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 EDITORDEN...

Sevgili MSR Ailesi,

] Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Servisi, insanlarin ic

’A dunyalarina yolculuk yapmalarina yardimci olan bir rota

4 gibidir. Burota, insanlarin kendilerinidahaiyianlamalarini,

duygularini  yonetmelerini, varolus nedenlerini ve

/ amaclarini kesfetmelerini saglar. Bu kesif ise hem

\ bireyin kendisi icin hem biz psikolojik danismanlar icin

1 bir maceradir. Clinkl insan kesfettikce, kesfedildikce

/ | heyecan veren bir mikro kainattir. Bir psikolojik

\ danismanin da belki en buylk tefekkiirii “insan”i
: izleyerek, dinleyerek ve hissederek olabilir.

Gordim ki hazinelerle, cevherlerle dolu sagim solum;

psikolojiye ilgi duyan, farkindaligi yiiksek, retme tutkusu

tasiyan, yazan, cizen, organize etmeyi seven bircok genc

var okulumuzda. O zaman Urettikce artsin 6z degerlerimiz

~ve muhabbetimiz dedik, ¢iktik bu “PSIKOROTA” yolculuguna.

Once MSR PDR Kulibinu kurduk. Basladik bir cok farkindalik

arttiric etkinlikler Gretmeye ve elinizdeki bu dergi icin hazirliklar

yapmaya. PsikoRota bence bir zekattir; adeta bir yetenek havuzu

olan Mahmut Sami Ramazanoglu Anadolu Imam Hatip Lisesinin
zekatlarindan biri.

Fikirasamasindan tamamlanma asamasina kadar yogun bir emek
urind olan bu dergi, hem arac hem amacti bizim icin. Amacti
clinku guzel bir sey tretmek istedik. Amacimiz, psikoloji alaninda
merakli genc vyazarlarin ve arastirmacilarin gorislerini ve
calismalarini paylasarak okuyucularimizin rehberlik ve psikoloji
hakkinda daha fazla bilgi edinmelerine ve kendilerini daha
iyi anlamalarina yardimci olmakti. Aracti ciinki yetenekler
kendini kesfetsin istedik, ilgi varsa somuta donsun istedik,
bircok oze ait degeri guclendirmek istedik. Bu sayede
daha da cok tanidik birbirimizi. En onemlisi de anilar
biriktirip okulumuzu bir defa daha sahiplendik. Ciinki
insan “var oldugu, fayda sagladigi, Urettigi yeri” daha

da sever.

“Kabiliyetli olan icin bu dinya dilsiz degildir.” diyen
Goethe'nin sozlerine biz de soyle diyerek devam
edelim: “Kabiliyetini kesfetmeye istekli kisi icin bu
dinya anlamsiz ve heyecansiz degildir.”

Bu dergide 0zenle calistiklari icin emegi gecen tim
ogrencilerimize, bizi motive ettikleri ve desteklerini hicbir
zaman bizden esirgemedikleri icin okul idaremize, verdikleri
kiymetli fikirleri ve destekleri icin 6gretmenlerimize, degerli
vakitlerini ayirdiklari ve  roportaj teklifimizi kabul ettikleri icin
uzman kisilere cok tesekkiir ederiz.

Saygilar, sevgiler...
Ebrar YILMAZ
Okul Psikolojik Danismani
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Derman arardim derdime
Derdim bana derman imis,

Niyazi Misri

Modern diinyada “dert” kavrami islami
geleneklerde oldugundan cok farkl
bicimde yorumlaniyor. “Sikintidan kag, hazzi
yakala.” buyruklariyla hedonizmin avuclarina
disen insan icin artik dert kavrami deliler gibi
kacilmasi gereken, hayatin anlamini yok eden
seylericin kullanilir oldu.

Bu zihin bulanikligr; neyi, nicin ve nasil dert
edindigi  sorularini  dogru yanitlayamayan
insanlarin kacinilmazidir. iste bu noktada insan
icin derdi, derman olmaktan cikip ruhunu
bogan bir canavara donuyor.

Oysa islam medeniyetinde dert insani mert
yapar, olgunlastirir hatta derler ki insanin
kalbinde yer edinen gayesi, hedefi yani derdi
biyudukce insan da biyur, gonli genisler icine
tim alemi sigdirabilecek hale gelir. Ancak bu
gayenin mensei hirs, kibir, inat olmamali. O
zaman insanin kalbi genislemek yerine bir kara
delik gibi buzulur, kiculur, kendi dahi sigamaz
o kaliba, o kalbe. Bu derdin mensei sadece
“Allah icin” disturu olmalidir.

Modern dinyanin  “Potansiyelini kesfet.”
sozlnden cok otede bir ufuktur bu. Cinku insan
kendi potansiyelini doldurmak icin gelmez
dinyaya; insan maddi ve manevi potansiyelinin
ustinde bir seye, askin olana ulasmak lzere
programlanmistir. O halde insanin derdi ne
kadar askinsa kendisi de o kadar merttir,
dermanini bulmustur.

Modern diinyadaki hazzi yakalama sloganinin
altinda da insanin askina ulasma ihtiyacinin
oldugu asikar. Ancak insan sadece maddiboyuta
indirgenerek, manevi ihtiyacini maddi diinyada
aramaya zorlanmaktadir. Sosyal medyada dahi
yuzlerce motivasyon iceriginde gordigumuz
o klasik cumleler, -konfor alanindan cik,
basariyi elde et vb. gibi- maddeci diizenin birer
parcasini ifade eder. Zahiren yapilanlar aynidir
belki ama ne icin yapildigi noktasinda yollar
ayrilmaktadir. Derdi derman kilan da bundan
baska bir sey degildir.

Yazan:-- e e e
Elif KUOCUKKOMURLER-11/H




Adem odur ki adini 4lemde andira,

Alemde ad kalir i 4dem gelir gider.

Bazi gerceklikleri biliriz ve
duyariz. Ama onlari anlama-
miz, ciddi bir fark edisten
once olmaz. Konferans din-
ler, nasihat dinler, azar dinle-
riz veya okuruz ama anlama-
yiz. O euroka ani gelip de bir
seyleri anladigimizda ise “ay-
dinlaniriz” ve bu aydinlanma-
nin oncesi ve sonrasi genel
olarak ayni olmaz.

Bilgisayar oyunlari oynamayi
cok severdim, ta ki bir konuda
aydinlanma yasayana kadar.
Fark ettim ki bunlarin hepsi,
sanaldi. Hepsi elimdeki ci-
hazi kapatana kadardi, yasa-
digim gerceklige herhangi bir
katki sunmuyordu. Kazandi-
gim o kadar para, satin al-
digim filan araba, uzun sire
bekledigim yeni silah ve ol-
dirdigim onca karakter ek-
ranin icinde kaliyordu. Re-
elde oldugum yerde sayiyor-
dum ama diinya oldugu yerde
saymiyordu. Bunu fark ettik-
ten sonra aslinda bu duru-
mun sadece bilgisayar oyun-
lari icin degil, etrafimi cev-
releyen bircok mesgale veya
durum icin de gecerli oldu-
gunu anladim. Butin bun-
lar yalnizca akademik ca-
lismalar icin soylemiyorum.
Akademik calisma, bize ve-
rilen hayatin sadece bir yoni

ve rollerimizden sadece biri-
nin ana odagi. Hayat, hayati-
mizda en blyik yeri kapladi-
gini duslnebilecegimiz her-
hangi bir konudan cok daha
biytk ve karmasik.

Bir hayat farkindaligina ih-
tiyacimiz  var. Etrafimizda,
blylk alemde neler olup bi-
tiyor; 6grenmeye ihtiyacimiz
var. Icimizde, kiicik alemde
kesfe cikmaya ihtiyacimiz var.
Bitin bu sorgulama ve far-
kindalik kazanma donemi
icin en uygun zaman lise ve
devaminda Universite. Daha
sonraya kaldiginda hayat
cok daha farklilasiyor ve
fikri dinyamizi olustururken
sahip oldugumuz hata yapma
luksl giderek azaliyor. Bizi
yer yer cildirtan ama hatala-
rimizin, asiriliklarimizin bizi
yipratmadan asinmasini sag-
layan “ciddiye alinmama” du-
rumu daha sonraya cok fazla
kalmiyor clnkil bedenen ye-
tiskin insanlara donusuyo-
ruz; fikri ve duygusal bakim-
dan hakikaten yetiskin olup
olmadigimizi fark edemeden.
Yetiskin oldugumuz varsayi-
larak muamele goruyoruz ve
eger birikimimiz yoksa o yil-
lari gecirirken cok hirpalani-
yoruz.

Aldigimiz  oksijenin hakkini
vermeye ihtiyacimiz var.

Bir amacimiz, bir hayat ide-
alimiz olmadan gecirilecek
yillarimiz yok bizim. Amac
veya ideal dunyayi degistire-
cek kadar buyik olmak zo-
runda degil ama var olmak
zorunda. Dinya giderek ivme
kazanan bir hizla degisirken
ve sekiz milyar insan oOzel-
likle gezegenin yasanabilir-
ligi adina geri donulemez bir
kilometre tasina dogru hizla
ilerlerken disinmeme gibi
bir secenegimiz yok. Dusin-
meyen insan gudulur ve ya-
sadigimiz hayat kendimizin
degil, bizim adimiza karar ve-
renlerin olur.

Bu hem toplumsal hem de
bireysel manada kabul edile-
bilir; yonlendirilebilir bir kitle
her zaman icin otoritelerin
guc kaynagi iken yonlendiri-
lebilir bir birey, baskalari ta-
rafindan belirlenen hayat ciz-
gisinde yaptigr hatalarin so-
rumlulugunu alacak kadar
olgunlasamaz. Biz turld turlu
bos vakit mekanlarinda sa-
atlerimizi tiketirken dinya
donmeye devam eder ve gun
gelir kendimizi istemedigi-
miz bir meslekte, boyle ol-
masini istemedigimiz bir ul-
kede, artik onemli bir kismini
degistiremeyecegimiz sartlar
icinde bulabiliriz. O zaman at
alan Uskudar’i gecmis olur.

Hayat yolunda ilerlerken reh-
berligin onemini yadsimak
degil kastim.
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Bizim yulriyecegimiz yol her ne kadar nitelik
degistirmis olursa olsun daha once yiriinmis
bir yol, Ustlindeki rampa ve hendekler daha
once yuzlesilmis. Okurken, ogrenirken, fikri
diinyamizi insa ederken eksikler/fazlalar/yan-
lis tecriibeler sonucu asiri uclara kactigimizda
itidale davet eden rehberlere de ihtiyacimiz var.

Umitsizlige kapildigimizda bize bir kardelen
gosterecek birilerine de ihtiyacimiz var. Karsit
fikirlerle daha once karsilasmadigimiz bir hu-
susta cok kati bir durus sergiledigimizde bizi
esnetecek, en azindan esnememiz gerektigini
hatirlatacak kisilere de ihtiyacimiz var.

Kaskati olan her sey kirilmaya mahk{m clinkd.
Biraz esneklik, degisebilirlik bizi azimsiz kil-
maz, glicsiiz yapmaz, “kaypak” yapmaz. Isik
icin cam sisenin dibine carpip duran ari misali
enerjimizi bosa tiketmemizi engeller.

Niyetimizden, amacimizdan, samimiyetimizden
sorumluyuz. Uzerimize diseni yapip yapmadi-
gimizdan sorumluyuz. Sinavsa sinav, meslekse
meslek, aileyse aile; onlimizde her ne varsa
yapilacak, asilacak, sahiplenilecek; onun icin
caba sarf etmek durumundayiz.

Bosa gecirilen omir kesiti bir yere kadar.

Cimlelerim, herkesten once kendime.

Yazan:
Meryem Sezgin-12/K




ANLAM BULMA
YOLCULUGU

“Yasadi§im bu hayatin amaci ne?”, “Neden bu-
radayim?”, “Ugruna savastigim bu yol benim
icin dogru bir secim mi?” gibi yizlerce soru-
ya insanligin varolusundan bugine dek cevap
aranmistir. Insanlar yasadiklari bu hayata bir
anlam verebilmek icin caba sarf etmislerdir.
Filozoflar, din adamlari, psikologlar da dahil
olmak Uzere pek cok kisi bu konuda calisma-
lar yapmistir. Bu calismalar neticesinde herkes
bu sorulara kendine uygun farkli farkli cevap-
lar vermistir. Bazilari ise hichir zaman cevap
vermemislerdir. Peki bu insanlar bunca ugrasi
neden veriyorlar, hayati bir amaca baglamak
neden onemlidir ve insanlar amaclarini nasil
kesfederler?

Viktor Franklin logoterapi yaklasimi, insanla-
rin hayatlarinda anlami kesfetme konusunda
onemli bir rol oynar. Psikoterapide Sigmund
Freud'un psikanaliz yontemi ve Alfred Adler’in
bireysel psikolojisinden sonra Ulclinci sirada
Viyana ekoli olarak bilinen logoterapi yontemi
yer alir. Logoterapide insanin beden, psise ve
ruh (geist) olmak lzere l¢ boyuttan olustugu
kabul edilir. Insanlarin dogduklari glinden iti-
baren iclerinde var olan anlam arayisini gin
1Isigina cikarmak icin ic seslerini dikkatlice
dinlemeleri gerektigi vurgulanir. Bu ic sesin
yeterince dinlenmedigi durumlarda anlam ara-
yisi ertelenebilir ve kisi varolussal bir bosluga
disebilir, nevrotik bozukluklar, depresyon, can
sikintisi, fobiler ve tembellik gibi sorunlar olu-
sabilir. Frankl, bu konuda su sozleri paylasir:
“Aci cekmenize veya Uzilmenize neden olan
problemler, ¢ozimu gerceklemesi mimkin
olmayan seyler degildir. Kesfetmeniz gereken
anlam ve onemi bulun, bunun gerceklesmesi
sizin ilerlemenizi saglayacaktir. Sizi kriz duru-
muna getiren ve en glclu yanlariniza meydan
okuyan trans-subjektif bir anlam mevcuttur.
Bunu gerceklestirin ve boylece iyilesmeye yo-
nelik bir adim atmis olursunuz.

Bir anlamla iliskili oldugunu unutmal!

10 (Frankl, V. E. [1959). Insanin Anlam Arayisi. Ayrinti Yayinlari, Logoterapi Dernegi. (Erisim tarihi: Mart, 2023). Logoterapi Dernedi Resmi Web Sitesi. https://www.logoterapi.org/)
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icerisinde bulundugunuz krizin nasil sekil-
lendirilecedi konusunda serbestsiniz ve ayni
zamanda, bundan siz sorumlusunuz. Sizin va-
rolusunuz, bir agacin veya bir tasin varolusu
gibi degildir. Aksine gelisen, acilan, yayilan ve
(blylk olclide) 6zglrce hareket edebilen bir
ruhsal varolus soz konusudur. Kendi ruhsal
sorumlulugunuzu hic kimseye devredemezsi-
niz! Bu nedenle; bir ayriigin ardindan, hasta
oldugunuzda, issiz kaldiginiz donemde veya
agir bir bahtsizlik ve sanssizlik doneminden
sonra kendi durumunuzu, yine kendiniz belirler
ve sekillendirirsiniz. Clinkl burada bir kurban
degilsiniz, aksine burada kendi hayatinizin ta-
sarlanmasindan ve sekillendirilmesinden so-
rumlusunuz.”

Bu sozlerden de anlayacagimiz gibi hayatin an-
lamini bulmak, attigimiz adimlara glic ve emin-
lik katarak daha saglikli bireyler olmamizi sag-
lar. lyiama bu anlami nasil bulacagiz, sorusuna
gelecek olursak; Frankl, “bu konuda bir recete
olmadigini herkesin recetesinin kendine 6zgu
oldugunu” belirtir. Ancak genel hatlari ile bir
cerceve olusturmak istersek su sekilde bir si-
ralama yapabiliriz: Ilk olarak icimize donmeli-
yiz. Zayif ve guclu yonlerimizi kesfetmeliyiz. Ey-
lemlerimizi ve soylemlerimizi gercekten kimin
istekleri dogrultusunda gerceklestirdigimizi
kavramaliyiz. Ilgi yonlerimizin kesfedilmesi de
bu yapbozun dnemli bir parcasini olusturdu-
gunu bilmeliyiz. Ancak bu hususta en dnemlisi
kendi ic sesimizi duyabilmek ve dogdugumuz-
dan beri bizimle olan parcamizi kesfetmektir.
Anlam bulma yolunda size yardimci olacak bir
harita niteligi tasiyan Viktor Frankl'in “Insanin
Anlam Arayisi” isimli kitabini tavsiye ederim.

Keyifli yolculuklar.

Yazan: Cizen:
Fatma Nur KURKUT-12/I Reyyan ARSLAN-11/1

[Frankl, V. E. (1959). Insanin Anlam Arayisi. Ayrinti Yayinlari, Logoterapi Dernegi. (Erisim tarihi: Mart, 2023). Logoterapi Dernedi Resmi Web Sitesi. https://www.logoterapi.org/) "
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GAZ2ALI DUSUNCESINDE
ICSEL MUTLULUK

BUtUn insanlarin ortak
paydada bulustugu bir
duygudur, “mutluluk.” He-
men hemen herkes, bu
duygunun pesindedir. Bu
fani dinyada mutlu ola-
bilmenin yollarini arariz.
“Hakiki mutluluk nedir,
nasil mutlu olabiliriz?” gibi
sorular her zaman ginde-
mimizde yer almis ve al-
maya da devam etmekte-
dir. Peki, mutluluk aslinda
ne demektir?

Mutluluk, sozlikte “Bu-
tin ozlemlere eksiksiz ve
surekli olarak ulasilmak-
tan duyulan kivanc duru-
mu, ongunluk, kut, saadet,
bahtiyarlik, saadetlilik”
olarak tanimlanir. Psikoloji
biliminde de “Olumlu duy-
gularin sik, olumsuz duy-
gularin az yasanmasi ve
yasamdan ylksek doyum
alma” seklinde gecer. Dini
acidan mutluluk kavramini
inceledigimizde ise anlam,
biraz daha derinlesir.

Islam’da mutlu olmanin
on kosullarindan birisi,
erdemli olmaktir. Yapilan
bircok arastirmada dini ya-
samaya calisan insanlarin,
mutlulugunun da fazla ol-
dugu gorulmdstir. Ahiret
ve kader inanci, yasadigi-
miz olumsuzluklara karsi
bir teselli olmus ve haya-
timizin anlam kazanmasini
saglamistir.

Tarih boyunca tum filozof-
lar gibi bircok Islam miuic-
tehidimiz, alimlerimiz de
mutluluk kavraminin Uze-
rinde durmustur. Bu alim-
lerden birisi de Gazali ol-
mustur. Freud’'un “insanin
kisiligini olusturan unsur-
lardaki catisma kurami”
hakkinda ifade ettigi fikir-
lerin buydk bir kismi ve
benzeri asirlar oncesinde
Gazali tarafindan soylen-
mistir.

