sure¢ boyunca her gun bizi en &zel misafirleriymisiz gibi agirladilar, bizim
hayrimiza lokma dagitip dua okuttular. Comertlik tanimini ise Yucel Abi ve esi Nazmiye
Abla bizimle kendi yemeklerini paylasinca anladim. Yucel Abi ve ailesi bizi cok guzel
yemeklerde agirladilar. Ama bu sofranin 6zelligi gelen herkesin masaya oturabilecek
olmasiydi. Ayni sekilde kaldigimiz yurdun mudiresi Sema Abla bizi evinde agirladi, kendi
yemegini bizimle paylasti, bize tatlilar yapti. Yani asil cdmertlik elindekini
paylasabilmekmis.

Deprem kismina gelecek olursak da maalesef depremin Uzerinden gecen 3-4 gun
icerisinde bazi bolgelere yeteri kadar yemek ve su ulasamamis. Ceyrek lavas belki 10 kisi
ile bélusulmus, bir tane kraker bulan onu baskalari ile paylasmis kendi yememis.
Dusunebilir misiniz 3 gun yemek yemediginizi, o yemegi baskalari ile paylasmayi. Nasil
bir ylUce gonulluluktur. iste gercek comertlik budur.

Evet yagmacilar, ihtiyaci olmadan urun alanlar, gelen yardimlari toplayip satisini yapan
kisiler ve daha nicesi de olmus bolgelerde. Ben terapist olarak sdyle bakmayi seviyorum.
Patolojilerden uzak sekilde hayatta iyi insan ve kotu insan olmak Uzerine iki ayrim var.
“Biktim bu kétuluklerden, nasil insan bunlar?” dediginiz yerde Yucel Abileri, Sema
Ablalari hatirlayin. Cunku kotulukler varsa da en az onun kadar iyilikler de var hayatta.

TANIDIK OLMAMAK

Deprem bdlgesinde calisirken yine cok zorlandigim kisimlardan biriydi tanidik
olmamak. Kilis'in bittigi, Suriye sinirlarinin basladigi yer Elbeyli Kampi. Kapilari ancak
ozel izinle aciliyor. Orada yasayanlar disari ¢ikabiliyor ancak disaridan yabanci girisi
yasak. Elbeyli Kampi'nda Suriye'deki savastan kacmis aileler yasiyor. Deprem sebebi ile
Hatay yogunluklu olmak Uzere hem Turk vatandaslari hem Suriyeli gdocmen aileler
kampa alinmisti. Biz henuz gitmeden benim dil kaygim ortaya c¢ikmaya baslamisti.
Diyarbakir'da es zamanl calisan arkadaslarimiz Kurtce bilen terapistlere ihtiyacg
duyduklarini séylemislerdi. Ben de kampa giderken dil engeline takilmaktan oldukca
endiselendim.

Kamptan girdigimizde gozum cocuklara takildi, hemen gulimsemeye iliski kurmaya
baslamislardi. Benim icin guzel bir baslangicti cunku bazen sadece gulen gdzlerle de
anlasilir olmayi hatirlamistim.

Memleketinden baska bir yerde bir felaketi
deneyimlemenin ne kadar zor oldugu yUzUme carpti
bir anda. DUsUnun bambaska bir memlekettesiniz:
Tetikleyiciler -yani yUksek sesler, hafif sallantilar, insan
cigliklari- zaten savasi hatirlatirken bir de ne oldugunu
anlamadigin bir sesle uyaniyorsun.
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Once bu tetikleyiciler zihninde bomba ile eslesiyor. Disari ¢ciksam mi

ctkmasam mi kaygisi beraberinde geliyor. Deprem oldugunu anlayinca
sana yardim eden kimsenin olmayacagi duslncesi beraberinde geliyor.
Travma aslinda beklenmedik bir olayin verdigi yaradir. Nasil bir kaza
gecirirsin yara alirsin disaridan gorulur, travma da ruhun yara almasidir.
Zaten ruhu yaralanmis Kisilerin yeniden yaralanmasi gibiydi deprem bir
yaniyla. Ayni zamanda travma givenin kirilmasi demektir. insana glveni
kirilmis bireyler bu sefer de hem topraga guUvensizlik kazandi hem de
kurtarilma umutlarina.

“Ses ¢ikarmayalim yoksa bizi kurtarmazlar.”, “Ya kimse bize yardim
etmezse?” ve daha bir strl sdylemle beraber deprem acisinin yanina
multecilerin yasadiklari zorluklar pat diye carpti ydzimuze.

Grup ¢alismalarimiza baslayacagimiz sirada
yeniden dil engeli diyen kaygim gelmeye
baslamistl. icimden zaten ¢ok aci yUkld, biz
simdi nasil kaynak olusturacagiz ve calisacagiz
~ buengel varken dusunceleri gegiyordu.

z Suriye’den savastan kacmis bir aile ile
calisirken hayatimda unutamayacagim anlari
yasadim.

Calistigim ailede bir buyUk babaanne, kizi ve
gelini vardi.Babaanne anlatmaya basladi
yasadiklarini. Ne anlattigini anlamiyordum ama
acisini o kadar derinden hissettim ki ben de
gOzyaslarimi tutamadim. Kizindan isimlerimizi
kendisinin yazmasini rica ettim, gelini hamileydi
ona ¢alisma sirasinda ayak ucuna oturarak
destek oldum derken iligki kurulmustu bile
aramizda. Yandaki fotografta ise benim ismimin fotografi var, benim icin cok
kiymetli.

Calismalar sirasinda birbirimizi anladik. Cevirmenimiz destek oldu. Hem anilari
calistik hem stabilizasyon yaptik. Calisma sonrasinda babaanne bana “Senin
guler yuzUun bize sifa oldu” dedi. Bu bir tesekklr gibi gdézUkse de beni etkileyen
kismi yasanilan garesizlikti. Gergek bir ¢caresizlik anlatiliyordu. Torunlari kiz olursa
ismimi koyacaklar, ne sansliyim :)
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Ve tabiki, bir terapistin belki en zor anlari kayiplari dinlemek. $oyle sdylemisti
deprem bdlgesinde biri “6zellesmis bir yas olmadi”. Bu su demek; Yas evi
kGltdrdmuz vardir, 40 gun o eve gelen giden olur. Saclar sakallar kesilmez, renkli
giyinilmez. YUksek kahkahalar olmaz, bilinir o evde aci oldugu. Ya da yas evinin ilk
bayramina kara bayram denilir. ilk bayram bilir herkes kaybedilen kisi o gin
siklikla hatirlanacaktir. Depremde ise hepimiz yas eviydik ama bir yaniyla herkes
kendi yasini 6zellesmis sekilde yasayamadi. Sadece kaybina GzUlemedi,

hayat devam ediyordu korunakli bir yer bulmak lazimdi. Kefen bulamamak, enkaz
altindan kendi canini cikarmak. Terapist olunca herkesin beklentisi bunlari
dinleyebilmenizdir. Ama aci o kadar buyUk ki, evlat kaybi, anne,baba, es kayiplari,
evcil hayvan kayiplari. Senelerdir saha calismalari yapan bir hocamiza sormustuk
bu kadar bUyUk aci ile nasil basa ¢ikiyorsunuz diye. O da “benden buyUk birinin
oldugunu, bana destek olacagini dustinlUyorum” demisti. Hangi egitim evlat
kaybini dinlemeyi kolaylastirabilir ki. Ben de sdyle yaparim bdyle zamanlarda,;
Yalnizca eslik¢i olurum. Hi¢ bir sey sdylemek zorunda degiliz. Sadece orda olmalk,
bazen omuza bir ki¢cUk dokunus, bazen bir beden hareketiniz, gercekten o aciya
eslik etmek basli basina sifalidir.