Insani, insan ruhunu ve
mutlulugu daha iyi anla-
yabilmek icin Gazali'nin
hayatini ve fikirlerini ince-
lememiz gerekir. Clnku
onun hayati kendini ger-
ceklestirme yani kendini
tanima cabasi icinde de-
vam etmis ve bunu da ba-
sarmistir. Yillar suren bir
buhrandan sonra ic alemi-
ne donmus, ardindan ken-
dini gerceklestirdigini dile

getirmistir. Iste bu yiizden
de bu konuda Gazali'yi in-
celemek icap etmektedir.

Gazall; mutlu olmanin on
kosulu olarak insanin ken-
dini bulmasini, yani kendi-
ni gerceklestirmesini one
surmustur. Kendisi de bu-
nun icin cesitli yontemleri
denemis, en sonunda da
tasavvufi yasami secmis-
tir. Clinkld Gazali'ye gore
mutlu olabilmek icin statd,
mevki ve servet diskin-
ligunl birakmak gerekli
olan unsurlardir. Hakikati
bulabilmek icin de erdemli
bir yasami saglayan tasav-
vufu tercih etmistir.

Gazall;insani, “bircok ozel-
ligin kendisinde birlestigi
kicuk bir evren” anlami-
na gelen “mikrokozmos”
olarak tanimlar. Bu kicuk
evrenin en temel hedefi
de mutlulugu kesfetmek-

1 2 (Smith, J. (2019). Mutluluk Kavraminin Felsefi, Psikolojik ve Dini Acidan Incelenmesi. ResearchGate. https://www.researchgate.net/publication/348604890_Mutluluk_Kavraminin_Felsefi_Psikolojik_ve_Dini_Acidan_Incelenmesi,
Islam Ansiklopedisi. [n.d.J. Gazali. https://islamansiklopedisi.org.tr/gazzali, Ozcelik, M. A. (2018). Islam Ahlaki Felsefesinde Zihin ve Mutluluk Iliskisi. Dokuz Eylil Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisti Dergisi, 20(1), 235-251
https:/acikerisim.deu.edu.tr/xmlui/bitstrearn/handle/20.500.12397/10929/253656.pdf ?sequence=1&isAllowed=y
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tir. Bu da insanin kendi ic
dinyasini bilmesiyle olur.
Insani, buna iten en onemli
etken de Yaradan’i tanima
gudusudur.

Sadece fizyolojiyle ilgili
durtdleri  bilmek insanin
kendisini tanidigi anlamina
gelmez. Uykusunun geldi-
gini bilen/hisseden ve bunu
varsayan birey icin “Ken-
disini taniyor.” diyemeyiz.
Fizyolojik durtulerin tah-
mini, bazi hayvanlarin da
gerceklestirdigi bir ozellik-
tir. Bir hayvan da aciktigi-
ni, susadigini hissedip ona
gore davranabilir. Insanin
farkli olabilmesi icin once
ruhunu bilmesi gerekir.

Gazali'ye gore insan ka-
rakterinin temelinde dort
unsur yatar: hayvansal si-
fat, yirticilk sifati, seytani
sifat, meleksel sifat. Insan
bu sifatlarini kesfetmedik-
ce mutlulugunu yakalaya-
maz. Birey, kendisinde ne-
yin baskin oldugunu bilip
ona gore hareket etmelidir.
Baskin karakter kotu ise
uzaklasmali, iyi ise bunu
pekistirmelidir. Somutlas-
tiracak olursak hayvansal
sifat; bir hayvanin kendi
sinirlari icerisinde mutlu
olmasi icin gereken yeme,
icme, Ureme ihtiyacidir.
Yirticilikta ise mutlulugun
kaynagi; ofke, intikam duy-

gusu ve hirslardir. Seytan,
insani dogru yoldan cika-
rarak mutlu olur; melek
ise bu kotu ozelliklerin
hicbirisini kendinde ba-
rindirmaz. Melek sifatini
tasiyan insan; kendisi-
ni kesfetmeye calisir, bu
dinyadaki amacinin ne
oldugunu disunir ve ona
gore hareket eder. Yani
kendisinin bilincindedir.

Insanin, bu ic olgularini
bilmesi  gerekmektedir.
Bu karakterler insanla
catismaya girer. Eger Kisi
sabredip cabalayarak bu
kotu durtilerini bastirirsa
mutluluga ulasir. Eger ba-
saramazsa ruhsal buna-
lim, davranis bozuklugu,
dengesizlik ve beceriksiz-
lik gibi olumsuz durum-
larla karsi karsiya kalir.
Gazali, boyle bir insanin
elbette mutluluga ulasa-
mayacagini ifade eder.

Temelde insanin ki
onemli yonu vardir: Birin-
cisi zahiri yani algilana-
bilen, ikincisi batini yani
hissedilebilen  yonuddr.
Zahiri tarafi, duyularla al-
gilanabilen ozellikleridir.
Bu yon bdtin canlilarda
mevcuttur. Ancak batini
yon sadece insanda var-
dir; bazen kalp, ruh, nefs
gibi isimlerle anilir ancak
genel anlamda batini yo-
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ndn merkezi, kalptir.
Sonuc olarak; kisinin ken-
disini bilmesi, her acidan
mutlu olmada bir 6nem arz
etmektedir. Varligin bilin-
cinde olmak, kisiyi mutlu-
luga erdirerek erdemli bir
yasama sevk eder. Var olan
her seyin bir sonunun ol-
dugunu bilen ve buna ina-
nan insan, gecici mutluluk
veyahut mutsuzluga odak-
lanmak yerine kendisine
yonelir.

Insan, bircok  ozelligin
kendisinde birlestigi mu-
kemmel bir varliktir. Ruh
dinyasinda bircok sirra
sahiptir. Gazali'nin insani
mikrokozmos olarak ta-
nimlamasinin  sebebi de
budur. Bu sirlar, Kkisisel
cabalarla ortaya cikar. Bu
ylizden de gozlem yapmak
gereklidir. Duygu ve du-
stincelerimizi sorgulamali,
yaptiklarimizin  bilincinde
olmaliyiz. Ozetle, 6zimuz-
de “insan” olabilmeyi ba-
sarmallyiz ki sonrasinda
mutlulugu kesfetme arayi-
sina cikabilmeliyiz.

Yazan: B
Sila SIGINDI-12/E

(Al-Shalabi, M. A. (2017). Intellect and Happiness: Relationship in the Islamic Moral Phi
https://www.sosyalarastirmalar.com/articles/intellect-and-happiness-relationship-in-the-islamic-moral-philosophy.pdf, Yiksekégretim Kurulu (YOKJ. (2019). Acik Bilim ve Acik Erisim.

ilosophy. Journal of Social Research, 20(3), 123-145

https://acikbilim.yok.gov.tr/bitstrearn/handle/20.500.12812/610048/yokAcikBilim_311975.pdf?sequence=-1&isAllowed=y)
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OKUMA VE HIZLI OKUMA
UZERINE BiR ROPORTAJ

(Hizli Okuma ve Hafiza Teknikleri Uzmani Bayram Giines ile)

Sizi kisaca taniyabilir mi-
yiz?

Ismim Bayram Giines, hiz-
L okuma ve hafiza teknikleri
uzmaniyim. Ayni zamanda
Selcuklu Bilim Sanat Merke-
zinde Tirkce ogretmeni ola-
rak gorev yapiyorum.

Once okumaya ardindan da
hizli okumaya deginelim is-
tiyorum. Okumanin tarihi
nasildir? Insanlar okumaya
nasil ve neden baslamistir?

Okuma kavramini aslinda
biz su anda cok dar anlamda
kullaniyoruz. Yani bir kitapta-
ki veya bir metindekiyazilarin
cozimlenmesi olarak disu-
nidyoruz. Ama okuma dedigi-

miz sey bazen biz gokyuziine
baktigimizda hava durumunu
okuruz veya birisinin ylziine
baktigimizda yizindeki ifa-
deden onun duygularini oku-
ruz. Okuma dedigimiz slrec
cok genis bir surec. Metin ya-
zisi okuma seklinde distn-
diglimizde ortalama 5000
yillik bir faaliyet. Insanlaricin
sessiz okuma dedigimiz seyin
ise yaklasik 1500 yillik bir ta-
rihi var, yani bizim okuma de-
digimiz sey aslinda cok yeni
bir faaliyet.

Okuma eylemi ile beynimizin
nasil bir baglantisi vardir?
Okumak beynimize herhangi
bir katki saglar mi?

Tabii ki, okumak yillardir 6g-
retmenler tarafindan 6gren-
cilere tavsiye edilir, “kelime
dagarciginiz gelisir, kultird-
nuz artar vb.” denilerek. Oku-
manin beyne faydasini Ame-
rika’'da yapilan bir arastirma
ile anlatayim. Okuma ile ilgili
iki grup olusturuluyor, bu iki
gruptan birisindeki katilimci-
larin bir saat boyunca bir ci-
haz yardimiyla beyinlerindeki
frekanslari olcuyor ve hicbir
sey yapmiyorlar. Diger grupta
ayni esnada kitap okuyor ve
yine beyinlerindeki frekansi
olcen bir cihaz var. Ve ulasi-
lan sonuc su, kitap okuyan-
larin beyinlerinin sol st kis-
minda bir hareketlilik tespit
ediliyor. Beyinde okumaya
ayrilan bolim aktif. Bu calis-

manin ilginc tarafi su: Tabii ki
okuma esnasinda beynin ak-
tif olmasi dogal. Ama okuma-
yI biraktiktan sonra da birkac
gun boyunca o kisilerin bey-
nindeki o bolim aktif olmaya
devam ediyor. Son olarak da
guncel ve populer konular-
dan yorumlarsak sag beyni
desteklemek icin calismalar
var. Mesela, hizli okuma ve
klasik okuma sirecine soyle
bir katkisi var. Hem sag bey-
ni destekler hem de sol beyni
destekler. Beynin iki alanini
da birlikte destekleyen ender
faaliyetlerden biridir, okuma.

Sag ve sol beyin dediniz.
Peki beynimizdeki bu sag ve
sol taraf ne ise yariyor?

Mantik, matematik ve dil ile
ilgilenen bolim sol lob. As-
linda okullarda aldigimiz egi-
timde en fazla gelistirdigimiz
yer sol lob. Sag lob daha cok
hayal gucd, imgeler, muzik
gibi seylerle ilgilenir. Bizim
egitim sistemimiz daha cok
sol beyin agirliklidir. Sistemi-
mizde Ingilizce, matematik,
fen ya da Turkce gibi ders-
ler; resim, muzik gibi ders-
lere oranla daha onemlidir.
Aslinda en buyuk yanilgimiz
da budur. Cinki sag beyin
uretken beyindir ve insani in-
san yapan nitelikleri tasir. Bu
tabi su anlama gelmez, bunu
da belirtmekte fayda var. Sol
beyin onemsizdir anlamina
gelmez. En kiymetli durumda
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zaten sol ve sag beyni den-
geli bir sekilde kullanmaktir.
Sikintimiz sag beynin pasif
kalmasidir. Onun da becerisi-
ni arttirmamiz lazimdir.

Hizli okuma nedir ve neleri
kapsar?

Hizli okumayi tic sekilde 6zet-
leyebiliriz  aslinda. Gorme
cabuklugu, anlama, zihinde
yapilandirma. Bunlar hizli
okumanin 3 ana asamasidir.
Calismalarimiz da bu sekilde
gerceklesir. Ortalama 3 haf-
talik bir calismayi kapsar, 12
saatlik 3 seanstan olusur. Bu
calismalarda anlama dikkat
ve hizli okuma konulari on
plandadir. Haftalik egzersiz-
leri bulunur. Bu egzersizler
dizenli sekilde uygulandi-
ginda guzel bir sekilde sonuc
alinir.

Hizli okuma kisilere nasil bir
fayda saglar? Sinava girecek
ogrencilere de faydasi var
midir?

Hizli okumanin aslinda kisi-
lere faydasi cok boyutludur
anlama ve zaman yoninden
katki saglar. Biz okumayi 6g-
rendigimizde aslinda ilkokul-
dan itibaren yavas okumanin
ve tane tane okumanin on
planda olmasini istedik 6g-
retmenler olarak. Bunu on
plana getirdik. Ama yapilan
son arastirmalar yavas yavas
ve tane tane okumanin aslin-
da beynin istedigi bir okuma
turd olmadigini ortaya koy-
maktadir. Clinkd bu anlamayi
guclestiriyor. Bu da okuma

eyleminden alinan verimi
oldukca dusuk seviyeye ge-
tirmektedir. Hizli okumada
ozellikle ogrenciler icin ka-
zanim sudur; sinava hazirlik
doneminde cesitli sorular
cozlyorlar, sinava hazirlani-
yorlar. Bu hazirlik esnasinda
bir soruyu bir dakikada oku-
dugunu dusunirsek, oku-
ma hizini iki kat arttirirsa
30 saniyede c¢ozer. Bu da su
anlama gelir: Dogal olarak
ogrenci cok daha kisa siirede
cok daha fazla soru cozebilir.
Ki bir de bunun sinav ani var-
dir. Biliyorsunuz sinavda ar-
tik ogrenciler sorulari yetis-
tirmekte zorluk cekebiliyor.
Sinavlarin  mantigi  degisti,
sorular oldukca uzadi bunun
icin de 6grencilere ciddi kat-
ki saglayabilir. Son olarak da
hizli okumayi genelde sadece
sinav bazinda duslnuyoruz.
Ama hizli okuma sadece si-
navdan ibaret olan bir sireg
degil. Ornegin avukatlar, ha-
kimler var ve cesitli dosya-
lar okuyorlar ya da doktora
ogrencileri var ve okumalari
gereken makaleler var. Bun-
larin sinavla bir ilgisi yok
ama bu insanlar icinde za-
man cok onemli, cok kiymet-
li. O yuzden hizli okumanin
hem hiz yoninden hem anla-
ma yonunden hem de dikkat
yonunden bizim 6grenim sa-
hamiza ciddi katki sunacagini
soylemek mimkdn.

Peki hizli okumanin siniri
nedir? Bir kisi kendini hizli
okumada nereye kadar ge-
listirebilir?

Tabii ki buradaki calismalar-
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da 3ile 5 katarasinda birartis
s0z konusudur. Kisiden kisiye
degisir. Baslangic hizi onem-
lidir. Mesela Turkiye ortala-
masindan konusacak olursak
bir yetiskin icin dakikada 160
ile 220 kelime arasinda oldu-
gunu soyleyebiliriz. Burada 3
kati bir artis en az 480 keli-
meye tekabul eder. Bir de su
vardir sadece hiz bakimindan
degil, anlama ve verim baki-
mindan da tatminimiz yliksek
olur. Ulasilan rakamlar ba-
zinda soyleyecek olursak da
1000 kelimenin lzerine go-
ren ogrenciler vardir. %10 se-
viyesinde bunu soyleyebilirim
benim yaptigim calismalarda
1500 kelime bandina yakla-
sanlar vardi. Ama bu bant
aslinda onemli bir sinirdir,
1500°den sonra cogunluk-
la anlama oraninin distugu
gorilmektedir. Yani anlama
orani dustyorsa aslinda biz
verimli okumayi kaybederiz
o sirada. O yuzden bizim co-
gunlukla istedigimiz 600-800
bandidir.

Hizi okuma calismalarini
yapmak veya egitimini al-
mak icin ideal bir yas var mi-
dir? Neden o yastakiler icin
dahaiyidir?

Su an hizli okuma ile ilgili
soyle bir yanilgl var; en er-
ken yaslarda mesela 2. sinif-
tan itibaren 6grencilerin hizli
okuma egitimi almasi. Ama
ben sahsen bunu onaylami-
yorum. Cunki ogrencilerin
gozleri belli bir olgunluk se-
viyesine gelmeden vyapilan
calisma hizli okumadan ali-
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nan verimi distrmekte. Ayni
zamanda  ogrencilerimizin
gozlerine zarar vermektedir.
O ylizden en ideali 5. siniftan
itibaren baslamaktir. Butin
yas gruplari, yetiskinler de
dahil olmak tzere bu yas se-
viyesinden sonra hizli okuma
egitimini gonul rahatligiyla
alabilirler. Bu egitimde ba-
sarlya ulasmak icin de Ustun
yeteneklere sahip olmak ge-
rekmez. Okuma yazma bilen
ve etkinliklere dizenli zaman
ayiran herkes bunu basara-
bilir.

Siz hizli okumaya nasil bas-
ladiniz? Bu konuda ilerle-
meliyim, diisiincesi nasil
olustu?

Cok kitap okuyan biriyim. Ki-
tap okumayi seven biriyim.
Bu faaliyet bir kursla basla-
di su an verdigim gibi ben de
birinden kurs aldim, baska
kurslarla da devam ettikce
bu alan ilgimi cekti, isimi cok
kolaylastirdi. Disinin eli-
nizde bir kitap var. O kitabi 3
saatte okuyorsunuz, hizinizi
3 kat arttirdiginizda 1 saatte
okuyacaksiniz. Bu mikem-
mel bir seydi benim icin. Ve
daha sonra cesitli kurslara
gittim halen de gidiyorum.
Yani 8 yillik hizli okuma egit-
meniyim, hala farkl bir kurs
bulursam katilirrm. Cinkdi
farkli bir sey ogrenir miyim
diye insan surekli gelisime
acik olmali. Bu noktada bun-
lari takip ediyorum ve keyifle
de calisiyorum, sevdigim bir
alan. Aslinda her ogrenci ile
calistigimda da ben bir nevi
hizli okuma ile ilgili egzersiz

yapmis oluyorum. Bu benim
isimi  kolaylastiriyor. Kitap-
lari daha keyifle okuyorum.
Ornegin yemek yerken catal,
kasik kullanmak gibi hizli
okuma da okuma yaparken
pratiklik sagliyor.

Hizli okumanin son durumu
nedir? Yeterli ilgi gosterili-
yor mu?

Son donemlerde ilginin art-
tigin1  soyleyebiliriz. Bunda
sinavlardaki sorularin uza-
masi da etkili oldu. Turki-
ye'de Reha Oguz Tirkkan'in
bir makalesiyle basladi, hizli
okuma calismalari. Dunya-
daki tarihi cok daha eski-
ye uzaniyor. Hizli okuma ilk
etapta Amerika'da pilot ve
askerlerin egitiminde kul-
lanildi. Daha sonrasinda bu,
okuma sahasina aktarildi. Bu

alanda bilinen bir isim olarak
Kennedy var mesela Ameri-
ka'da. Kennedy 3000 kelime-
ye ulasti.

Hayattaki isler cogaldikca,
insanlar icin vakit daha da
onemli goruldid. Bu yuzden
de hizli okumaya ilgi oldukca
artmis durumda.

Peki hocam cok tesekkiir
ediyoruz davetimizi kabul
ettiniz ve bizi kirmayip vakit
ayirdiniz. Hem kendi adima
hem de MSR PDR Kuliibii-
miiz adina cok faydali oldu.

Réportaji Yapan: .
Ahmet Selman KARADAG-11/B
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COKLU ZEKA KURAMI

“Benim cocugum cok zeki”, “Ay gérmelisiniz o
kadar akilli!” gibi climleleri etrafinizda siklikla
duyarsiniz. Ozellikle yeni nesil annelerinin co-
cuklarina farkinda olmadan yaris ati muamele-
sinde bulunmasi sebebiyle bu sozleri bir yasin-
daki bebekler icin bile duyar hale geldik. Peki
kimdir zeki; neye gore, kime gore zeki?

Bergson'a gore zeka, alet kullanma ve yapma
yetisidir. Terman’a gore; soyut dislnebilme,
Binet'e gore; sagduyu ve karar verme yetisi,
Stern’e gore; karsilasilan yeni durumlara uya-
bilme glctdir. Bu tanimlamalari toparlarsak
zeka, degisen diinyada yasamak ve degisimlere
uyum saglamak amaciyla her insanda kendine
0zgl bulunan yetenekler ve beceriler bitini-
dir. Howard Gardner “Coklu Zekad Kurami”ni
ortaya atmadan once insanlarin zeki olup ol-
madigI matematik, geometri ve mantik sorula-
rindan olusan 1Q testleri ile olcilmekteydi. Fa-
kat sayisal zekaya sahip olmayan insanlar bu
test tarafindan “dislk zekd” olarak nitelendi-
rilmekteydi. Birbirinden parmak izi kadar farkli
olan insanlara “zeki” ya da “zeki degil” demek
ve sayisal alana gore siniflandirma yapmak ol-
dukca blyulk bir hataydi. Howard Gardner sade-
ce bu testlerin basarili buldugu insanlarin de-
gil, farkli alanlara da yetenegi olan insanlarin
zeki olarak kabul edilebilecegini gosterdi. Yakin
tarihlerde Howard Gardner sekiz adet zeka tipi
belirlemis ve dokuzuncu zeka tipi olan yeni bir
zeka tipi Uzerine de calismalar yiritmektedir.
Bu zeka tipleri su sekilde siralanabilir:

1) Sozel - Dilsel Zeka: Dili etkili bir bicimde
kullanma, kelimelerle ve seslerle diisinme,
dildeki kompleks anlamlari kavrayabilme, dil-
deki farkli yapilari fark edebilme, yeni yapilar
olusturabilme, farkli dilsel kaliplarla ilgilenme
becerisidir. Bu zeka grubundaki bireyler dil 6g-
renme ve telaffuzunda basarilidir. Kitap oku-

mayi ve yazmayi sever. Karmasik kelimeler ve
ezberleme onlaricin oldukca kolaydir. Dinleme
ve anlamlandirma becerileri ylksektir. Hitap
gucd, nutuk ve ikna kabiliyetleri gelismistir.
Yazarlar, hatipler, sairler, siyasetciler, dil bilim-
ciler ve benzer mesleklerde basarili olmus ki-
silerin sozel zekasi on plandadir.

2) Mantiksal - Matematiksel Zeka: Sayilarla
calisma, muhakeme etme, timevarim ve tim-
dengelim teknikleri ile dustnebilme, soyut ve
sembolik problemleri ¢cozebilme, kavramlar,
dusinceler ve fikirler arasi kompleks iliskileri
algilayabilme becerisidir. 1Q testlerinde basa-
rili olan bu grup matematik islemleri kolay-
Likla yapar. Mantiksal ve kuramsal kavramlari
cabucak kavrar. Bilgisayar islemleri oldukca
kolaydir. Bilgiler kesin, net, dogru ya da yanlis
olmalidir. Grafikleri rahat yorumladiklari icin
karar verme yetenekleri de gelismistir. Satranc
ve dama oyunlarini severler.

3) Gorsel - Uzamsal Zeka: Resimlerle ve se-
killerle dusunebilme, gorsel dinyay! algilaya-
bilme, sekil, renk ve dokulari zihnin gozleriyle
gorebilme ve bunlari sanatsal formlara donus-
turebilme yetenegidir. Psikomotor becerilerin
gelismesiyle baslar, el-vicut-beyin koordinas-
yonunun gelisimi kicuk kas gelisiminin mu-
kemmel calismalariyla gelistirilebilir.

Bu zekaya sahip kisiler sekiller Gizerinden iler-
lerler. Gorsel hafizalari ve cizim yetenekleri ge-
lismistir. Esyalari koyduklari yerin resmini ha-
tirlarlar. Goz, onlarda en onemli duyu organidir.
Hayal kurma durumlari coktur. Gorilenleri ha-
fizaya alma, anlatilanlari ise zihinde canlandir-
ma, boyutlandirma ve gorsel tasarimlar kurgu-
lama uzamsal-gorsel zeka becerileridir. Bazi
insanlarda temel dizeyde olan gorsel zeka,
sanatsal alanlarda kendini kanitlamis kisilerde
daha belirgin gozlemlenebilmektedir.

[MentalUP, https://www.mentalup.net. Erisim tarihi: 4 Subat 2023. (Bu uygulamadan faydalanabilirsiniz.

Psikosanat, https://www.psikosanat.com.tr. Erisim tarihi: 4 Subat 2023)
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4) Bedensel - Kinestetik Zeka: Aklin ve viicu-
dun mikemmel bir fiziksel performansla bir-
lestirilerek belli bir amaca yonelik faaliyetlerin
sergilenebilmesi yetenegidir. Fiziksel etkinlik-
lerde basarili olan bu grubun mutlaka ugrastigi
bir spor dali vardir. Kinestetik zekasi gelismis
olan kisiler jest ve mimiklerini adeta ustalikla
kullanirlar. Bu sayede, duygu ve distincelerini
anlatma konusunda basarilidirlar. Sadece giin-
lik konusma degil; sanatsal kompozisyonlar
konusunda da iyidirler. Bu kisilerin zihinsel ve
bedensel uyumu hemen fark edilir. Distindiik-
lerini, harekete dokme konusunda iyi olduklari
icin bedenlerini oldukca sanatsal kullanirlar.
Basarili sporcularda bu ornegi gorebilmekte-

yiz.

5) Sosyal Zeka: insanlarla birlikte calisabilme,
sozel ve bedensel zeka dilini etkili bir bicimde
kullanarak cok farkli karakterlere sahip insan-
larla kolaylikla iletisim kurabilme, insanlari
yonetebilme, onlarla uyumlu calisabilme ve
insanlari ikna edebilme becerisidir. Bu zeka
grubundaki bireyler, grup icinde olmaktan hos-
lanirlar ve dogal grup lideri goriinimdni alir-
lar. Iletisim yetenekleri glclidir. Problemli ar-
kadaslarina hep yardimci olanlar bu gruptadir.
Cok arkadasi ancak az dostu vardir. Organizas-
yon becerisi yiiksektir. Topluluklara hitap eden
siyasetci, egitmen ve benzeri meslek grupla-
rinda basarili olan kisiler sosyal zekasiyla on
plana cikmaktadir.

(Gokkusag Koleji, https://gokkusagi.k12.tr. Erisim tarihi: 4 Subat 2023.)
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6) icsel /Oze Doniik Zeka: Kendisi hakkindaki
duygu ve diisiinceleri sekillendirebilme, yasa-
m1 siirdirebilme ve yasadiklarindan ogrendik-
leriyle, hayat felsefesi olusturabilme, yasamini
bu dogrultuda planlanma, kisisel istek ve ha-
yaller olusturabilme becerisidir.

Kendi belirledigi hedefler ile bireysel basariya
odakli bu zeka grubu kisileri icseldirler. Oz say-
gilari ve sevgileri yiiksektir. Kendi davranislari-
ni, sosyal etkileyiciler ile birlestirip yorumlama
konusunda yetenekli kisiler icsel zekasi gelis-
mis kisilerdir.

7) Miiziksel - Ritmik Zeka: Sesler, notalar, ri-
timlerle diisinme, farkli sesleri tanima ve yeni
sesler-ritimler Uretme, ritmik ve tonal kav-
ramlari tanima ve kullanma, cevreden gelen
seslere ve muzik aletlerine karsi duyarli olabil-
me becerisidir. Bu grupta olan kisilerin miizik
kulaklari oldukca iyidir. Seslere duyarlidir ve
muzik aletlerini cabuk 6grenirler. Ritmik konu-
sabilir ve sesini dogru kullanabilirler.

8) Dogasal Zeka: Dogadaki tim canlilari tani-
ma, arastirma ve canlilarin yaratilislari lizerine
disiinme becerisidir. Dogasal zekasi yiiksek
kisiler, dogayl ve dogadaki canlilari inceleyip
cikarimlar elde etme konusunda basarilidirlar.
Bu zeka grubu dogayi sever, hayvan besleme
konusunda isteklidir. Belgesel izlemeyi ve bah-
ce ile ugrasmayi severler. Arkeoloji, dagcilik,
izcilik, belgesel cekimi, botanik, jeoloji alanla-
rinda aktiftirler.

9) Varolussal Zeka: Coklu zeka kuramina son-
radan eklenen ve henliz lizerinde calisilan bir
zeka boyutu olan varolussal zeka; insanligin
varolusu, yasam, olim ve tim bunlarin anla-
mi Uzerine disiinme ve yorumlama yetenegi-
ni icerir. Varolussal zekasi yiiksek olan kisiler,
din, felsefe, bilim gibi alanlara yatkin olabilir.
Parca-butin iliskisini gorme ve soyut distinme
yetenekleri baskindir.

Sonuc olarak Gardner'in zeka tirlerini kate-

(Turk Edebiyat, https:/Aww.turkedebiyati.org. Erisim tarihi: 4 Subat 2023.)
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gorize etmesi, tim diinya genelinde okullarin
miufredatina adeta isik tutuyor. Egitmenler, co-
cuklari zihinsel becerilerine gore gruplandirip
onlar icin en uygun yonlendirmeleri yapmaya
ve onlari, gelecegin meslekleri icin hazirlama-
ya calisiyorlar. Sozel zekasini daha etkin kul-
lanan ogrencilerin sozel bélim-mesleklere
yonlendirilmesi; matematiksel zekasini etkin
kullanan 6grencilerin sayisal bolim-meslekle-
re yonlendirilmesi elbette onemlidir. Bununla
birlikte, diger zeka cesitlerinin de degerlendi-
rilip egitim alanlarinin genisletilmesi onemli ve
uzerinde calisilan uygulamalar arasindadir.

Siz de hangi zeka tirlerinde daha baskin oldu-
gunuzu merak ediyorsaniz bu uygulamalardan
birinin linkini sizin icin yaziyorum. Bunun gibi
sitelerden faydalanabilirsiniz.

(MentalUP, https://mwww.mentalup.net)

Yazan: .
Alime KUCUKBAYRAK-11/6

Cizen: %
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BILMEK DE IS M

Yabanu bir dil 6grenmek eminim ki bir-
cogumuzun cekindigi bir konudur. Ancak
her ne kadar bizler yeni bir dilogrenmekten
cekiniyor ya da ogrenmeyi zor buluyorsak
da globallesen dinyada ek diller bilmenin
getirdigi avantajlar inkar edilemez. Tibi-
tak verilerine gore dinyada mevcut olarak
3,3 milyar insan cift dilli, bu da dinya nu-
fusunun %43’lUne tekabul eder. Ustelik bu
sayinin giderek arttigini biliyoruz. Peki dil
bilmek kariyer icin nasil bir gereklilik olus-
turur?

Gunimuzde kamuya acik is yapan firma-
larin neredeyse hepsinin amaci daha cok
insana ulasabilmektir. Bu durum ise elbet-
te yuksek iletisim becerilerine sahip olan
personelleri zorunlu kilar. Ornegin yabanci
ulkelerle is birligi kuran bir firmada perso-
nel acigi var. Bu durumda en azindan iki dil
bilmek ise kabullin on sartidir. 85 bin kisi-
nin katildigi bir arastirmaya gore is veren-
lerin yalnizca %13’U ise alimda yabanci bir
dile 6nem vermiyor.

Pandemi sirecinde evden calismanin art-
maslyla yabanci bir sirkette is bulmak icin
baska bir Ulkeye tasinma gerekliligi orta-
dan kalkti. Dolayisiyla, ana vataniniz di-
sinda yabanci Ulkelerdeki is pazarlarini da
hedefleyebilirsiniz. Bu bakimdan yabanci
dil bilmek sahip oldugunuz is olanaklarini
onemli olclde artirir.

Yabanci bir dil bilmek sadece kamusal ku-
rumlarda degil bireysel meslekler icin de
onemli bir yere sahip. Bir doktora teziniz
var diyelim ya da arastirma yazisi yazacak-
siniz. Tarayiciniza konuyla alakali Turkce

1KI?

basliklari arattiniz. Bir de baktiniz ki bu ko-
nuyla alakali sadece bes baslik var. Bu du-
rumda konuyla ilgili daha cok arastirmanin
yuriatuldigu yabanci bir dilde kaynak arat-
tiginizda cok daha fazla kaynaga ulasabile-
ceginiz kanisina varilabilir.

Hatta baska bir dili hatiri sayilir bir bicimde
konusabiliyorsaniz o zaman bu dili isinizde
kullanmasaniz bile avantaja sahip oldugu-
nuz bilimsel bir gercek. Bu avantajlardan
birincisi yabanci dil bilmenin farkli kosulla-
ra adaptasyon yetenegini artirmasi. Bunun
cesitli sebepleri var. Bunlardan ilki cok dilli
insanlarin farkli diller arasinda daha kolay
gecis yapabilmesi. Bu sayede beyin farkli
durumlara kolayca adapte olabiliyor. Ikin-
cisi ise dil bilmenin insanlara farkli bakis
acilari kazandirmasi. Yapilan bir arastir-
mada cok dilli insanlarin tek dillilere kiyas-
la kendilerine verilen gorevleri daha farkl
bir sekilde tamamladiklari gozlemlenmis-
tir.

Yapilan bir arastirma, cift dilli cocukla-
rin hem daha iyi problem coziciler hem
de Uretken disunturler oldugunu gosterdi.
Baska bir rapora gore, Ucret farkliliklari
olan islerde, Ingilizceye ek olarak baska
bir dilde akici bir sekilde konusabiliyor ol-
mak, cift dilli calisanlara %5-20 daha yuk-
sek maaslar saglayabilir. Dil 6grenimini ve
bunun akademik performans Uuzerindeki
etkisini inceleyen calismalarin bircogu, dil
ogrenenlerin ikinci bir dil 6grenmeyen 63-
rencilere gore cesitli akademik konularda
daha iyi performans gosterdigini gosterdi.

Sonuc olarak yabanci dil bilmek her yon-
deninsani gelistiren, Ustelik her insanin da
yapabilecegi bir aktivitedir.
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(https:/Avww.uei.edu/blog/can-speaking-two-languages-increase-your-job-prospects/
https://blog.cambly.com/tr/yabanci-dilin-kariyere-etkileri)
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.S af klar:

Peki lise yillarimizda dilimizi gelistirmek
adina neler yapabiliriz?

-Suphesiz dil 6grenmek icin en gerekli ko-
sul o dille icsel bir bag kurmaktir. Bu, dili
sevmek ya da o dili is icin 6grenmek olabi-
lir. Ancak su ya da bu, bir dili 6grenmek icin
mutlaka bir motivasyona ihtiyac vardir.

-Dile kendini maruz birakma stiphesiz dili
gelistirmede en garanti yontemdir. Dizi iz-
lemek, sarki dinlemek ya da kitaplar oku-
mak gunlik hayatta zaten maruz kalmamiz
gereken ve rutinimiz olmasi gereken aktivi-
telerdir ve dil 6grenimi acisindan onemleri
cok buyuktir. Bunun disinda aktif bir iler-
leme icin dilin konusuldugu bir yerde bu-
lunmak onemlidir. Bunun tek kosulu bir dil
kursuna katilmak degil elbette.

[https://edumag.net/galeri/yeni-bir-dil-ogrenmenin-8-muhtesem-faydasi/
Isverenler yabanci dil bilgisini ise alimda ne kadar 8nemsiyor? (linkedin.com))

- .1_"5'~{a.bancu dil

Ornegin benim de son zamanlarda 6gren-
digim ‘shadowing’ diye bir yéntem var.

Bu yontemde dinlediginiz seyi tekrarliyor-
sunuz ve zamanla beyninizi konusabildigi-
nize ikna ediyorsunuz!

-Tekerleme ya da rap soylemek, dilin telaf-
fuzu ve dilin mantiksal dizilimini 6gretir ve
dilde pratiklik becerisi kazandirir.

Kariyerine yeni baslayanlarin da is degi-
sikligi yapanlarin da ise kabul asamasinda
yabanci dil yeteneklerinin etkisi oldukca
ylksektir. Bu nedenle, hayalinizdeki ise ve
pozisyona kavusabilmek icin yabanci dile
ihtiyaciniz oldugunu unutmayin.

Yazan: é}
Ulviye Karakus-10/D -

Cizen: s
Gozde OZCELiK-Hz./B A
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BIRAZ DUR:
Dikkat Problemi ve Cozum
Odakh Bir Balas

Hic satirlarca

kitap okuyup en
sonunda hicbir sey
anlamadiginizi fark
ettiginiz ya da bir
odaya girince neden
odaya geldiginizi
unuttugunuz oldu
mu?

u durumlar gibi gunluk

hayatimiza yer etmis
bazi davranislarin farkli
nedenleri olsa da dikkat
daginikligibu nedenlere bir
cati olusturur. Burada alt
nedenler olarak; hem kay-
gl bozukluklari, depresyon
gibi ruhsal nedenler hem
de vitamin eksikligi, hal-
sizlik gibi fiziksel nedenler
soylenebilir.  Beynimizde
dikkat surecleri karmasik
bir sekilde calisir ve dikkat
daginikligini azaltmak icin
cesitli cozimler bulunur.
Simdi beynimiz bu konuda
nasil isler, ne gibi ¢cozlim-
ler bulabiliriz sorusunun
cevabina birlikte bakalim.

Aslinda odaklanma, di-
siinme, ogrenme ve davra-
nislar gibi pek cok aktivite
beynimizin ayni mekaniz-
malarini kullanir. Bir du-
stince veya hareket ilk kez
gerceklestiginde, beyinde-
ki sinir hucreleri arasin-
da ince baglar olusur. Bu
baglar, o hareketler tek-
rarlandikca kalinlasir ve
guclenir. Sonra da benzer
bir rutini hizlica ve cok da
dikkat  gerektirmeyecek
sekilde gerceklestirmemi-
zi saglar. Ancak bu baglar
da kaslar gibi diizenli ola-
rak kullanilmaya ihtiyac
duyar. DevamUlilik, diizen ve

disiplin ister. Eger Uzerin-
gidilmezse bu baglar za-
manla zayiflar ve yetenek-
lerimizle beraber korelir.
Dolayisiyla, eger cok Uust
dizeyde bir dikkat soru-
numuz yoksa, odaklanmak
icin en lyi yontem, yapmak
istedigimiz seyleri mim-
kin oldugunca cok tekrar
ederek gunlik hayatimiza
adapte etmektir.

Dopamin bagimuligr da
dikkat eksikliginin sebep-
lerinden biridir. Dopamin
beynimizde salgilanan bir
hormondur ve “mutluluk
hormonu” olarak da bilinir.
Dopamin, beynimizin odul
ve motivasyon sistemle-
rinde onemli bir rol oynar.
Ornegin, sevdigimiz bir
yemegi yedigimizde veya
uzun siredir erteledigimiz
bir gorevi tamamladigi-
mizda; beyin bu sistemleri
devreye sokarak dopamin
salgilar. Salgilanan dopa-
min miktari, yapilan isin
buylkligune ya da kiside-
ki anlam ve onemine bagli
olarak degisir.