Eger buraya kadar okuduysaniz ve sizinle temas edebilmissek bu ise gdnul
verdiginizdendir. Sahada calisiyor olmak bazen meslegdinize dair en zor
kazanimlari alacaginiz, bazen yureginizde simsicacik anilarla hatirlayacaginiz
deneyimleri elde edeceginiz yerdir. Meslektaslarima ise birkac sey sdylemek
isterim. BUtUn bu acilara eslik edebilmek i¢cin dncelikli olarak argiimana sahip
olmamiz gerekiyor. Bilmiyorsak temel travma egitimlerini tamamlamak,
travmanin nérobiyolojisini, yas konusunu iyice 6grenmek gerekli. Nereden
baslarim sorusuna en guzel cevap buradaki eksikleri tamamlamak olacaktir.
Ayrica bir terapistin en bUyUk hazinesi heybesinin yani alet cantasinin kuvvetli
olmasidir. Kendinize yakin buldugunuz ekoller disindaki ekollerdeki, teknikleri
o6grenmek, sizden daha usta olanlarin bilgilerinden yararlanmak yine heybenizi
kuvvetlendirecektir.En dnemlisi ise kendinizi korumayi bilmek! Ozbakim, dzsefkat
hareketleri bir travma terapistinin olmazsa olmazidir.

Deprem sureci benim icin bu deneyimlerle gecti, geciyor. Her seyi ile iyi ki bu
meslegi segcmisim!

P33 Y




SAYI2 | HAZIRAN 2023

INSAN VE

L
-I ."! i

dNLTINM OMISd

Hayvanlari sever misiniz? ya da kendinizi hi¢c kdtU hissederken bir hayvanin
yaniniza gelip sizi iyi hissettirdigi oldu mu? Ozellikle evcil hayvanlar bizleri iyi
hissettirmekte ¢cok basarililardir drnegin;

Sahibine derinden bagl olan k&pekler sahiplerine gelebilecek negatif enerjiden
korurlar hatta bu durum onlari hasta bile edebilir. Ozellikle mutsuzluk ve
UzUntlyU hemen fark edip dagitmaya calisirlar.

Képekler duragan sabit enerjiyi sevmezler ve insani harekete tesvik ederler. Sirf
bu yUzden surekli kuyruklarini sallayarak duradan ve adir enerjiyi dagitirlar.

Bir evcil hayvana sahip olmak, depresyondan c¢ikmaniza buUyUk oOlcude katki
saglar. Képeginizin sizinle oynamak icin yaptigl sevimli hareketlerle size verdigi
ilgi sizleri iyilestirir.

Ayrica Uzman Psikolog Ayben Ertem “Bir evcil hayvana sahip olan cocuk empati
yapmayl ogrenir. Evcil hayvaninin ruhsal durumunu, achgini veya korktugu
zaman neler yaptigini zaman icinde &grenir. Bu sayede empati yetenegi gelisir.”
s&zleriyle hayvanlarin cocuklarda empati duygusunu gelistirdigini vurguluyor.

- = et

Psikolojik faydalari disinda hayvanlarin fiziksel hastaliklarda da fazlasiyla olumlu
etkilerini goérebiliriz

Harvard Health Publishing (HHP),Harvard Tip Okulu'nun (HMS) tlketici saghgr egitimi
PAIuMUNUN yaptigl bir arastirmada;

Calismanin basladigr 2013 yilinda yaklasik 1.800 katilimcinin kalp hastaligr 6ykisu yoktu.
Arastirmacilar onlari Amerikan Kalp Dernegi'nin "Hayatin Basit 7" faktdrlerine gore
puanladi: vicut kitle indeksi, diyet, fiziksel aktivite, sigara icme durumu, kan basinci, kan
sekeri ve toplam kolesterol. Daha sonra, herhangi bir evcil hayvani olan ve olmayanlarin
puanlarini ve evcil hayvani olan veya olmayan kdpek sahiplerinin puanlarini karsilastirdilar.

Herhangi bir evcil hayvana sahip olan kisilerin daha fazla fiziksel aktivite, daha iyi beslenme
aliskanliklari ve saglikl kan sekeri seviyeleri bildirme olasiligi daha yuksekti. Ancak en bUyUk
fayda, kdpege sahip olanlar icindi. Calismaya eslik eden bir basyazi, ayni zamanda kalp
saghgini iyilestiren stres azaltici faydalari olabilecek insan-képek baginin énemine de
deginiyor. Calisma Mayo Clinic Proceedings: Innovations, Quality & Outcomes dergisinin

EylUl sayisinda.
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Evcil hayvan kavramini sadece kedi ve kdpekle sinirlandirmak ¢ok dar bir alandir.
Insanlar yuvalarini sinirsiz canli tirlerine agiyorlar.