Ancak gunumizde sosyal
medya gibi platformlar,
kullanicilarina  anormal
dizeyde dopamin salgi-
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[Psikolog Beyhan Budak. (Erisim 2023, 1 Nisan). YouTube kanal. https://youtube.corm/(@psikologBeyhanBudak,
Ozlem Tokgéz Ozsoylar. (Erisim 2023, 1 Nisan). YouTube kanali. https://youtube.com/{@ozlemtokgozozsoylar)



latmak icin tasarlanmistir.
Ornegin; bir sosyal medya
platformunda ana sayfayi
her yeniledigimizde veya
kaydirdigimizda beynimiz-
de hizli ve yogun bir dopa-
min artisi gerceklesir. Bu
artis sonucunda anlik mo-
tivasyonla basladigimiz bir
gorevde dopamin seviyesi
hizla duser ve uzun sureli
odak sorunlari yasayabili-
riz. Sonuc olarak, beynimiz
bu tur algoritmalar nede-
niyle kisa sureli odullere
alisir ve ders calisma, ki-
tap okuma gibi surecler
sikici hale gelir. Zamanla
kendimizi gelistirmek icin
bir seyler yapmakta zorla-
nabilir ve sonsuz bir dopa-
min dongustne girebiliriz.
Iste bu donguyu kirmak
icin dopamin detoksu de-
nilen yontemi Klinik Psiko-
log Beyhan Budak su se-
kilde acikliyor:

Oncelikle bu detoksta ne-
leri  yapip yapmamamiz
gerektigini oturtmak ol-
dukca onemli. Telefon,
sosyal medya, video ve
oyunlara kesinlikle uzun
sureler ayirmamaliyiz.
Abur cuburlardan da (cok
sekerli, cok yagli, cok tuz-
lu yiyecekler vb.) dopamin
oranini sagliksiz seviye-

de artirdigr icin uzak dur-
maliyiz. Asiri keyif veren
muziklerden kacinmali ve
hatta bize cok keyif veren
akici sohbetlerin dondugu
arkadas ortamlarindan da
izole olmaliyiz.

Bunlarin  bazilari  gayet
saglikli gorunebilir ama
zaten isin ozudnde zihni-
mizi temizleyen bir detoks
yapiyor olmak onemli. Do-
pamin detoksunu 24 saat,
1 hafta veya gun icinde 4-5
saatlik periyotlar halinde
yapabiliriz. Kulaga her ne
kadar kolay gelse de ozel-
likle ilk saatlerde asiri si-
kilabilir, kelimenin tam an-
lamiyla yapacak hicbir sey
bulamayabiliriz.

Psikolog Beyhan Budak;
fikir olmasi adina sunlari
tavsiye ediyor: spor/yu-
ruyus yapmak, kitap oku-
mak, bir seyler yazmak,
manevi hayatimiza yonel-
mek, resim cizmek ya da
hedefimize yonelik ders
calismak. Bazilari unuttu-
gumuz, bazilari geri plana
attigimiz faaliyetler. Bu ak-
tivitelerimize yonelmeliyiz.
Gunin sonunda oldukca
rahatlamis ve dingin his-
sedecegiz.

PSIKOR®TA

Bu detoksu surelerini art-
tirarak belli araliklarla ya-
parsak sosyal medyayl ve
asirt dopamin salgilatan
diger seyleri sadece yarari
icin kullanan, odak sure-
sini uzatmis, bir oturusta
birden cok sorumlulugunu
yerine getirebilen bireyler
haline gelebiliriz.

Ozetle hepimiz kiclk veya
buyuk dereceli dikkat so-
runlari yasiyoruz aslinda,
onemli olan kaynagina
inip oradan baslayarak co-
zim bulmak. Unutmayin ki
basari hizli ve kisa sureli
mutluluk veren seylerde
degil, once cefasini son-
raysa sefasini gordiguimuz
seylerdedir.

Yazan: .
Betiil Zehra AGAC-10/D

Cizen:
Fatma Sima SIKSIK-9/6 )

(PubMed. (2023, 10 Nisan). https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/, NPR. (2022, 31 Mart). Addiction: How to Break the Cycle and Find Balance [Web makalesi. https://www.npr. 23
0rg/2022/03/31/1090009509/addiction-how-to-break-the-cycle-and-find-balance)



Klsaca kendinizden bah-
seder misiniz?

ismim Omer Faruk Akca,
Meram Tip Fakiltesinde Co-
cuk Ergen Ruh Sagligi Ana
Bilim Dali Bolim Baskani
olarak calisiyorum.
Profesorim. 1998 yilina ka-
dar Mahmut Sami Ramaza-
noglu AIHLde okudum. 1999
yilinda Hacettepe Tip Fakiil-
tesine girdim. Sonra uzman-
Lk yaptim Ankara Tip Fakiil-
tesinde.

Sonrasinda Gilhane'de as-
kerlik yaptim. 2012'den bu
yana ise Necmettin Erba-
kan Universitesi Meram Tip
Fakiltesi'ndeyim. Halen de
goreve burada devam edi-
yorum. 2018'de bir yilligina
Amerika'ya gidip geldim.

Teknolojinin hayatimizin bir
parcasi oldugu bu giinlerde
teknoloji bagimliligi da gi-
derek artti. Bu yiizden biz
de teknoloji bagimuiligi hak-
kinda sizden bilgi almak is-
tiyoruz. Oncelikle bagimllik
beyinde nasil olusur?

Bagimllik aslinda cok yonld.
Biyolojik, psikolojik, sosyo-
lojik... Beynimizde olusma-
sinl su sekilde izah edeyim:
Beynimizde odil merkezleri
var. Bagimlilik o merkezlerde
gerceklesir. Odul merkezleri
soyle ifade edilebilir: Biz iyi
bir sey ya da kendimizi mutlu
eden bir sey yaptigimiz za-
man; o odul merkezlerinden
dopamin dedigimiz bir mad-
de salgilanir. Nukleus ak-
kumbens diye bir adi da var o
odul merkezinin. Ve o salgi-
lanan dopamin sayesinde biz
mutluluk ve haz hissederiz,
iyi hissederiz. Glzel bir sey
oldugunda da mutlulugumuz
o dopamin sayesindedir. Sim-
di bu normalde fizyolojik bir
donemdir yani kimse haz his-
setmeden, mutlu olmadan bu
hayatta yasayamaz. O ylizden
mutlaka bu duygu sirecinin
calismasi lazim. Ornek ve-
riyorum siz zor bir sinavdan
100 alsaniz dopamin salgi-
lanir ve mutlu hissedersiniz.
Sevdiginiz bir arkadasinizin
yaninda mutlu hissedersiniz.
Bu mutlu eden seyler oddul-
dir. Sinava calistiniz, iyi not

aldiniz dolayisiyla bir dahaki
sefere daha cok calisirsiniz
ki ayni seyi hissetmek icin.
Bu bir odil mekanizmasidir,
motive eder. Bunu saglayan
bahsettigimiz nuikleus ak-
kumbens denilen merkezdir.

Bagimlligin  psikiyatrideki
tarihine bakacak olursak ba-
gimulik kimyasal maddeler-
le baslamistir. Sigara, alkol,
esrar, eroin bunlarin hepsi
bagimlilik yapan maddeler
ve bunlarla baslamistir. Bazi
insanlar bunlari kullaniyor,
kullandikca bir daha kullan-
mak istiyor sonra daha cok
kullanmak istiyor boyle arta-
rak ilerliyor, bu bagimuliktir
zaten. Bu maddeler ne yapi-
yor? Bu maddeler beyindeki
o nukleus akkumbensi direkt
uyariyor. Hicbir sey yapmana
gerek yok. Yani calismana
gerek yok, efor sarf etmene
gerek yok. O maddeyi aldi-
gl zaman insan, beyindeki o
bolge cok siddetli bir sekilde
uyariliyor. Ve bu sefer insan
cok buyuk bir haz, mutluluk,
cok buylk bir iyi olma hissi
duyuyor. O iyilik hali aldati-
ci oluyor. lyi bir sey yapinca
mutlu olmak kotu degil ama
bagimlilik yapici bir madde
araciligiyla olunca cok kotd.
Ciinkd bir stire sonra o nik-
leus akkumbens dedigimiz
bolge yorulmaya basliyor.
Yani artik dopamin salgilaya-
mamaya basliyor.
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Cinku bir kapasitesi var. O
kapasiteyi fazla uyardiginiz
zaman bir an bosaliyor, ye-
niden dolmasi icin zaman
gerekiyor. Bu sefer bir sire
sonra daha fazla haz almak
icininsanin daha fazla madde
almasi gerekiyor. Ya da ayni
hazzi hissetmesi icin daha
fazla madde almasi gereki-
yor. Ciinki artik orasi basla-
digr miktar ile uyarilamiyor.
Ayni hazzi almak icin daha
fazla madde almak... Tole-
rans diyoruz biz buna, sonra
bagimlilik basliyor ve bir siire
sonra artik beyindeki baska
mekanizmalarda aramalar
basliyor. Cekilme sendromu
dedigimiz sey basliyor. (Yok-
sunluk Sendromu) Her mad-
denin yapisina gore cekilme
semptomlar! vardir. Mesela
kisi grip gibi olur cok huzur-
suz hisseder, esneme gelir,
kaslari agrir vesaire kimisin-
de uyku hali olur, uyku basar
yerinden kalkamaz, kimisi
hayaller gorir... Bu mad-
deye gore degiskendir. Bu
cekilme sendromudur, yani
madde olmadigi zamanlar-
da olan seylerdir. Ve boylece
bagimullik siireci devam eder
gider. Artik insan o hazz al-
mak icin degil de o sikintilar
yasamamak icin o maddeyi
kullanmaya baslar. Fizyolojik
baglamda boyle aciklanabilir.

Teknoloji bagimuligi nedir?
Nedenleri nelerdir?

Bir onceki sorunuzda bahset-
tigim madde gibi bagimulik
surecini bu kez davranissal

olan patolojik kumar bagim-
liigindan izah edeyim.
Baktilar ki kumar oynayan
insanlar da birakamiyorlar.
Ayni madde bagimlilarinda
oldugu gibi kumar oynama-
digi zaman madde bagimuligi
kriterlerinin aynisini
goriyoruz.

Oynamadigi zaman cok hu-
zursuz hissediyor, oynamak
icin bir stiri zaman harciyor,
isi glcu bu oluyor, isini kay-
bedecek hale geliyor, hayati
kotuye gidiyor, israrla ku-
mari birakamiyor, kazandigi
zaman mutlu oluyor ama o
mutluluk ona bir sire son-
ra haz vermemeye basliyor,
daha cok kazanmak istiyor,
daha cok oynamaya basliyor.
Buradan anlasiliyor ki aslina
bakarsaniz bu silirec sade-
ce kimyasal olarak olmuyor.
Sadece madde beynimizde-
ki o merkezi uyardi demekle
bitmiyor. Yani yapilan bir dav-
ranis da insani bagimli hale
getirebiliyor. Ve buradan yola
cikarak anlasildi ki bagimul
olmak icin sadece maddeye
gerek yok. Bazi davranislar
da insani bagimli hale getire-
biliyor.

2000l yillardan sonra inter-
netin hayatimiza girmesiyle
insanlar internette cok uzun
zaman gecirmeye basladi.
Ayni sorun orada da gunde-
me geldi. Ayni kumarda ol-
dugu gibi bireyler internet
olmayinca, internette gezin-
meyince huzursuz hissedi-
yorlar. Daha cok vakit geciri-
yorlar, glnleri surekli orada
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geciyor. “Acaba bunda da ba-
gimlilik gelisir mi?” diye soru
isaretleri ve arastirmalar
basladi. Sonrasindaki sirec-
lerde internetin kendisinden
daha cok bilgisayar oyunla-
rin bagimlilik yapicr oldugu-
nu gordik. Ozellikle online
oyunlar bagimlilik yapiyor ve
gercekten 2010°lu yillardan
sonra psikiyatri literatirin-
deki siniflamaya online oyun
bagimliligi diye bir kavram
girdi. Ve gordik ki oyun insa-
ni gercekten ayni madde, al-
kol, kumar gibi bagimli hale
getiriyor. Benim bdyle has-
tam coktur. Oyun basindan
kalkamayan, kalkamadigi
icin gecesi gunduzu birbirine
giren, okulu birakan... Maale-
sef. Yetiskinlerden bile yuvasi
dagilan insanlar var oyun yu-
ziinden. Genclerde daha cok
ama yetiskinlerde de olabi-
liyor. Simdi artik biliyoruz ki
teknoloji kapsamindaki ba-
gimuliklar da ayni mekaniz-
mayla beyindeki ayni bolgeyi
uyararak gelisiyor.

O bolge dopamin salgilaya-
rak, giderek daha az salgila-
yarak, ayni miktarda haz elde
etmek icin daha fazla uyaril-
mayi isteyerek... Yani ayni sii-
recler uzerinden bagimulk

yaptigini biliyoruz. Teknoloji
bagimlligi da boyle bir sey.

Teknolojiye bagimli oldu-
gumuzu nasil anlariz? Kisi
bunu fark eder mi? Belirti-
leri nelerdir?

Teknoloji bagimuligr belirti-
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leri ayni madde bagimUliligi-
na benzer. Madde bagimli-
LUginin  kriterlerine bakacak
olursak birkac temel kriter
vardir. Birincisi o maddeyi al-
digr zaman haz duyar, dogru
ama alamadigi zaman mad-
deyi surekli aranir. Sirekli
o maddeyi bulsam nerden
bulurum, parayi nasil bulu-
rum falan diye aranir durur.
Birincisi bu; craving (bagim-
lililikta aserme) deriz biz ona.
Ikincisi ¢cok zaman ayirir bu
ise. Uclincisu isi gucl engel-
lenmeye baslar, hayati bozul-
maya baslar. Dordlnctisu her
seferinde daha cok madde
kullanma ihtiyaci hisseder.
Besincisi de bulamadigi za-
man bahsettigim huzursuz-
luk belirtileri ortaya cikar.
Psikiyatri ayni kriterleri tek-
noloji bagimuligina uygula-
mis ve demis ki kisi sayet cok
fazla zaman harciyorsa buna,
olmadigi zaman bir telefo-
num olsa diye ariyorsa veya
telefonumun sarji  bitecek
diye telaslaniyorsa, bittigi za-
man cok rahatsiz oluyorsa,
hemen sarj etmem lazim, te-
lefona bakmam lazim diyorsa
mesela; bunlarin her biri bir
kriterdir.

Kisinin kendisi gidisati su se-
kilde fark edebilir; isini gu-
cinli engelliyorsa, dersleri
ya da hayat dizeni bozulma-
ya basladiysa akli hep ora-
lardaysa, bir yere konsantre
olamiyorsa ve her seferinde
daha cok mesgul oluyorsa,
iste gecen sene glinde iki saat
olan siire, udce dorde ciktiysa
bagimli olma potansiyeli var
demektir. Dikkatli olunmali.

Peki kisinin kendisi bu ba-
gimllktan kurtulabilir mi?
Bagimli olmak onlenebilir
mi?

Kurtulabilir ama kendisi ger-
cekten isterse. Kisi istemez-
se kimse kurtaramaz. Psi-
kiyatrideki her turli madde,
davranis, teknoloji bagimul-
liklarinin hepsinde kural bu-
dur: Kisi istemedikce hicbir
sey yapamazsin. Fakat sunu
belirtmekte fayda var; bu ko-
lay bir siirec degil. O ylzden
onerilen bagimli olmamaya
calismaniz. Sigara, alkol ve
teknoloji bagimlilarinda ayni
zorlanmayi goérebilirsiniz. O
ylzden oncesi onlemler cok
onemli. Peki, bagimli olma-
mak icin ne yapacagiz? Biz
sunu biliyoruz. Siire ne kadar
fazlaysa bagimli olma riski-
miz o kadar fazla. Bu kadar
basit. Ginde 1 saat teknoloji
ile ilgilenen insanin bagiml
olma ihtimali ile 5 saat tek-
noloji basinda olan insanin
bagimli olma ihtimali ara-
sinda 5 kat fark var. O ylizden
diyoruz ki gunlik stre siniri
olsun. Siire nedir, sinir nedir?
Bunlari iyi belirlemek cnem-
li. Teknoloji ile fazla vakit
gecirmenin bagimuligin ya-
ninda bir de psikolojik hasta-
liklari tetikledigini biliyoruz.
Depresif oluyor, mutsuz olu-
yor, kaygi bozuklugu gercek-
lesiyor, icine kapaniyor, sos-
yal fobi gelisiyor, insanlardan
uzaklasiyor. Hangi esikten
sonra insan bu hastaliklara
yakalaniyor? Sunu soyliyor
arastirmalar, 2 saatten faz-
lasi tehlikeli. Yoksa baska
psikiyatrik rahatsizliklarin da

onu aciliyor. Yapmamiz gere-
ken sey ne? Birincisi sinir-
landirmak. Ikincisi wash-out
donemleri vermek. Wash-out
ne demek izah edeyim; biz
psikiyatri hastalarini yatiri-
riz. Bizim klinigimiz yok ama
klinigi olanlar yatirir (Madde
bagimuligr kliniklerinde]. Ve
bir wash-out periyodu olur.
2-3 hafta, 2-3 ay... ne kadar
gerekli ise. Bu sure icerisin-
de beyin o maddeyi bulama-
digr icin cok acilar ceker. Aci
cekmesin diye ilac verilir.
Ama bulamadigiicin beyin bir
sure sonra bu maddesizlige
alisir. Alistigr zaman sonra-
sinda yavas yavas tedavi su-
recleri gelisir.

Teknoloji bagimuligr gelis-
memesi icin kendi kendini-
ze yapmanizi onerdigim sey
de bunun benzerini kendi
hayatiniza uygulamaniz. O
wash-outlari ihmal etmeyin
yani teknolojiyi arada birakin.
Wash-out demek; birak 2 giin
ne ise o bagimli yapan cihaz
hic acma demek. Cok zor bi-
liyorum ama yapmak gere-
kiyor. Yapmadigimiz zaman
bagimliliga gidiyoruz. Mesela
bir hafta sonra ben yokum
diye soyle arkadaslarina “In-
zivadayim.” de “ltikaftayim.”
de. “Bu hafta yokum ben.” de,
“Buglin yokum.” de hic acma
mesela. 0O zaman bagimli
olmaktan  kurtulabiliyoruz.
Ikincisi bu. Bu bahsettiklerim
herkes icin gecerli olan sey-
ler. Ucincli bahsedecegim
konu gencler icin yani sizler
icin. Cocuklar ve gencler icin
cunki cocuk ve genclerde
ekstra bir mekanizma var.
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Simdi biz kiclklikten itiba-
ren bu bahsettigim mekaniz-
may! calistiriyoruz. Sinavdan
yuksek aliyoruz, mutlu olu-
yoruz. Babamiz aferin diyor,
mutlu oluyoruz. Bunlar fiz-
yolojik mekanizmalar. Ya da
fizyolojik olarak mekaniz-
malar  cesitlendirilebiliyor.
Sohbet ediyoruz, muhabbet
ediyoruz, arkadaslarimizla
populler oluyoruz vs... Simdi
boyle bir tehlike goriyorum
ben. Sadece ben degil bitin
dinya boyle gorlyor cocuk
psikiyatrisinde. Bu dopamin
salgilama mekanizmala-
ri ne kadar genis yelpaze-
de olursa bir kisinin bagiml
olma ihtimali o kadar az olur.
Cinku birinden almazsa bi-
rinden alir, ondan almazsa
oburidnden alir. Alternatifleri
var. Ama alternatifi yoksa o

zaman risk artar. Simdi k-
clklikten itibaren sadece
telefondan, sosyal medyadan
sadece oyundan haz alan bi-
risi icin bu boyle gelisir, boyle
gidebilir. Kotd tarafi o zaten.
25 yasina geldiginde artik in-
sanlar cok fazla yeni haz kay-
nagl gelistiremez. Oyle kalir.
Eger baska bir mekanizman,
baska sana haz verecek bir
sey yoksa hem potansiyel ba-
gimlisin hem de daha kotusi
potansiyel depresifsin. Daha
da kotlsU potansiyel sosyal
fobiksin. En kotusu ise kendi-
ne zarar verme riski artabili-
yor bu durumlarda. O yuzden
cocuk ve gencler icin, sizler
icin en onemli faktorlerden
bir tanesi de mutlu olacagi-
niz, dopamin salgilanmasina
sebep olacak olan kaynakla-
rinizi artirin. Bu sadece spor,
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muzik, resim degil. Hayir, git
arkadaslarinla muhabbet et.
Yurdyus yap, git kuslarin se-
sini dinle mesela. Git doga
arastirmalari yap. Git belge-
selizle, glizel muzikler dinle.
Ama mimkin olctide tekno-
lojide az zaman gecirecek se-
kilde olsun.

Sizin teknoloji bagimliligina
uyguladiginiz ozel tedaviler
neler?

Simdi klinik boyutuna geldigi
zaman isler farkli olur. Artik
bir bagimli olduk, bagimli ol-
duktan sonra tedavisinde ne
yapacagiz? Sorusuna cevap
aranir. Bu noktada bagimlili-
gin oncelikle kabul edilmesi
lazim. Bu kisi ben bagimul-
yim, bir tedavi almam lazim
demesi lazim. Yoksa mim-
kiin degil. Ailesi getirse bu-
raya hichir sey olmuyor. Ikin-
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cisi bu ek baska hastaliklara sebep olmus mu
ona bakmak lazim. Clnkl dedigim gibi sosyal
fobiye, kaygl bozukluguna, depresyona sebep
olabilir, hayatin kisi tarafindan anlamsiz bulun-
masina sebep olabilir, daha bircok durum es-
lik edebilir. Bunlarin Gzerine gitmek lazim. Ve
wash-out periyotlari, iyi gelen ve iyilestirici ak-
tivitelerin artirilmasi gerekir. Bunlara ek ola-
rak ilac tedavisi ve ailenin psikoegitimi onemli,
onlar destek vermeli sirece. Ama teknoloji ba-
gimuligi diger bagimuiliklardan daha zor ve acili
olabiliyor. Clinkd diger maddelerin bircogunda
yasaklayici diger faktorler de destek olabiliyor,
bulmakta zorlaniyor, daha risk icerikli oldugu
icin caydiriciiga yardim edebiliyor. Ama tekno-
loji elinde ve elindeki seyden kopmak haliyle
cok daha zor. Ustelik hayatin bir parcasi yani si-
nirlandirarak kullanmak da zorundasin. O yiiz-
den kural sudur: Bunun farkinda olacagiz. Bu
bana bagimllik yapabilir, bunu zaman zaman
birakmam gerekiyor. Son olarak da bagimli-
Lk disi faktorleri de goz oniinde bulundurmak
gerekiyor. Bu bana ne kadar gerekli, ne kadar
isime yarar, ne kadar zamanimi alir vb. Bilincli
olmak ve farkinda olmak bagimllik onleyici ve
bagimli olunduysa da tedavi siirecinin olmazsa
olmazi unsurlar.

Peki ailelere ve genclere teknoloji bagimuli-
gina onlem olarak neler tavsiye edersiniz?

Ailelere cok is dislyor. Ailelerin mutlaka kont-
rollu bir sekilde teknoloji vermeleri gerekiyor.
Benim ailelere onerim cocuklara kesinlik-
le ne olursa olsun liseye kadar akilli telefon
vermemeleri. Liseden once akilli telefon ve-
rip de bagimli olmayani gormedim ben nere-
deyse. lkincisi bu bir siirec yani akilli telefon
artik hayatimizin bir parcasiysa orada neler
olabilecegini, tehlikeleri, olmasi ve olmamasi
gerekenleri, nerelere gidebilecegini, nerelere
gidemeyecedini, cocuga ogretmeden o akilli
telefonu veremezsiniz. Nasil ki cocugu disa-

riya biraktigimizda “Haydi git evladim, nereye
gidersen git.” demiyoruz. “Bak buradan ara-
balar gecer.” diyoruz. “Buraya gitme.” diyoruz.
“Burada seni yanlisa yoneltecek cocuklar var,
oralara ugrama.” diyoruz. “Surada falanca var
oraya gitme.” diyoruz. “Surada oyna.” diyoruz.
“Sunlar gizel.” diyoruz. Tim bu ikazlar tekno-
loji s6z konusu oldugunda cok daha gerekli. O
ylzden egitim olmadan olmaz. Cocugun eline
telefon vereceksen once egitmelisin. Buna ek
olarak mutlaka icerik takibi olmasi lazim. Mut-
laka ornek olmak lazim. Cocuga sen oynama
deyip babasi aksama kadar oynuyorsa olmaz o
is. Mutlaka ailenin de bak surasi iyi ben sunu
takip ediyorum, sunlara bakiyorum, su cok iyi
falan gibi gostermesi lazim.

Kisinin kendisiyle ilgili soruyorsaniz en onem-
li faktor; Bilmek, farkinda olmak, ara vermek,
sinirlandirmak.

Eski bir MSR 6grencisi olarak, bize durusunuz
ve karakteriniz ile giizel bir rol model oldu-
gunuz icin, bu kiymetli bilgileri verdiginiz ve
zamaninizi ayirdiginiz icin size cok tesekkiir
ediyoruz.

Nisa Nur UzGU-10/D

Réportaji Yapan:
Siimeyye YAVUZ-10/D
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OYUNLA BITEN GUNLER

Ben bir oyuna tim anilarini
Degisen insanlar gérdim
Kafasini hic kaldirmadigini
Hayattan koptugunu gérdim

Bir bilgisayarda kaybolup
Glnlerini bitirdigini

Ve hayatini ona baglayip
Kendisini yitirdigini

Kazaninca gulip
Kaybedince nasil baktigini
0 oyuna dalip
Diinyadan uzaklastigini

Simdi geldi zamani
Hayata dénmenin
Oyundan kaldirip kafani
Cevreni gérmenin

[ste 0 zaman sen
Hayati kazanirsin, oyunu degil
Bilgisayari birakabilirsen
Bir can kazanirsin, oyunda degil

Yazan:
Siimeyye BAYRAK-9/G
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CEKIRDEK ILETISIM

GUnUmUzde bircok anne babanin problemi
cocuklari ile iletisim kurmakta zorlaniyor
olmak. Gerek aile icinde olan iliskiler gerek
anne ve babanin yogun calismasi gerekse de
teknolojinin beraberinde getirdigi bazi olumsuz
etkilerden kaynaklanan bir durumdur bu.

Aile ici iliskiler bu sorunun en temel
kaynaklarindan birisidir. Bircok aile cocuklari
ile saglikli bir iletisim kurdugunu dislinse de
arastirmalar ayni seyi soylemiyor. Aile icinde
olan tartismalar ve gerginlikler cocuklari
olumsuz acidan etkiliyor. Bunlara ne kadar ufak
tartismalar dense de, kiiclik yastaki cocuklarda
etkisi hic de klicimsenemez diizeydedir. Esler
arasinda yasanan tartisma ve gerginlikleri goren
cocuklar bu durumdan etkilenmekte, bu durum
cocugun anne ve babasi ile olan iletisimini
etkilemektedir. ~ Esler arasinda  yasanan
anlasmazliklar ve eslerin bu anlasmazliklara
karsi verdigi tepkilerin ne olduguna dair yapilan
bir arastirmadan s0z etmeye devam edelim.
Bu arastirmada katiimcilarin cevaplari lc
farkli baslik altinda incelenmistir. Katilimcilarin
verdigi cevaplari en fazladan en aza dogru dogru
siraladigimizda; saldirganlik egilimli tepkiler
(kizmak, bagirmak, diretmek), uzlasmaci
tepkiler (aciklama yapmak] ve kacinma tepkileri
(umursamama, kiisme, boyun egme, aglamal)
seklinde oldugu goridlmustir. Bu konu ile ilgili
yapilan bir baska arastirmada eslerin birbirine
verdigi tepkilerle, cocuklarin anlasmazlik aninda
verdikleri tepkilerin benzerlikleri goridlmustur.
Cocuklar en cok saldirgan tepkiler, sonra siklikla
kacinma tepkileri (tepki vermeme, ortamdan
uzaklasma da dahil), en az olarak da uzlasmaci
tepkiler verdigi gorilmustir.* Cocuklarin anne
ve babalarina karsi verdigi olumsuz tepkileri ve
uzlasmadan uzak olan tepkilerini arkadaslarina
da yansitmasi muhtemeldir. Hatta cocuklarin bu
sekilde buyumesi durumunda gelecekteki okul
ve is hayatinda da olumsuz etkileri gordlebilir.

Annenin de calisma hayatina dahil oldugu
ailelerde cocuk anne siitl ile beslenirken annesi
ile sonrasinda ailenin uygun gordigu bir akraba

ya da bir bakici ile beraber kalir. Cocuklar ona
bakan kisiyle beraber biytirken anne ve baba
sevgisinden uzak kalirsa onlarla nasil iletisim
kuracagini bilmeden biylimek zorunda kalabilir.
Ebeveynler calisma saatinin sonunda uygun bir
ilgi ortami sunmazlarsa, yorgunlugun getirdigi
agresif tavirlarin etkisi altinda kalirlarsa
yine cocuklariyla kaliteli vakit gecirememis
olacaklardir. Iste tam burada teknolojinin
getirdigi  olumsuz etkiler devreye girebilir.
Anne ve babasi ile vakit geciremeyen cocuklar
teknolojik aletlerile vakit gecirmeye meyledebilir,
hatta sevk edilebilir. Cocuklariyla kaliteli ve bol
vakit gecirmeyen anne ve babalar cocuklarini
yeterince taniyamamakta ve cocuklari ile nasil
bir iletisim kurmalari gerektigini bilmemektedir.
Boyle bir ailede de anne-baba ve cocuk arasinda
saglikli iletisim bazen sekteye ugrayabilir.
Yapilan arastirmalarin da gosterdigi Uzere
ebeveynlerle cocuklari arasinda saglkli bir
iletisim yasanabilmesi icin 0oncelikle anne-
babanin arasinda saglikli bir iletisim olmasi
gerekiyor. Yani anne babalar, cocugum neden
bana uzlasmaci yaklasmiyor diye sorgularken
oncelikle sorunu esi ile olan iliskisine bakarak
sorgulamalidir. Ve bir diger sorunumuz olan
iki ebeveynin de calistigi ailelerde ebeveynlerin
cocuklari ile daha cok vakit gecirip onlari daha
cok tanimasi gerekmektedir. Onlari teknolojik
aletlerin basina birakip yalnizlastirilmamali, ne
kadar yorgun olsalar dahi cocuklari ile saglikli
bir iletisim icin onlara vakit ayirmalari gerekiyor.
Anne babalarin okullarda psikolojik danisman ve
rehber ogretmenlerin araciligi ile dizenlenen iyi
bir ebeveyn olma, cocuklar ile saglikli iletisim
gibi seminerlere katilmalari faydali olacaktir.
Teknolojinin getirdigi kolayliklardanyararlanarak
internette bulunan ebeveynlik Uzerine olan
calismalari incelemeleri ve ebeveynlik hakkinda
daha fazla bilgi sahibi olarak cocuklari ile saglikli
bir iletisim kurmalari guizel olacaktir.

Yazan: ;
Nurettin Eren DENIZ-10/C
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MYERS-BRIGGS TYPE
INDICATOR (MBTI) NEDIR?

ISFT

i

BTI, unlii lIsvicreli psikiyatrist Carl G.

Jung’un ortaya attigi sekiz bilissel fonksi-
yona dayanilarak olusturulmus 16 kisilik tipini
ele alan psikolojik teoridir. Sozu edilen bilissel
fonksiyonlar dorde ve her biri de kendi icinde
ikiye ayrilir. Bunlara ice doniik sezgi (Ni), disa
donlk sezgi (Ne), ice donik hissetme (Fi), disa
donlk hissetme (Fe), ice donik algitama (Si,
disa donik algilama (Se), ice donlk disiinme
(Ti), disa donlk distinme (Te) denir. Bir kisilik
tipi bu fonksiyonlarin sadece dordinu aktif bir
sekilde kullanir. Fonksiyonlar siralanirken bi-
rinci ile dordincd, ikinci ile Uclincd zit dizilir.
(Se ve Ni, Ne ve Si, Fe ve Ti, Fi ve Te birbirine
zittir) XXXX dizilimiyle olusan bir kisilik tipinde
birinci siradaki fonksiyon, sizin ginlik hayatta
en cok kullandiginiz, karakterinizi en fazla et-
kileyen baskin fonksiyonunuzdur. |kinci sirada-
ki de yine siklikla kullandiginiz ve kullanirken
mutlu oldugunuz fonksiyonunuzdur. Uclinciisi
ve dordincisi ise sahip oldugunuz fakat ara
sira, gerektigi zaman ya da nadiren ortaya ci-
kan fonksiyonlarinizdir. Ve bunlarin birlesimi
ile olusan tip, bize insanlarin diinyayi nasil al-
giladiklari ve nasil kararlar aldiklari konusun-
daki farkli psikolojik tercihleri hakkinda kayda
deger fikirler verir.

MBTI kisilik testi, insanlarin kendilerini daha
iyi anlamalarini ve baskalariyla daha iyi iliskiler
kurmalarini saglayabilir. Kendi deneyimlerime
dayanarak soyleyebilirim ki MBTI sonuclari,
kisilerin dislince, davranis ve iletisim kurma
yontemleri hakkinda onemli fikirler ortaya
koyabilir, is hayatinda ve sosyal hayatta daha
uyumlu ve mutlu bir yasam sirmelerine yar-
dimci olabilir ancak bu sonuclarin bir kisiyi tam
olarak tanimlama konusunda yeterli olmadigi-
ni unutmamaliyiz. MBTI'1 bir arac olarak gor-
mek ve hayatimizin kolaylasmasi adina toplum
icinde daha iyi iletisim kurmakta, is yerlerinde
calisanlarin daha iyi bir uyum icinde olmalarin-
da ve egitim alaninda ogrencilerin kendilerini
daha iyi taniyarak meslek secimlerine fikir ol-
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masinda, kisisel olarak en iyi 6grenme yollarini
bulmalarinda kullanilmasi gibi secenekler en
saglikli kullanim sekli olacaktir.

Bilissel Fonksiyonlarin Ozellikleri

Disa Doniik Sezgi (Ne):

Ne fonksiyonu yeni olanaklar yaratir, soyut fi-
kirler sentezler ve dis cevrede baglantilar
kurar. Agirlikli olarak gelecek odaklidir. Disa
donik sezenler, genellikle coskulu, girisken
ve son derece yaratici kimselerdir. Fikirleri
tartismaktan, yeni ilgi alanlari kesfetmekten
hoslanirlar. Her durumu neredeyse her acidan
gorebildikleriicin, ayni anda birden fazla celis-
kili fikirle ugrasma becerisine sahiplerdir. Tek
bir fikre odaklanmakta ve uzun vadeli planlar
yapmakta zorlanabilirler. Ne ana fonksiyonuna
sahip tipler: ENFP:(Ne-Fi-Te-Si), ENTP:(Ne-Ti-
Fe-Si)

ice Doniik Sezgi (Ni):

Ni fonksiyonu bitin icindeki yerini kavraya-
bilmek icin; fikirlerin, teorilerin, insanlarin ve
durumlarin “6zini” anlamaya calisir. Ice d6-
nik sezenler nadirdir ve bazen onlari anlamak
zor olabilir. Gelecekteki olaylarin en iyi veya en
muhtemel sonucunu belirlemeye yonelik ileri-
ye donlk ongorileri vardir. Genellikle dis cev-
relerinde ortaya cikan tutarsizliklara ylksek
bir algilayis ve odaklanma gosteren kimseler-
dir. Bulmacalari ve kelime oyunlarini severler.
Icten ice hissettikleri bazi onsezileri vardir, ani
aydinlanma anlari yasarlar. Surekli dislinme
ve anlam arama arayisindadirlar oyunlarini
severler. Icten ice hissettikleri bazi onsezileri
vardir, ani aydinlanma anlari yasarlar. Strekli
dislinme ve anlam arama arayisindadirlar. Ni
ana fonksiyonuna sahip tipler: INFJ:(Ni-Fe-Ti-
Se), INTJ:(Ni-Te-Fi-Se)

Disa Doniik Algilama (Se):

Se fonksiyonu diinyayl o an oldugu sekliyle al-
gilamaya odaklidir. Diger butin fonksiyonlar-
dan daha fazla icinde bulunduklari ani yasar ve
gelisirler. Disa donuk algilayan kisiler genel-
likle son derece atletik ve dirtiseldirler, soyut
dusiinceyi sevmezler. Estetik seylere cok deger
verirler ve hayattaki glzel seylerin pesinden
giderler. Bir durumu asiri analiz etmekle ilgi-
lenmezler; sadece ne istediklerini anlarlar ve
buna gore ilerlerler. Se ana fonksiyonuna sahip

https://mbtifonksiyonlar.com/mbti-ve-bilissel-fonksiyonlar-rehberi/
https:/mwww.kisilikkulubu.com/jung-tipolojisi-nedir/
https://www.mentorink.com/kisilik-testi
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tipler: ESFP:(Se-Fi-Te-Ni),
Ni)

ESTP:(Se-Ti-Fe-

ice Doniik Algilama (Si):

Si fonksiyonu olaylari tam olarak gerceklesti-
gi sekliyle alir ve bunlari bir nevi ic dosyalama
sistemi ile kategorilere ayirir. Genelde gecmis
odakli bir fonksiyondur, dolayisiyla nostaljik bir
yaklasimi vardir. Rutin, spontane, detay odakli-
dir. Ice donuk algilayanlar, her turld potansiyel
soruna hazir olmak gerektigini distndukleri
icin planli ve organize kimselerdir. Gelenege
onem verirler ve en dogru yontemin daha once
denenmis yontem olduguna inanirlar. Si ana
fonksiyonuna sahip tipler: ISFJ: (Si-Fe-Ti-Ne),
ISTJ:(Si-Te-Fi-Ne)

Disa Doniik Hissetme (Fe):