Fakat evimize alacagimiz hayvanin dogal alanlarini incelemek ve ona gére bir hayat
verebilecegimiz konusunda emin olmamiz gerekir. Bazen evcil hayvan disinda dogasi
geregi ‘vahsi’ hayvan grubuna ayirdigimiz hayvanlari alanindan koparip evimize
almak onlar ve bizim adimiza k6tU sonuclara yer acabilir &rnek vermek gerekirse;

Irak'ta bir Kisi, evinin bahgesinde U¢ aslan besliyor. 2 ve 3
yaslarindaki aslanlar evcil hayvan gibi evde yasiyorlar.

Oyun da oynayan aslanlar, kendilerini ziyaret edenlerle resim
cektirirlerken, sakin ve heybetli duruslariyla dikkati ¢ekiyorlar.
Bu aslanlar tavuk etiyle besleniyorlar. Aslanlarin egitmeni Ahme
Akbet, "Tehlike arz eden herhangi bir sey yok. Ufak tefek cizikle
oluyor. Aslanin pencelerini kesmiyoruz ¢cUnkU zarar vermiyor.

- Hayvanlara ilgi gbésterdiginiz zaman hayvan karigmiyor. Eger

L\ hayvana ilgi gdsterirseniz onlar da sevgi ile karsilik verir." dedi.

Bu yUzden evcil hayvan kaliplari dar olmasa da
sinirlidir, her ne kadar sinirlari zorlamak istesek de
bu durum her iki taraficin de olumsuz etkiler
birakir.

Hayvan sevgisinin bazen tUr ayirmadan evimize alma gududsu yarattigi gibi
baska etkileri de vardir
Daha fazla 6rnek vermek gerekirse;

Vejetaryen ve veganligi tercih edenler hayvanlara daha
fazla baglhlik gésteren bir diger gruptur. Saghk
yonunden tercih edilmenin yaninda, veganliga artik
hayvanlarin et endUstrisinde yasadigi durumlara
duyarlilik dolayisiyla bir yasam tarzi ve tavir olarak
yonelim artmis durumda.

Hayvanlarin psikolojik ve fiziksel etkisi bu kadar bUyUkken bizimde onlarin
ruhlarini ve yaralarini iyilestirmemiz gerekir. Disarda korku altinda kalbini
acabilecegi hayat ortagini bekliyorlar.
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Bazilari ise meslektaslarini
veya benzetmek gerekirse
rakip sirketini umursamadan
kendi isine odaklanir. Kimi
parayl dusunur kimi ahlaki
kimi ise populariteyi... belki
de hepsini yeterli miktarda
dusunmek gerekir “basarili”
olmak icin.

Rekabet duygusunun
akrabasi olan bir diger duygu
da haset duygusudur.
insanoglu cogu zaman sahip
olmadigi seyleri elde etmek
icin hareket

eder bu da kiskanglik ve
haset duygularinin aciga
clkmasina sebep

olur.
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BASARI . .
BIR "
0 ° ([ ] [
SURECTIR ..
Rekabeti mesleki acidan dUsinmek
gerekirse her insanin mesleginde
basarili olup iyi yerlere gelmeyi
hedefledigini sdyleyebiliriz ancak
basari dedigimiz kavram &zneldir,
bir sUrecin sonucudur, sonuclari
sebepler ve sartlar ortaya cikarir
herkesin sebepleri ve sartlari farkl
oldugu icin basari 6zneldir. Bazilari
basarili olmanin tek yolunun
meslektaslarinin 6ntne gegcmek

oldugunu dusunur adeta onlar!
yenmek ister.




PSIKO KULTUR SAYI 2 | HAZIRAN 2023

Haset ve rekabet birlesince kisiyi motive mi eder
yoksa asagl mi ¢ceker? Haset belki de ulasamadi-
gimiz seylere karsi hissettigimiz has(r)et olabilir mi?
Bu arada kiskanclikla haseti karistirmmamak gerek,
kiskanclik sahip oldugun seyleri kaybetme korku-
sudur. Haset ise sahip olmadigin baskasnin olan bir
seyi elde etme istegidir. Aile icerisinde veya okulda
rekabeti tetikleyen duygudur haset.