Fe fonksiyonu, sosyal normlari sirdirmek ve
barisi saglamakla ilgilenir. Grup icin en iyisini
yapmaya calisan ve baskalarinin duygularini
uzerinde toplayan kisilerdir. Karar verme be-
cerileri vardir. Yardimsever ve insanlara karsi
duyarlilardir, baskalarinin ne hissettigine cok
onem verirler. Disa donuk hissi baskin kulla-
nanlar, baskalarindan duygusal bir veri gor-
mediklerinde kendi duygularini anlamakta
zorlanabilirler. Baskalarinin duygularina he-
men karsilik veren kimselerdir. Cevrelerinde-
ki insanlar saglikli, mutlu ve rahat olmadikca
tam anlamiyla iyi vakit gecirmekte zorlanirlar.
Fe ana fonksiyonuna sahip tipler: ENFJ:(Fe-Ni-
Se-Ti), ESFJ:(Fe-Si-Ne-Ti)

ice Doniik Hissetme (Fi):

Fi fonksiyonu duygusal sirecleri ve etigi de-
rinlemesine analiz eder. Ice donik hissi baskin
kullananlarin, ic dinyalarinda karar vermek
icin kullandiklari giclu bir dogru-yanlis sis-
temleri vardir. Kendi hislerinin farkindadirlar.
Kendilerini baskalarinin yerine koyduklarinda,
baskalarinin acisini ve mutlulugunu kisisel di-
zeyde hissedebilirler. Genellikle yaratici veya
sanatsallardir, kimsenin onlarin kim oldugunu
gercekten anlayamadigini distnebilirler. Duy-
gulari ice donuk oldugu icin, nasil hissettikle-
rini disariya ifade etmekte rahat olmazlar. Zen-
gin ic dunyalarini korumak isterler ama ayni
zamanda baskalari tarafindan anlasilmak da
isterler. Fi ana fonksiyonuna sahip tipler: IN-
FP:(Fi-Ne-Si-Te), ISFP:(Fi-Se-Ni-Te)
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Disa Doniik Diisiinme (Te):
INFT (s PN Te fonksiyonu, dis cevreye miimkiin
~" oldugunca verimli ve mantikli bir di-

INFP = zen oturtmayr amaclamaktadir. Disa
donik dislnceyi baskin olarak kulla-

@ nanlar tretkenlige deger veren, sonuc

ve eylem odakli kisilerdir. Hedefleri icin

somut planlar uygularlar ve hizli karar
verirler. Acik sozll, kararli ve Uretken

kimselerdir.
Hemen idareyi ele alabildikleri icin
@ ISFP A genellikle dogal liderlerdir. Zaman za-
T - o man fazla otoriter gorinebilirler ama
It | aslinda yapmaya calistiklari sey en
Eo e verimli oldugunu disindikleri yonte-
ISTP me dikkat cekmektir. Te ana fonksiyo-
- » nuna sahip tipler: ENTJ:(Te-Ni-Se-Fi,

ESTJ:(Te-Si-Ne-Fi)

ice Doniik Diisiinme (Ti):

Ti fonksiyonu, diinyanin gercek ve so-
mut dizeyde nasil calistigina dair bir
fikir olusturmayr amaclar. Ice donik
dislnenler bir bitiin olarak sistemin
nasil isledigini gormek icin tek tek
parcalara bakmak isterler. Ana fonk-
siyonu ice donuk disiinme olan kisi-
ler, eksikliklere mantikli, sistematik ve
objektif yaklasan kimselerdir. Belirli
bir sistemde, verimliligi artiran “kisa
yollar” bulmayi severler. Insanlarla
paylasmadan ya da ve eyleme gecme-
ye baslamadan once, bir seylerin nasil
calistigini anlamak icin cok zaman har-
carlar. Tiana fonksiyonuna sahip tipler:
ISTP:(Ti-Se-Ni-Fe), INTP:(Ti-Ne-Si-Fe)

Yazan: & o
Ceylin OKUR-10/G < = |
Cizen: o

Elif Berra IZI-10/D

"
INTJ“ ENTT "%
\ l

ESTI
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YETERSIZ HISSETMEKTEN
MUKEMMELIYETCILIGE

ukemmeliyetcilik, genellikle toplum tara-

findan olumlu bir ozellik olarak gorilse
de aslinda insanlarin hayatini zorlastiran ve
eylemlerini kisitlayan bir ozelliktir. Mikemme-
liyetciler, bir isin en iyisini yapamayacaklarsa,
hic yapmamanin daha iyi oldugunu soylerler ve
surekli olarak kusursuzluk ararlar. Ancak bu
bakis acisi gercekci ya da islevsel degildir. In-
san, hata yaptigi ve hatalarindan ders alabildi-
gi surece gelisir, daha iyisine ancak bu sekilde
ulasabilir. Yani sirekli olarak hatasiz olmaya
odaklanmis mikemmeliyetci insanlar, hayatla-
rinin her alaninda kendilerine “yeterli” olma-
digini soyleyen acimasiz bir ic sesle bas etmek
zorunda kalir.
Ozenli olmakla mikemmeliyetciligi karistir-

mamak onemlidir. Ozenli insanlar, milkemme-
liyetcilerin aksine karsilastiklari stresli durum-
lari asmanin mantikli bir yolunu bulabilirler.
Mikemmeliyetcilik, yonetmesi zor olmakla
birlikte toplumda oldukca yaygin bir 6zelliktir.
Bati Virginia Universitesinden Katie Rasmus-
sen’in arastirmalarina gore her bes cocuk ve
gencten ikisi mikemmeliyetcidir. Diinyaca ta-
ninan birini ornek verecek olursak ressam Cla-
ude Monet’in de bir mikemmeliyetci oldugu,
“Hayatim basarisizliktan ibaret.” diyerek yapti-
gi resimleri sik sik yaktigi soylenir.

Elbette mikemmeliyetcilik, hayatimizdaki pek
cok sey gibi birdenbire ortaya cikmiyor. Burada
aile terapisi yaklasimiyla taninan psikoterapist

Alfa Yayinlari, Psikoloji Kitabi
https://www.bbc.com/turkce/vert-fut-43160394
https:/Avww.sabriburhanoglu.com/cocuklarda-mukemmeliyetcilik-gelisimi
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Virginia Satir'den bahsetmek istiyorum. Sa-
tir'in calismalari gosteriyor ki: “Aile, insanlarin
yapildigi fabrikadir.” Cocuklarin heniiz sosyal
hayata tam anlamiyla karismadan icinde bu-
lundugu, cok az sey biliyorken tonlarca yeni bil-
gi ve deneyim kazandigi yerdir, aile. Ve tahmin
edersiniz ki cocuklarin ailelerinden her zaman
olumlu ozellikler almasi mimkin olmuyor.
Cesitli arastirmalara gore mikemmeliyetci-
lik de cocuklukta gelismeye basliyor. Psikoloji
profesori Gordon Flett de mikemmeliyetciligi
genel olarak cocukluk donemi ile iliskilendi-
renlerden biri. Flett, cocugun ailede gordigu
cesitli davranislarin kusursuz olma istegine
sebep olabildigini soyliyor.

Bazi cocuklar gelisim donemindeyken, mi-
kemmel olduklari zaman ebeveynleri tara-
findan daha cok kabul gordiglni tecribe
ediyorlar. Ebeveynlerin yiiksek standartlari,
cocugun kendisini yetersiz ve caresiz hisset-
mesine sebep oluyor. Bunun yaninda sadece
ylksek beklentinin degil, ailenin cocuktan hic-
bir beklentisinin olmamasinin da ayni caresiz-
ligi olusturdugunu soyleyebiliriz. Yani cocuklar,
ebeveynlerinilgisinden yoksun olduklariicin de
muikemmeliyetcilik gelistirebiliyorlar. Sunu da
belirtmeliyiz ki bu durum yalnizca aileden go-
rildigunde degil, dis cevreden gelen baskilar
sebebiyle de ortaya cikabilmektedir.

Bir diger durum, muikemmeliyetci ebeveynin
mukemmeliyetci cocugu olmak. Cocuk, anne
babasinda ne goriyorsa onu taklit edebilir, bu
ylizden onda da mukemmeliyetcilik gelisebilir.
Ya da genetik aktarim gerceklesebilir.

Zor ve koti kosullar altinda biylyen cocuklar
da yetistirilme kosullarina bir tepki olarak yine
muikemmeliyetcilik gelistirebilirler. Bu, onlar
icin bir cesit basa ctkma mekanizmasidir.
Genel olarak bakacak olursak; cocuklarin tze-
rindeki yogun -genellikle basari icin- baski ya
da tam tersi sekilde hic umursanmamak, yo-
gun olarak elestirilmek gibi etkenler mikem-
meliyetcilige sebep olabilir.

Bu da yalnizca mikemmeliyetcilikle kalma-
yabilir ve ilerleyen zamanlarda kiside yeme

bozukluklari, depresyon, anksiyete, narsistik
kisilik bozuklugu ve obsesif kompulsif bozuk-
luk gibi baska hastaliklara da sebep olabilir.
Bu ylzden cocuklara, sevilmelerinin herhangi
bir kosula bagli olmadigini hissettirmek cok
onemlidir. Halihazirda mikemmeliyetci olan
insanlarin da hem kendilerine hem de baska-
larina karsi daha merhametli olmayi 6grenme-
leri bu sorunu asmalarinda oldukca yardimci
olacaktir. Sabir, hosgori ve kendimize karsi
nazik olma, mukemmeliyetcilikten kurtulma
sirecinde 6nemlidir. Ve kendimizi oldugumuz
gibi kabul etmek, daha mutlu hissetmemize
yardimci olabilir.

Yazan: .
Reyyan UNALDI-12/1
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iKinci BEYIN VE RUH HALI

ok bilindik bir soz vardir:

“Cok et yersen havlarsin,
bk ot yersen melersin.” El-
bette tesbihtir, bu s6z. Ama
herhangi bir seyin asirisinin
zararli olabilecegini ifade et-
mektedir. Herhangi bir besin
maddesini asiri tiketmenin
saglik Uzerinde olumsuz etki-
leri olabilir.

Beslenme bicimleri gercekten
hayatimizi, is verimliligimizi,
karar verme sulreclerimizi ve
karar verdikten sonraki irade
gucumuzi etkileyebilir. Sag-
Lkl bir beslenme dizeni, vi-
cut fonksiyonlarinin dizgin
calismasini destekleyerek

genel saglik ve yasam kalite-
sini artirabilir. Aksine, denge-
siz ve sagliksiz bir beslenme
diizeni, saglik sorunlarina yol

acabilir ve genel performansi
olumsuz etkileyebilir. Dolayi-
siyla “Sadece bir hamburger
ne yapabilir ki?” disiincemize
yeniden goz atarak “Neyi etki-
lemez ki?” diye bir sormaliyiz
kendimize.

Bu soyledigim kuicuk seyleri
makul bir zemine oturtmak
icin “ikinci beyin” olarak kabul
edilen kalin bagirsagin isle-
yis sistemine deginelim. Vu-
cudumuzda bizimle beraber
milyarlarca bakteri simbiyotik
iliskiler cercevesinde vyasar,
daha dogrusu beraber yasariz.
Bir kismi agzimizda, bir kismi
bogazimizda, viicudumuzun
cesitli bolgelerinde ve en cok
da kalin bagirsagimizda bulu-
nur. Vicudumuzda bulunan
bakteri topluluklarinin  ruh

halimize etkisi, secimlerimiz-
de, sagligimizda rol oynamasi
oldukca garip. Ozellikle bana
daha da garip gelen yonunu
belirtmek istiyorum, bu bak-
teri topluluklarinin en yogun
oldugu bolge olan kalin ba-
girsagi “ikinci beyin” olarak
adlandiriyor olusu. Gercekten
bu bakterilerin etkisi “ikinci
beyin” olarak adlandiracak
kadar cok mudur? Gelin hadi
sizlerle birlikte arastirmalara
bakip 0zgir irademizle karar
verelim, tabii bakterilerimiz
izin verirse...

ilk olarak anlatacagim de-
ney; Lactobasillus Rhamno-
sus adli bakterilerin varliginin
hirsli veya umursamaz olma
ozelligimize etkisi. Deneyde
kullanilan farelerin bir kismi

(International Diabetes Federation. (2013). Diabetes Atlas(éth ed.), http:/Awww.idf.org/diabetesatlas, Ley, R. E., et al. 2006). Mikrobiyal ekoloji: Obezite ile iliskili insan bagirsak mikroplari, 37
[Microbial ecology: Human gut microbiota associated with obesityl. Nature, 444(7122), 1024. doi:10.1038/4441022a, Salih, A., & Gercek, T. Gercek Tip [Real Medicine] )
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bu bakteri ile uygun yollarla
beslenirken digerlerine bu
bakteri turu verilmez. Fare-
lerin hangisinin hirsli veya
umursamaz olusunu nasil
belirliyoruz? Bilim adamlari
zorlu ylzme testi dedigimiz
bir testten geciriyorlar farele-
ri. Silindirik seffaf bir kutuyu
belli bir ylikseklikte doldurup
fareleri icine koyuyorlar. Telas
yapmaniza gerek yok, fareler
ylizme yetenegine sahip can-
ulardir.

Farelerin kendilerini kurtar-
ma cabalarini gozlemliyorlar.
Ve takdir edersiniz ki bu bak-
teri tirdyle beslenen farelerin
pes etmeme esigi, diger fare-
lere oranla cok daha ylksek.

Lactobasillus adli bakteri ti-
riyle beslenen farelerin ger-
cekten bu bakteri tirl saye-
sinde mi yoksa beynin kendi
motivasyonu ile mi hirsli ol-
duklarini tespit etmek icin fa-
relerin vagus sinirini keserek
bir deney daha yapiyorlar. De-
ney sonucunda, malum bak-
teri tiriyle beslenen farelerin
de diger fareler gibi cabuk
pes ettikleri goriliyor. Zira
bu motivasyon sadece beynin
kendinden kaynaklaniyor ol-
saydi, diger gelen uyaricilar-
dan etkilenmeyip hirsla isine
devam edecekti.

Diinya Saglik Orgiitiiniin 2015
yiinda “llkelere gore dep-
resyon ve anksiyete gorilme
sikligi” ni tespit etmek icin
yaptig arastirmada 17 Ulke
icerisinde 15. Ulkeyiz. Durum
pek de vahim gozikmese de

son yapilan calismalara gore
antidepresan kullanim orani-
miz %160 artmistir.

Fikrimi soylemem gerekirse
bu artistan daha vahim olan
durum ise beyinde aradigimiz
seyi son calismalarla kalin
bagirsak mikrobiyotamiz-
da bulmamiz. Yani anksiyete
veya mutlulugumuzun sebebi
bagirsak mikrobiyotamizdaki
bakteri ustlinligu durumu.
Saglikli  bakteriler Ustlinse
mutlusunuz veya tam tersi.
Sadece biraz daha saglik-
i beslenerek, spor yaparak
asacagimiz sorunlari biz ilac
kullanarak asmaya calisiyo-
ruz. Ama ilac ne problemin
kokenini ne de sebebini cozm-
ddgu icin hicbir ise yaramiyor
maalesef.

Su anki modern fizyoloji ile biz
biliyoruz ki saglikli bir viicutta
uyku dizeninin es gecilemez
bir ozelligi var.

Ve takdir edersiniz ki yanlis
beslenme biciminin  uyku-
muzu etkiledigi gibi obezite-
yi, metabolik bozukluklari ve
bagisiklik sistemini etkiledigi
kanitlanmistir. Gece gec saat-
lerde yemek yiyen insanlarin
kendilerini dinc hissetmedi-
gi, yataktan zor kalktigi, cok
uyudugu ama dinlenemedigi
bilinmektedir.

Su ana kadar sadece yemede-
ki degisikliklerimizin bizi na-
sil etkilediginden bahsettim:
“Sunu yersek cok iyi olur, ca-
buk zayiflar, saglikli oluruz...”

veya "‘Aman sakin sunu sdyle
yemeyin cok zararl...” tarz
cimleler kurmadim. Cinku
ben inaniyorum ki nasil he-
pimiz farkli genetige sahip-
sek damarimizda akan kan ve
onun enerjisi, vicudumuzdaki
bakteri populasyonu ve -en
onemlisi ihtiyaclarimiz- birbi-
rinden tamamiyla farkli oldu-
gu icin kimine cok iyi gelen bir
besin digerine zararli olabilir,
iyl etkilenmeyebili. Umarim
hepimiz kendimizi bulup, ya-
ratiisimizdaki halimize do-
nip ona gore besleniriz.

Birlikte saglikli giinlere...

Yazan: .
Havvanur Rana CELEBI-12/E «

38 (International Diabetes Federation. (2013). Diabetes Atlas(6th ed.), http://www.idf.org/diabetesatlas, Ley, R. E., et al. (2006). Mikrobiyal ekoloji: Obezite ile iliskili insan bagirsak mikroplart,
[Microbial ecology: Human gut microbiota associated with obesityl. Nature, 444(7122), 1024. doi:10.1038/4441022a, Salih, A., & Gercek, T. Gercek Tip [Real Medicine].)
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(Uzman Klinik Psikolog Mence Nur Mutlu ile)

Kendinizden ve calisma alanlarinizdan bahse-
der misiniz?

Tabii ki, yaklasik alti yildir psikoterapi yapiyo-
rum. Ilk basta Meram Belediyesinde cocuk ve
yetiskin terapileri yaparak basladim. Bilissel
Davranisci(BDT) temelli calisiyordum. Sonra-
sinda hipnoterapi ve sema terapi egitimleriyle
birlikte bu ekollerden beslenerek calismala-
rima devam ettim. Cocuklarla oyun terapisi,
ailelerle psikoegitim calismalari da yapiyoruz.
Simdi Meram Meliksah'ta Mutlu Psikoloji Mer-
kezi ismiyle kendi klinigim var, burada calisma-
larimiza devam ediyoruz.

Tesekkiir ederiz Mence Nur Hanim. Sizden
bilgi almak istedigimiz konu, ozellikle biz
genclerin sik yasadig: bir problem olan kay-
glyl yonetebilmek mevzusu. Oncelikle kay-
gilanksiyete) nedir?

Anksiyete, kayginin bir diger adidir. Ama su iki
kavrami ayirmaliyiz: kaygi ve kaygi bozuklugu
ayni sey degildir. Kaygi dedigimiz sey, aslinda
normal yani olmasi gereken bir seydir. Fakat
dozu cok onemli. Sabah kalktiginda o giin si-
navin varsa kaygilanman normal. Ama o gun
diyelim ki sinavin yok herhangi bir stresor yok,
sabah uyaniyorsun ve mesela “bugiin annem
kesin olecek.” diye kaygi yasamaya basliyor-
sun. Ya da “Bugln kesin kaza olacak, okulda
kotu bir sey olacak.” diye stres etmeye basli-
yorsun, biz buna kaygi bozuklugu diyoruz. Clin-
ki olmayacak bir seyi hayal ederek, kaygiyi
baslatiyoruz. Ama bir onceki soyledigim yani
sinavin oldugu icin kaygli yasaman gayet nor-
mal. Ama kaygi bozuklugu (anksiyete bozuklu-
gu) dedigimiz, olmayan seyler veya olamayacak
seyler icin bile kaygilanmayi ifade eder. Bu iki-
sini boyle ayirabiliriz.

Korkudan farki nedir?