Bir babanin ogluna “ablan daha basarili, o beni hi¢
Uzmuyor” sdzleri veya 6gretmenin 6grencisine
“sinifin en basarisizi sensin senden hicbir sey
olmaz” gibi s&zleri cocukta ablasina, sinif
arkadaslarina karsi haset duygusu esliginde
rekabetin baslamasina sebep olur. Bu kiyaslarda
cocuk kendini kigUk dUsurdlmus ve kiyaslandigi
kisilere gére eksik hisseder, utanir. Cektigi bu aci-
nin intikamini almak icin kiyaslandigikisilerle rekabet
icerisine girer.

HERERERERERERRR
QVOOLVOVLOLOVLOLOLOVLOLOLY

Ozellikle narsist kisiler haset ve kiskanghgi asiri derecede
yasadiklariicin kendilerini surekli rekabet icine sokarlar.
Bunun asil nedeni 6zguven eksikligidir sdéyle bir denklem
olusturabiliriz 6zgUveni dusuk insan haset ve kiskanclik
duygularini yUksek seviyelerde yasar bu da rekabetin dozajini
tutturamayip yaptiklari islerde basarisiz olmalarina sebep

olabilir. Hayatindan memnun olmayan biri ne yaparsa yapsin
ne yapllirsa yapllsin her zaman ¢evresindekilerin yasadig!
hayatlarona daha guzel gelecektir. Kendini her zaman
cevresindeki Kisilerle rekabet icerisinde hissedecektir.
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BBC’nin bir boks maci Gzerinden rekabeti néropsikolojik ydonuyle
anlattigi belgeseli su sekilde anlatilir; Dopamin, beynin zevk merkezini
uyarir. Bu da iyi hissetmemize neden olur. Sonra endorfin tium
vUcudumuza yayilir, endorfinin yarattigi bir diger etki ise endorfin, agriyi
keser, beyne ve sinir hucrelerine agrinin gitmesini engeller. Bobreklerin
yakinindaki salgi bezlerinden ¢ikan adrenalin ve testosteron kan dolasi-
mimiza Kkarisir. Rekabet sirasinda bize guc verdikten sonra simdi uyari
halinde bulunurlar. Kalp atislarimiz hizlanir, beyne ve kaslara daha fazla
oksijen gitmesini saglar, rekabet kendinizle ayni seviyede gérdiguniz
kisi-Kisiler arasinda yasanir.Rekabet denilince akla gelen ilk seylerden biri
spordur ve spor denilince de aklimiza gelen ilk kisiler cogunlukla rekabe-
tin dozajini kagcirmamis rekabet duygusu ve mantaliteleri sayesinde
isimlerini tum dUnyaya duyurmuslardir. 2020 yilinda aramizdan ayrilan
Kobe Bryant’in “mamba mentality” si cogu gence, ¢cogu yetiskine ilham
olmus bir mantalitedir.

Kobe Bryant tarafindan gelistirilen bu distnce

biciminde yasanilan zoruluklar, sikintilar, sakatliklar karsisinda asla
pes etmemeyi, cabalamayl, adeta zUmrudud anka kusu gibi
kUllerimizden yeniden dogmak amaclanmistir. Hasetin ve kiskanchgin
sebep oldugu rekabet size oyunu kaybettirebilir ancak dzsayginiz
yUksekse hak etmediginiz bir konumda oldugunuzu dusUnuyorsaniz o
durumdan kurtulmak icin yasadiginiz rekabet size oyunu kazandirir

Kaynakca
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Tuana irem Bilgic

to the bone

Film Analizi KEMiKLERiNE KADAR

Yeme bozukluklariyla mUcadele eden Kisiler tarafindan olusturulmus,
yonetmenligini ve senaristligini Marti Noxon’in dstlendigi ABD yapimi 2017
yilinda g&sterime girmis bir filmdir. Filmin basrollerinde Ellen’i canlandiran
Lilly Collins ve Dr. William Beckham’i canlandiran Keanu Reeves yer
almaktadir.

Bu film; anoreksiya nervoza hastaligi basta olmak Uzere yeme
bozukluklarinin &nemini ve bu hastaliga sahip kisileri anlayabilmek; onlarla
empati kurabilmek adina oldukc¢a glUzel ve yararl bir film.