Korku, ani bir tepkidir. Mesela bir kdpegi gor-
digimiuzde korkariz, kaygilanmayiz. Kaygi
daha uzun surelive az az olusan bir seydir. Kor-
ku bir anda gelen ve icinde adrenalin patlamasi
yasatan bir duygudur. Kaygi ise daha cok stres
hormonlarini aktive eder. Kaygi bozuklugu ise
o kayginin kronik bir rahatsizlik haline gelmis
durumudur.

Kayginin ne kadari normal karsilanir?

Kayg! kesinlikle olmasi gereken bir sey. Kaygi
bizde adrenalin hormonunu, stres hormonunu
salgilatiyor, bu da bizdeki Ureticiligi arttiriyor
aslinda. Ama belli bir noktadan sonrasi yani di-
yelim ki 100 tUzerinden 50’ye kadar normal ama
50'den sonrasi artik bizim dusiince sistemimizi
etkilemeye basliyor. Gorimiuzui bile etkileyebi-
liyor. Yani gordiguimuz seyleri bulaniklastira-
biliyor, bizi bayiltabilir bile. Algimizi tamamen
bozabilir. Yani kayginin algilarimizi bozup boz-
madigina bakabiliriz. Mesela bildigimiz seyle-
ri unutmuyorsak veya panik anina girip soyle;
savas-kac-donakal tepkileri vermiyorsak hala
normal duzeydedir kaygimiz. Bunlar baslarsa
artik tzerine calismamiz gerekir. Normal di-
zeyde kaygi; bizi motive eden, Uretkenligimizi
artirandir. Bu oldukca istedigimiz bir durum-
dur.

Kaygi bozukluklari nelerdir?

Soyle ayirabiliriz mesela panik bozukluk var,
kaygi bozuklugunun icerisinde panik bozukluk
da olabilir. Panik atak ve panik bozukluk ikisi
ayri seyler. Panik atak; normal bir psikolojiye
sahip insanlarin da hayatinda bir kez ya da iki
kez gecirebilecegi bir panik anidir. Kalbin car-
par, miden agrir, ellerin terler, 6lecekmis gibi
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bile hissedebilirsin. Her in-
san hayatinda en az bir kez
panik atak yasar, yasayabilir.
Ama panik bozukluk; panik
atagin, bir bozukluga donus-
mis hali, kronik bir durum-
dur. Suregenligi vardir. Panik
bozukluk, kaygl bozuklugu-
nun alt dallarindan bir tanesi.
Bir digeri 6zgdil fobiler. Onun-
la da kaygi bozuklugu olabi-
liyor. Mesela bir danisanimin
disarida kedi, kopek gorme
kaygisi vardi. Bu sebeple di-
sarl cikmiyordu. Burada bir
ozgul fobi var. Yani bir bo-
zukluk senin hayatini felc
edecek durumdaysa senin
hayati fonksiyonlarin artik
yavas yavas Olmeye basla-
mistir. Ve bu yiizden bir sekil-

de tedavi olunmasi gereken
noktadasin demektir. Panik
bozukluk dedik mesela bana
gelen cocuklardan ornek ve-
reyim: Ayrilik kaygisiyla cok
gelir cocuklar bana. Ayrilik
kaygisi anneden ayrilmayla
alakali genelde. Cocuk secici
konusmazlik yasar, bir diger
adiyla selektif mutizm. Sade-
ce annesi ile konusur. Baska
kimse ile konusmak istemez.
Cok uzun seanslarimizi alir
bu cocuklari normal hale
getirebilmek. Sosyal fobi var
bir diger cesidi olarak. Disa-
ri cikip, insanlarin icine gir-
mekten uzak durma halidir.
Saglik sorunlarina bagli kay-
gl bozukluklari var. Biz buna
biraz histerik kisilik de diyo-

ruz yani sirekli hastalanma
kaygisi tasima hali. Ornegin
viicudunda bir ben cikar, he-
men “Kanser miyim?” diye
sorgular. Bir de yaygin kaygi
bozuklugu var. Yani her ko-
nuda kaygilanmak. Ornegin
cam acilinca camdan bir si-
nek girerse, beni sokarsa...
Disari cikinca ya bana araba
carparsa... Hastaneye gidin-
ce bana hastalik bulasirsa....
Her konuda kaygi yasamak
durumuna yaygin kaygi bo-
zuklugu diyoruz. Bir de ago-
rafobi yani kapali alan fobisi
var. Bu da cok yaygin bir sey-
dir mesela asansore binmek,
kapali alanlarda bulunmak
konusunda kaygl yasayan
ama bunlar ozgul fobi altin-
da da degerlendirilebilmek-
tedir. Agorafobinin koklerine
baktigimizda genelde “bir
isi halledemeyecegine inan-
ma” yi goruriz. Yani kapali
alan bir nevi metafor gibi.
Dusun ki kapali alan nedir,
cikis yok demektir. Bir ko-
nuyu halledemeyecegini ve
cozemeyecegini dusindigu
zamanlarda da cikis yok gibi
hissedersin. Eger bir insan
hayatiyla ilgili cikis yok, acik
bir kapi yok gibi hissetmeye
baslarsa agorafobi gelisebi-
liyor. Ya da kicuklik caginda
bir yerde kapali kalmis olabi-
liyor, boyle travmalardan da
kaynakli olabiliyor. Bir de tabi
gen aktarimi da var.

Kisinin bir uzmandan destek
almadan kayglyl yonetmesi
miimkiin midiir, ne zaman
uzmana basvurulmalidir?
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Evet kisinin kayglyl yonetme-
si mUmkdindir. 3D dedigimiz
duygu-disiince-davranis
yontem onemli. Kaygi, du-
stincelerimizden dogan bir
duygudur ve duygularimiz da
davranislarimizi etkiler. Du-
stincelerimizdeki  olumsuz
inanclar, varsayimlar veya
endiseler kaygl yasamamiza
neden olur. Kayginin belirti-
leri, fizyolojik (6rnegin, terle-
me, hizli kalp atisi, hizli nefes
alma) ve davranissal (6rne-
gin, kacinma, kacis) olarak
kendini gosterebilir.

Kayglyr yonetmek icin du-
stncelerimizi  degistirmek
onemlidir.  Dislncelerimizi
sorgulayarak, alternatif du-
stince yollari gelistirerek veya
olumsuz distlinceleri olumlu
ve gercekci dislincelere do-
nlstlrerek kayglyr azaltabi-
liriz. Ornegin, kaygilya neden
olan bir dislince olan “Oto-
bisl kacirdim, derse gec ka-
lacagim.” yerine, “Alternatif
yollar bulabilirim, derse gec
kalsam da coziimler bulabili-
rim, érnegin taksiye binerim,
hizli scooterlara binerim,
babamdan beni gotirmesini
rica ederim.” gibi olumlu ve
cozim odakli distncelere
yonelebiliriz.  Peki bunlara
ragmen derse ge¢ kalirsam
ne yaparim? Ogretmenle ko-
nusabilirim, arkadaslarimdan
notlari alabilirim... derken
kaygi duzeyinin dismeye bas-
ladigini fark edeceksin. Ciin-
ki ¢ozim buldugun noktada
yani dislncelerinden o nega-
tif tarafi cektigin zaman kaygi
belirtileri dismeye baslar ve
semptomlar da gider. Ama
eger kaygi degil de bir kayagi

bozuklugun varsa yani olma-
yacak seyler icin de kaygila-
nan bir insansan ve bu ya-
samsal islevlerini etkiliyorsa,
bu sorunu tek basina cézmen
zordur. Mutlaka psikoterapi
eger ileri dizeydeyse de me-
dikal destek yani ilac destegi
almak gerekebilir.

Ne gibi tedavilerle
listesinden gelinebilir?

Bilissel Davranisci  Terapi
dedigimiz teknikle cok giizel
yol alinabiliyor, kisi uygunsa.
Bilissel Davranisci  Terapi,
bu 3D kurali dedigim yontem
uzerine kurulu. Onun haricin-
de daha koklu travmalari var-
sa kisinin, kaygi bozuklugu
ile ilgili cocukluk travmalari
veya yasanmisliklari, olum-
suz yasantilari varsa bunlari
sema terapi ve hipnoterapi
yontemi yardimiyla cozebi-
liyoruz. Ama onun haricin-
de eger cok ileri dizeydeyse
psikiyatrist gorusu ve bir ilac
destegiyle devam etmemiz
gerekiyor. Yoksa patinaj ya-
parsiniz. Yani ilac destegi al-
masi gereken bir danisanla
terapi yapmaya kalkarsaniz;
o kisinin semptomlarini gi-
deremezsiniz. Soyle disline-
lim bogulan birine ylzmeyi
ogretmek gibi olur bu. Yani
bogulan bir insana yuzmeyi
ogretemezsiniz, o anda_can
simidi vermeniz gerekir. Once
can simidini atarsiniz sonra
yUzmeyi 0gretmeye baslarsi-
niz. Bu denli agir durumlarda
ilacla baslayip yaklasik bir ay
sonra psikoterapi surecini de
baslatmak iyi olabilir. Clinkdu
can simidi ile dmrine devam

PSIKOR®TA

edemez. Can simidi bazen
ilactir. Yizmeyi 6grenme su-
reci; terapi.

Bu degerli bilgiler ve bize
ayirdiginiz kiymetli vaktiniz
icin MSR PDR Kuliibii adina
cok tesekkiir ederiz.

Rdportaji Yapan: 2
Betiil EKiZER-11/6 L/

-,

Cizen:
Zeynep Betiil URGAN-9/E
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02 GUVEN

“Insanin kendisiyle olan
iliskisi onun en onemli, en
anlamliiliskisidir; kendi-

siyle iliskisini temellen-
dirmeden, kisinin baska-

lariyla anlamli bir iliski
kurmasi olanaksizdir.”

Dogan Cliceloglu

0z giiven, kisinin kendi po-
tansiyeline glvenmesi, ken-
disiyle ilgili iyi duygular ge-
listirmesi, kendisini oldugu
gibi gormesidir. Ciiceloglu'na
gore; 6z gliven kisinin eyleme
gecmesini tetikleyen temel
duygudur. Oz guvenin olus-
masil icin; sevgi, saygl, kabul,
saglikli iletisim ve iliskilerin
kurulabildigi bir ortam ge-
rekmektedir. Oz gliven bireyin
kendisini nasil gordidgind,
kendisi hakkinda ne disin-
digind ve kendisine ne ka-
dar deger verdigini tanimlar.
Oz giiven “Ben yapabilirim.”
duygusudur ve bu duygu bas-
kas! tarafindan kisiye veri-
lemez. Kisinin kendisinin bu
duyguyu gelistirmesi, insa
etmesi gerekir.

0z giiveni daha iyi anlamak
icin 0z glvensizlik tarifini de
yapmak iyi olacaktir.

0z giivensiz bir kisilik olusu-
mu kendi yasaminin anlamini
stirekli baskalarinin goziinde
arar; onlarin takdiri ve bege-
nisi olmadan kendisinin, ken-
di goziinde hicbir degeri yok-
mus gibi hisseder. Boylelikle
her sosyal ortamda “Acaba
beni begenecekler mi?” kay-
gisi yasar, eli ayag! dolasir,
kendisini sevdirmek icin on-
larin hosuna gidecek seyler
soylemek ve istedikleri seyle-
ri yapmak ister. Onlarin neyi
duymak istediklerini onceden
kestirmeye calisir, yanlis yap-
maktan ve karsidakini hayal
kirikligina ugratmaktan cok
korkar.

0z giiveni gelistirmeye
odaklanacak olursak;

0z giiven, kisinin kendi de-
gerine inanmasi, distncele-
rini acikca dile getirebilmesi,
kendini kabul etmesi, kendi
yeteneklerine glivenmesi ve
basarilarina olan inancini
arttirmasiyla ilgili olduguna
gore 0z glivenin gelistirilmesi
siirec gerektirir ve asagidaki
yontemler 6z giiveninizi artir-
maya yardimci olabilir:

eKendini tanimak:

Guclu ve zayif yanlarinizi bil-
mek ve kendinize dirist ol-
mak. Bu adim, kendinizi ka-
bul etmenize yardimci olur.

tei!h etmek"‘lslev5|z ise de-
tay disinmeyi birakmak, gi-
risimlerinizi hizlandirabilir.

eKiiciik basarilari
gormezden gelmemek:
Kucik basarilar buyuk basa-
rilarin habercisi olabilir.

*Yeni deneyimlere acik ol-
mak:

Kendinize meydan okuyacak
yen| deneyimlere acik olun.
- becerll_erenmk,yeni

 kabul teme-
iliskiler kur-

olumlu
mak, 6z gliveninizi artirmaya

l‘yardlmu olabilir. Destekleyici
ve olumlu insanlarla etkile-
simde bulunun, bu kendinizi
degerli ve kabul edilmis his-
setmenizi saglayabilir.

(Psikolojidenoku.com. “Oz giiven”. URL: https://psikolojidenoku.com/ozguven/, Ozyegin Universitesi. “Psikolojik Gelisim Birimi -

42 Bilgilendirici Yazilar: Kendine Giiven”., URL: https://www.ozyegin.edu.tr/tr/psikolojik-gelisimbirimi/bilgilendiriciyazilar/

kendine-guven)




eKendini kabul etmek:
Kendinizi oldugunuz gibi
kabul etmek, eksiklikleri-
nizle birlikte kendinize de-
ger vermenizi saglar.
Mikemmeliyetcilikten kaci-
nin ve kendinizi elestirmek
yerine kendinizi sevin ve ka-
bul edin. Duygularinizi, of-
kenizi, kizginliginizi yazmayi
deneyebilirsiniz.

Yazmak yasadiginiz duyguyu
daha iyi tanimlamanizi ve
daha kolay kabul etmenizi
saglar.

PSIKOR®TA

einsanlar icin kiiciik kiiciik
iyilikler yapmaniz da 6z giive-
ninizin gelismesine yardimci
olabilir.

eKendine iyi bakmak:
Bedeninize, zihninize ve ru-
hunuza iyi bakmak, kendinize
olan sayginizi ve 6z gliveninizi
artirabilir. Saglikli bir yasam
tarzi sidrdirmek, kendinizi
iyi hissetmenizi saglar. Spor
yapabilirsiniz. Spor mutluluk
hormonu salinimini arttirir.

eHayatinizin  sizin  kontrol
alaninizdaki kismini fark edip
enerjinizi gelisiminize yon-
lendirebilirsiniz.

Unutmayin, 6z giivenin geli-
simi zaman alabilir ve herkes
icin farkli bir siirec olabilir.

Yazan: 2
Hayrunnisa BAG-9/G 1

(Dogan Ciiceloglu. "0z giiven Ustiine - 1”. URL: https://dogancuceloglu.net/ozguven-ustune-1/, Bilimoloji.com. “Kendimize Giivenimiz Yeterli mi?”.
URL: https:/ww.bilimoloji.com/kendimize-guvenimiz-yeterli-mi/, Nora Psikoloji. “Oz gtiven Eksikligi”. URL: https://norapsikoloji.com/ozguven-eksikligi/) 43
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BiR SANAT: ENMPATI

“Insan
aci duyabiliyorsa canlidir,
baskasinin acisini duyabiliyorsa

insandir.”

Tolstoy

Empati, kendimizi karsisindaki kisinin yeri-
ne koyarak olaylara onun bakis acisi ile bak-
mamiz, o kisinin duygularini ve distincelerini
anlamamiz, hissetmemiz ve buna gore dav-
ranmamizdir. Esduyum ya da duygudaslik, bir
baskasinin duygularini, icinde bulundugu du-
rumu anlamak da empatiye girer.

Uzgiin bir arkadasimiz bizi aradiginda onunla
neseli bir sekilde konusmayiz. Ses tonumuzu
daha ciddi ve lzglin hale getiririz. Onunla ayni
hisleri tasidigimizi gostermek icin empati kur-
maya cabalariz.

Empati kazanmanin bazi teknik yollari vardir:
Acik uclu sorular sormak, yavas hareket etmek
ve yorumda bulunmak, hizli yargilara varmak-
tan kacinmak, kendi davranis ve dislinceleri-
mizi anlamaya calismak, gecmisten ders al-
mak, olaylari akisina birakmak, kendimiz ve
karsimizdakilerin davranislari icin belirli sinir-
lar olusturmaktir.

Yapilan arastirmalara gore empatinin sosyal
sorunlari cozmede etkin rol oynadigi, bircok
soruna sebep olabilen duygusal catismalari
onledigi, daha iyi sosyal iliskiler kurmayi sag-

ladigi, aile ve arkadaslik iliskilerimizi guclen-
dirdigi belirtiliyor.

Bu yetiyi saglamak insanlar arasinda hosgo-
riyd saglayacak ve dogru iletisim kurmamiza
yardimci olacaktir. Sahip olunan bu yetenegi
etrafimizdaki aile yakinlarindan ornek alarak
da zamanla gelistirebiliriz.

Uzmanlar empatinin tam olarak gerceklesme-
sinin Uc kurali oldugunu soyler:

1. Bir insanin kendisini karsisindaki kisinin ye-
rine koyarak olaylara onun bakis acisiyla bak-
masl,

2. Karsisindakinin duygu ve distlincelerini dog-
ru olarak anlamasi ve hissetmesi,

3. O kisiyi anladigini ona ifade etmesi.

Bir arkadasimiz yarin okula gelemeyecegini
soylediginde neden, nasil, neyi oldugunu sor-
madan ona “Anladim, gecmis olsun.” dememiz
empati kurmadigimiz anlamina gelmektedir.
Devaminda ise yanlis anlasilmalar, kirilmalar,
kuslukler gelebilir demektir. Karsi tarafin duy-
gularini anlamak, onun gibi disinmek icin iyi
bir dinleyici olmak ve dogru zamanda uygun
soru kaliplari, cimleleri kullanmak gerekir.

Glnlmuzde empati kuran az kisi kalmis gibi.
Ilk amacimiz maalesef karsimizdaki kisinin
ne soyledigine bakmadan ona cevap vermek
oldugu icin hicbir zaman karsimizdakinin ne
hissedecegini disinmuyoruz. Mesela yeni do-
gum yapmis bir akrabamizla goristigimuzde,
onun nasil oldugunu, neler hissettigini sorma-
dan bebek kilo almamis, bebek ac, bebek uy-
kusuz yorumlari kisiyi dogrudan etkileyecek
ve bize karsi on yargili davranmasina sebep
olacaktir. Onun halini hatirini sorduktan sonra,
bebegin daha saglikli olabilmesi icin oneriler-
de bulunmamiz onu yaralamayacak ve daha iyi
hissetmesini saglayacaktir.

Lb ["Sinir Bilim Okulu.” (Erisim tarihi: 15 Mart 2023) https://sinirbilimokulu.com, “Bulut Klinik.” (Erisim tarihi: 15 Mart 2023) https://bulutklinik.com, “Bilim Geng - TUBITAK.” (Erisim tarihi: 15 Mart

2023) https://bilimgenc.tubitak.gov.tr, “Vikipedi.” (Erisim tarihi: 15 Mart 2023) https://trwikipedia.org)
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Gencler Empati Konusunda
Gercekten Basarisiz mi?