Ellen, 20 yasinda Universiteyi birakmis ve ¢izimlerini internette yayinla-
yan yetenekli bir genc kadindir. Anoreksiya Nervoza hastasidir. Yillarca
bu rahatsizlik yizinden tedavi gorur. Son care ve 5. tedavi merkezi
olarak Uvey annesi 6nculugunde, cevrede ¢ok bilindik bir psikiyatrist olan
Dr. William Beckham’in kurdugu; sadece yeme bozuklugu hastalarinin
bulundugu bir tedavi merkezine gider ve tedaviye baslar. Orada birbi-
rinden farkli yeme bozukluguna ve tedavi evrelerine sahip insanlarla
tanisir, birbirlerine sosyal destek vererek iyilesmeye baslarlar. Ayrica
burada &zel bag kuracagi biriyle de tanisir.

Ellen’in aile yasantisindan bahsedecek olursak, ebeveynleri bosanmistir
ve Ellen’in tedavi olmasi icin baski uygulayan Uvey annesi, tek guvendigi
ve sosyal destegi olan Uvey kiz kardesi ve onunla hic¢ ilgilenmeyen
babasiyla yasamaktadir. Oz annesiyle arasindaki bag kopuktur ve annesi,
sevgilisi ile Ellen’dan ve sorunlarindan uzakta yasamaktadir. Annesinin
postpartum (dogum sonrasi) depresyonuna, duygu durum bozukluguna
sahip oldugunu; kizinin ergenligindeki sorunlarindan dolayi kiziyla birlikte
yasamak istememesini ve babasinin zaten kKizinin hayatinda
bulunmamasini disununce, ailesiyle guvenli bir baglanma kuramadigini

gozlemleriz. I
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Sosyal hayatinda diglanan ve
Otekilestirilen Ellen, her seyin
kontrolU altinda oldugunu da
belirterek obsesif ve mukem-
melliyetgi bir yaklasimi benim-
semektedir. Dr. Beckham ile
yaptiklari aile grup seansinda, | {
6z annesinin sdylemlerinden f \ : /\
sonra kendisini bir insan degil —
sorun olarak nitelendirdigine
sahit oluruz ve buradan ken-
dini suclayici bir yaklasimi ol-
dugunu, kendini bir yUk veya bir problem olarak géorddgunu belirtebiliriz.

s

Yemek yememek icin ¢cok israrci
bir tutuma sahip olan Ellen’in
davra- niglarina géz attigimizda;
yemek yedikten sonra mekik
cekme, yedi- gine veya kilosuna
oranla fazla egzersiz yapma istegi
ve davranisi, yeme bozukluguna
sahip olmasina ragmen yemeklerle
ilgili olma davranisi olarak yemek
resimleri yaptigini, yemeklerin

kalorilerine takintili olup ezberlemis oldugunu, strekli bir sekilde kolunun
parmaklari arasina sigip sigmadigini uygulama gibi ta- kintili
davraniglarini gorebiliriz. Ayrica Ellen, sagligini tehdit edecek derece- de
dUsUk bir kiloya sahip olmasina ragmen -vicudu, kendini isitacak yag
kUtlesi bulamadigindan dolayi uzun sari tayler cikarmisti- kendini kilolu
buluyordu ve doktor muayenesi sirasinda gegen bir konusmada hastali-
ginin onun dlumune sebep olacak gercegine karsin boyle zayif kalip ye-
mek yememesinin onu daha saglikli hissettirdigine ve yasaminin boylece
daha uzun olacagina dair bilissel carpitmalara sahip oldugunu
gozlemleriz. Bu davranisini, benlik algisinda bozukluk olarak da

nitelendirebiliriz.
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Diger fiziksel ve fizyolojik &zelliklerine baktigimizda; menstrual dongUsu-
nUn (adet ddongusu) duzensizligine, doktor muayenesi sirasinda kendini
gereksiz fazla egzersizlerle zorlamasindan dolayi olusan sirtindaki morluk-
lara ve omurga eziklerine sahit oluruz.

Cogu ruh saglhgi problemlerinin nedenleri-

E"en’l Yeme nin basinda geldigi gibi, Ellen’in da genetik
gecmisi ve ailesiyle ilgili yasadigi problemler
B()leklllgllllﬂ onu tetikleyen faktdrlerdendir.

iten Sebepler
Neler Olabilir?

Ellen, anoreksiya nervozayla alakali hissettiklerini ¢cizime aktarip onlari
sosyal medyada paylasiyordu. Ellen’in Tumblr hesabini takip eden bir kiz,
paylasimlar yizUnden intihar etmis ve fotograflari ona atilmistir. Yasadigi bt
olaydan dolayi Ellen, kendini ¢cok suclu hissetmekte ve bu travmatik
deneyim hastaliginin ciddiyetinin daha da artmasina ve psikolojik hassas-
lgInin artmasina neden olmustur.

Okulda ve dider yerlerde edindigi deneyimler, (Ornedin; medya, aile,
arkadas cevresi gibi.) bilin¢c disina yerlesen dusunceler Ellen’i bu hastaliga
itmis olabilir. Populer kultUirun dayattigi beden algisinin etkileri de Ellen’|
‘mutlu olmam icin zayif olmam gerek’ dUslncesine itmis olabilir.

Filmde hoslandigi kisiyle bir sohbetinde cinsel gegcmisinden bahseden
Ellen’in konusmasindan hareketle, cinsel olarak olgunlasmaktan da yemegi
reddederek kacindigini ve bu olgunlasmayi yememe davranigsiyla bastirdigi
dUsUnebiliriz.
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Ellen’in, onun yasaminda kontrolU digsinda gerceklesen olaylara -6zellikle
aile yasantisiyla alakali- mUdahale edememesi de onu bir seyleri kontrol
etmeye ittigini ve bu nedenle yeme davranisi Uzerinde hakimiyet kurdugu-
Nnu soyleyebiliriz.

DSM-V Anoreksiya Nervoza Tani Olgiitleri:

Yas, cinsiyet, gelisim seviyesi ve fiziksel
saglik acisindan anlamli élctde dusuk bir
vUcut agirligina yol acacak sekilde enerji

aliminin kisitlanmasi. Vicut agirhgi
normalin dnemli derece altindadir.

Anoreksiya

Anlamli 6lctde dUsUk bir vicut adirhdina Nel“voza

sahip olunmasina ragmen kilo alma ve

sismanlik korkusu ya da kilo almayi Nedir‘?

engelleyici siregen davraniglarin varhg.

Kisinin vicut agirhigi ya da bicimini
algilama biciminde bozukluk olmasi.

Filmdeki karakterimiz olan Ellen’in, DSM-5 Anoreksiya Nervoza i¢in tani
kriterlerine baktigimizda bu &lcUtleri karsiladigini goéruriz: Yasina ve
gelisimsel dzelliklerine bakildiginda az kalori almaktadir ve bu konuda
kendisine karsi bir sinirlamasi vardir, kilo alma korkusu ve kilo almayi
zorlastiran davraniglara sahiptir, vicut agirligi ya da bicimini algilamada
bozukluga sahiptir.

Film; anoreksiya nervozayl anlatmak adina bilissel davranisci terapi, ges-
talt terapi, psikanalitik terapi gibi 6rnekler ile baglanma kurami gibi pek
cok kurami ve terapiyi bize aktarmaktadir.
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Filmin sonlarinda yer alan sahnede; 6z annesinin Ellen’i bebekmis gibi
kucagina almasi, biberonla sUt icirmesi, ninni sdyleyip sallamasi anne-
cocuk iliskisinin dnemine dikkat cekici bir vurgu yaparak 20 sene sonra,
annenin kiziyla kUcUkken kuramadigi bagi tekrar kurmaya calistigini
gosterir.

Dr. Beckham’in yaptiklari aile terapisinden sonra Ellen’a kendi ismini
degistirme onerisi, aile yasantisinda onun kontrolU disinda gerceklesen
olaylara karsi kendi kontrolUnu ele alip degistirebilecegdi ve secebilecedi
bir unsur olmustur. Bdylece yeniismini kullanip kullandirtirken de
gecmisini reddedebilme imkani bulmus oldugunu sdyleyebiliriz.