Genellikle toplumda genclerin
empati kurma becerisine sahip
olmadiklari seklinde vyargilar
vardir. Ancak bazi bilim insanla-
ri bu yargilarin dogru olmadigi-
ni disindyor. Ornegin psikolog
Ugo Uche genclerin ergenlik
doneminde beyin gelisimi ve
hormonal degisimlere birlikte
kendilerini tanima, kisiliklerini
ortaya koyma gibi ihtiyaclari ile
mesgul olduklarindan, bu do-
nemde biraz daha kendilerine
donik bir sirec gecirdiklerini
ancak bunun asla empati yok-
sunlugu anlamina gelmedigini
soyler.

Gencler ergenlik donemin-
de psikolojik ve fiziksel acidan
onemli degisimler gecirir. Bu
slrecte yasadiklari stres ne-
deniyle depresyon, cekingenlik,
sosyal catisma ve kaygi bozuk-
lugu gibi sorunlar ortaya cika-
bilir. Budurum uyum bozuklugu
olarak nitelendirilebilir. Aras-
tirmalar baskalarinin distin-
celerini ve duygularini anlama
becerisi gelismemis ergenle-
rin daha fazla uyum bozuklugu
yasadigini gosteriyor. Empati
becerisinin gelismis olmasi ise
akranlar arasindaki iliskilerin
zayif oldugunda yasanan uyum
bozukluklarini onliyor.

Yazan: .
Zeynep Eslem CINI-9/F

2

("Psychology Today.” (Erisim tarihi: 15 Mart 2023) https://www.psychologytoday.com, “Eksi Sozliik.” (Erisim tarihi: 15 Mart 2023) https://eksisozluk.com, “Antalya Psikiyatri.” (Erisim tarihi: 15 45
Mart 2023) https://www.antalyapsikiyatri.com, “PsikoSanat.” (Erisim tarihi: 15 Mart 2023) https:/Aww.psikosanat.com.tr)




Muzik ruhun temel gida-
larinin arasindadir. Klasik
bir motto ama kelimenin
her anlamiyla dogruluk
pay! yiiksek bir ifade. insan
kendisesiile bile birmelodi
olusturabiliyor. Bir bebek
hayal edin mesela, anne
karnindayken bile annesi-
nin kalp ritimlerini dinliyor.
Emektar dinyamizin icine
dogup yasamaya basla-
diginda koskoca bir evre-
nin sesine kulak

kesiliyor.

%

yavas buyume-

ye basladiginda nin-
nilerle, tirkdlerle, okulda
ogrendigi sarkilarla haya-
ta adim atmaya basliyor.
Bitun bir yasami boyunca
milyarlarca ses dalgasinin
icinde yasiyor. Budtun bu
ses dalgalarinin olustur-
dugu o seslerin de elbet
bir tird ve en onemlisi bir
rengi var. Nasil o gunkdi
ruh halimize gore kullan-
digimiz renkler degisiyor-
sa o anki halet-i ruhiy-

yemize gore dinledigimiz
muzikler degisiyor. Yaka-
landigimiz hastaliklar icin
mesela, ritimlerle tedavi;
kulaga egzotik geliyor.

Tarihin bilinen ilk hekim
modeli oldugu dusundlen
Samanlarin ritimler, muzik
ve dansin etkisiyle teda-

vi  gerceklestir-
dikleri bilinir.

Antik doneme kadar kotu
ruhlari bedenden cikar-
mak ve rahatlamak ama-
ciyla agir, sert veya yumu-
sak melodiler kullanildig:
soylenir ve bunlar muzikle
tedavinin temelini olus-
turan ogeler olarak kabul
edilir. Eski Yunan ve Ro-
ma’'da muzigin insani si-
kintilardan  kurtardigina
inanilirken, Eski Misir'da
insanlara glc¢ verme-

de kullanildigr kayitlara
gecmistir. Orta Cag Avru-
pa'sinda ise Tanri'nin bir
hediyesi olduguna inanil-
mistir. Hakeza kendi ec-
dadimizda, hem islamiyet
oncesi hem de Islamiyet
sonrasl Turklerde,

ruh hastaliklari icin yine
ritimler ve su sesi kulla-
niliyordu. Batililarin  akil
hastalarini birer canavar

kabul edip iskence ettigi
donemde Tirkler, onlari
birer hasta olarak kabul
etmis ve tedavi yontemleri
uygulamislardir. Tarihi bil-
gilere gore Turk musikisi
6000 yil onceye kadar da-
yanmaktadir ama Turkler
muzikle tedavinin temel-
lerini Araplardan ve Acem-

L6 (https://www.google.com/amp/s/m.sabah.com.tr/ekonomi/2010/01/02/magazadaki_muzik_alisverisi_etkiliyor/amp, https://tumata.com/muzik-terapi/turk-muzigi-makamlari-ve-etkileri
https://www.metropolfm.de/blog/osmanlida-muezikle-tedavi-yoentemleri, https://musiconline.co/tr/blog/muzik-beden-ve-psikoloji)



lerden almislardir. Alimle-
rimizden Farabi, muzikten
anlamayan bir hekimin et-
kili bir tedavi uygulamaya-
cagini soylerken; ibni Sina
Kitabu’s Sifa adli eserinde,

“Tedavi-

nin en etkili

ve en gucld yontemlerinin
hastanin akli ve ruhi gic-
lerini artirmak, ona hasta-
likla daha iyi micadele icin
cesaret vermek, hastanin
cevresini en sevimli hale
getirmek, ona en iyi musi-
kiyi dinletmek ve onu sev-
digi insanlarla bir araya
getirmektir.” diyerek kisiye
moral destegi verdigini be-
lirtmektedir. Hekimler ve
deneyimli bilginler insan
nabzinin hareketli makam
ve ritimlerle ilgisi oldugu-
nu ve nabiz hareketleri-

nin bir makama
veya nagme-
ye uygun
oldugu-
nu

\8

disinu-
yorlardi. Mda-
zikle tedavi; nabzin
dismesi, yukselmesi ve
genislemesiyle her birine
farkli makam tedavisinin
uygulanmasiyla baslamis-
ti. Turk musikisinde bu
amacla kullanilan 40tan
fazla makam turi bulun-
maktadir.  Hepsinin  bir
rengi yani anlami vardir.
Bunlardan bazilari ise soy-
ledir:

Acemasiran Makami

Ates tabiatlidir. Kuru-sicak
makamdir. Fecirden kus-
luk vaktine kadar etkilidir.

PSIKOR®TA

Kemikle-

re ve beyne

etkilidir. Vicutta

yag dengesine yar-

dim eder. Yaraticilik duy-
gusu ve ilham verir.

Buselik ve Nihavend
Makami

Toprak-ates tabiatlidir.
Sicak-kuru yapidadir. 0§-
leden sonra oldugunda
(ikindi) etkisi fazladir. Kan
dolasimi, karin bolgesi,
kalca, uyluk ve bacak bol-
gelerine etkilidir. Kulunc,
bel agrisi ve tansiyon ra-
hatsizliklarina karsi fay-
dalidir. Nihavend makami
kuvvet ve baris duygusu
verir.

Rast Makami

Tedavi degeri yuksek olan
dort esas makamdan biri-
sidir. Basa ve goze, soguk
organlar olan kemik, beyin
ve yaglara, kaslara etkili-

(https://www.google.com/amp/s/m.sabah.com.tr/ekonomi/2010/01/02/magazadaki_muzik_alisverisi_etkiliyor/amp, https://tumata.com/muzik-terapi/turk-muzigi-makamlari-ve-etkileri 47
https://www.metropolfm.de/blog/osmanlida-muezikle-tedavi-yoentemleri, https://musiconline.co/tr/blog/muzik-beden-ve-psikoloji)



dir. Sefa, nese, ic huzuru
ve rahatlik verir. Ates tabi-
atlidir. Gece yarisi ve seher
zamanlari etkilidir. En eski
makamlardandir. Farsca-
da dogru, dosdogru, sag ve
gercek anlamina gelir.

Hicaz Makami

Ates tabiatlidir. Sicak ozel-
lik gosterir. Yatsidan sa-
baha kadar olan zamanda
etkisi fazladir. Kuru-soguk
sebepli hastaliklar icin
faydalidir. Kemiklere, bey-
ne ve cocuk hastaliklarina
tedavi edici etkisi vardir. En
eski makamlardandir.
Turk musikinde kullanilan
bu makamlar ve Kkisinin
cinsiyetine, irkina bag-
li olarak degisen enstri-
manlar Kisinin tedavisinin
temelini  olusturmustur.
Bu tir hastaliklar icin ku-
rulan hasta ve sifahaneler
ise su anki modern tibbin
temellerini atmistir.

Muizik hayatimizin her ye-
rinde, adim attigimiz her
yerde. Etrafimiza bir bakti-
gimizda herkesin kulagin-
da kablolu ya da kablosuz
kulakliklar var. Kulakligin
olmadigi yerlerde ise ho-
parlorler bizleri yalniz bi-
rakmiyor. Toplu kullandigi-
miz alanlarda da farkinda
olmadan bircok miuzik
dinliyoruz aslinda. Basit
bir ornek verelim: alisveris
merkezleri. Alisveris mer-
kezlerinde calinan muzik-
ler, insanlarin satin alma
kararlarini, magazada ge-

cirdikleri slirelerinive urin
secimindeki davranislarini
etkiliyor. Mizigin insanin
ruh haline etkisini burada
da anlasiliyor. Peki global
dinyamizda su anda hangi
muzik turleri dinleniyor?
Hadi inceleyelim:

Pop

Dinya genelinde hemen
hemen her bolgede en cok
tercih edilen muzik turd-
dur. Arastirmalar kisilerin
gayret gerektiren isler si-
rasinda pop tarzini tercih
ettigini gostermistir.  Ki-
saca kisilerde ofke duru-
mundan cikma, vakti de-
gerli gecirme ve mutluluk
gibi etkileri vardir.

Rock/Metal
Genellenmese de psiko-
lojiye olumlu yonde kat-
kisi en az olan muzik turu
olarak  ongorulmektedir.
Kiside yalnizlik dislncesi
olusturabilir ya da kisi de
baskasina/kendine zarar
verme durtisud olusturup,
Kisiyi olumsuz davranislar
sergilemeye yoneltebilir.

Klasik

Beynin sag lobuna hitap
eder. Kiside umut, sevgi ve
hosnutluk hissi uyandirir.
Anksiyete (kaygl) bozuklu-
gu sorununun duzeltilme-
sinde sikca kullanilir. Re-
sim ve dans gibi etkinlikler
sirasinda dinletilirse verim
artisi saglanabilir.

Jazz

Beynin sol lobuna hitap
eder. Yaraticiligr, dusiun-
me ve matematiksel islem
yetenegini arttirabilir. 1Q
Uzerine pozitif etkisi oldu-
gu soylenmektedir.

Hip-Hop

Hareket hissi uyandirir.
Negatif sozlere sahip cok
versiyonu olmasindan do-
layl suca yonlendirme ve
zarar verme durtusu olus-
turabilir.

Mizik her zaman hayati-
mizin icinde tim renkle-
riyle ve dahasi biz de mu-
zigin icindeyiz sanki. Bitin
insanlar da birbirinden
apayri  miuzik aletlerine
benziyorlar. Butlin bu mu-
zik aletleri bir araya ge-
lerek devasa bir orkestra
olusturuyorlar. Orkestra-
daki sef ise herkesin ken-
dine 6zgl muzik ruhu. Bu
devasa orkestra notalarini
hala hep birlikte yazmaya
devam ettigimiz bir senfo-
niyi, sonsuz bir senfoniyi
seslendiriyor.

Yazan:
Fatma Zehra KURUM - 11/H
i
2 B
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RENKLERDEKI DERINLIK

Sicak
biryaz giind, yem-
yesil bir ormanin
icinde, derin bir
nefes alarak yu-
zinlzu gunesin Isil-

tilariyla mavi mavi parla-
yan denize doniyorsunuz.
Rizgarin hafif esintisiyle
ylzunuze su damlaciklari
carpiyor. Bu kurgununicin-
de kendinizi huzur icinde
hissetmeniz oldukca do-
gal. Simdi isleri biraz fark-
lilastiralim. Siyahin gogu
ele gecirdigi bir gecede
Issiz bir yolda yuruyorsu-
nuz. Sokak lambalarindan
kirmizi isiklar saciliyor. Bu
durumsa huzurdan olduk-
ca uzak gozukuyor degil
mi? Iste renklerin bizler-
de uyandirdigi bu duygu-
lar reklamcilik, mimari,
tasarim, moda gibi insani
konu alan bircok sektorde
uzerinde durulan bir konu.

Renk terapisi, gunimuz-
den yuzyillar oncesinde de

varmis aslinda. Misir, Asur
ve Babillilerin hekimleri
tedavi amaciyla renkleri
kullanmislar. Tibbin ba-
basi sayilan Hipokrat “Ya-
ratiis Doktrini” eserinde
insanlarin  sahip oldugu
dort temel kisilik 6zelligin-
den bahseder ve bunlari
dort elementle simgeler.
Ates, toprak, hava ve su.
Bir hastaya teshis konu-
lurken saclarindaki, tenin-
deki, gozlerindeki renk de-
gisimine bakilirmis. lbn-i
Sina da “Tibbin Esaslan”

adli kitabinda
solunum siste-
miyle dort element
arasinda bir bag
kurmustur. Bu dort
elementin  sembolik
renkleriyle nefes alma
dizenimiz arasindaki ilis-
kiyi ortaya koymustur. Or-
negin topragin solumasi
yavastir ama atesin solu-
masi hizlidir; mavi renk
kan dolasimini yavaslatir,
kirmizi renkse hizlandirir
demistir. Ginumiuzde ya-
pilan arastirmalar asirlar
oncesinde soOylenen bu
sozleri dogrular nitelik-
tedir. Geleneksel Cin tib-
bi da renklerden oldukca
faydalanmistir. Mesela
Cin tibbina gore gozlerde
olusan kirmizilik trahoma
baslangicidir.  Gozlerinize
kan oturmasi dolasim sis-
temindeki bozukluga, goz
bebeklerinizdeki renk de-
gisimi bobrek sorununa,
gozlerinizin akindaki renk
farki ciger sorununa ya da

[https://www.arkhesanat.com/renklerin-anlami/, https://www.kimpsikoloji.com/renklerin-psikolojik-etkileri-nelerdir/, https:/Awww.uplifers.com/renklerin-insan-psikolojisi-uzerindeki-etkileri/ 49
https://aklinizikesfedin.com/renk-psikolojisi-renklerin-anlami-ve-yapabilecekleri/, https://spotify.link/wj3sapOyyb)
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goz kapaginizdaki karar-
malar mide sorununa bir
isarettir.

Renk psikolojisindeki en
buytk sorun farkli renkle-
rin farki milletlerde farkli
anlamlar ifade etmesidir.
Ornegin  yonimiuzi Av-
rupa'ya dondudgumuzde
beyaz renk mutlulugu,
saflig, temizligi temsil
ederken Japon toplumu
basta olmak Uzere Uzak
Dogu ulkelerinde olum,
cenaze, matem gibi an-
lamlara gelmektedir.. Ya
da kirmizi renk Cin toplu-
munda iyi sans, kutlama
anlamlarindayken rotamiz
Guney Afrika’'ya kaydiginda
isler tersine donmekte ve
rengin toplumda yas, ma-
tem anlamlarini tasidigini
gormekteyiz. Soguk bolge-
lerde ve sicak bolgelerde
yasayan insanlarin hoslan-
digr renklerin birbirinden
bir hayli farkli olmasi da
bu sorunun baska bir or-
negi. Soguk bolge insanla-
ri mavi, mor ve yesil renk-
lerini severken sicak bolge
insanlari turuncu, kirmizi
ve sari renklerinden hos-
laniyor.

Renkler konusundan bah-
sederken sanatcilara da
deginmeden gecmek is-
temiyorum.  Sanatcilarin
kendileriyle  0zdeslesen
bazi renkleri vardir. Mi-
sal olarak Van Gogh'a ba-
kalim. Van Gogh deyince
hepimizin aklinda ayni
tablonun canlandigini bi-
liyorum. “Yildizli Gece”

tablosu. Ya da en sevdigim
tablolarindan olan “Ren
Nehrinde Yildizli bir Gece”
tablosu keza son eseri
olan “"Bugday Tarlasi ve
Kargalar” tablosu. Yaptigi
ilk resimlerde kullanilan
koyu renkler goz onine
alinirsa zaman icinde ya-
sadigi olaylar paletine yan-
siyarak resim anlayisinda
bazi farkliliklar yaratmis-
tir. O mavi ve sarinin canli
tonlarini kullanarak tarla
ve yildizli geceler cizmis
ve duygusal durumunu fir-
casinin ucundan tuvaline
akitmistir.

Renklerin ic dunyalarini
daha dayakindan inceleye-
lim. Ilk olarak bahsedece-
gim renk kirmizi. Kirmizi,
uyaricidir, harekete geciri-
cidir. Hareketliligin yiuksek
oldugu yerlerde kullanilir
ama hastane, klinik gibi
yerlerde tercih edilmez
cinki huzursuzluk hissi
uyandirir. Istah acici 6zel-
ligiyle karsimiza cikan kir-
mizi, fast-food markalari-
nin itk tercihlerindendir.

Dikkat cekici olmasi nede-
niyle gazete basliklarinda,
siyasi partilerin amblem-
lerine yogun olarak karsi-
miza cikar. Ulke bayrakla-
rinin %45’ kirmizidir. Yani
bazi milletler icin yurt sev-
gisi anlamina gelir. Insan
psikolojisinde de baski ya-
ratan bir renktir, fazla ma-
ruz kalmak agresifligi te-
tikler. Bu akillara Ispanyol
boga gureslerini getirebi-
lir. Doga icinde hemen fark

edilebilen bir renktir ancak
uzaktan zor ayirt edilir. Po-
lis otolarinin lambalarinin
kirmizi-mavi olmasi bu se-
beptendir. Kirmizi yakinda-
kiler, mavi uzaktakiler icin
secilmistir. Ayrica arabalar
konusunda kirmizi renk
ile hirsizlik orani arasinda
dogru bir oranti vardir. Ya-
pilan arastirmalar en cok
kirmizi renkli arabalarin
calindigini gostermektedir.

Acik gorusluluk, entelek-
tiellik, ilham ve umudun
rengi saridan bahsedelim
biraz da. Post-itlerde, fos-
forlu kalemlerde dikkat
cekmek istenen yerlerde
bolca kullanilir.  Ornegin
taksiler sari renktir bu-
radaki amac hem dikkat
cekmek hem de gecicili-
gi vurgulamaktir. Yapilan
arastirmalarda koyu sari
renge boyanmis odalarda
bebeklerin daha cok ag-
ladigr belirlenmistir. Bir
baska arastirmada ise hal-
tercilerden kirmizi bir ze-
minde halter kaldirmalari
istenmis ve halterciler zor-
lanmistir ancak sari renkli
zeminde ayni agirligr daha
kolay kaldirdiklari tespit
edilmistir. Yine bir baska
arastirmada beyin hastali-
gina yakalanan bu sebeple
hareketleri uyusuk olan bir
kadina farkli renklerde el-
biseler giydirilir. Sari giydi-
gi zamanlara bakildiginda
uyusma halinde hafifleme
gorilmuis ve daha dizgin
yuridigu fark edilmistir.
Orta Cag Avrupasi'na bak-
tigimizda bulasici hastalik-
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lari temsil etmesi nedeniy-
le lanetlenmis bir renktir.
Ayni zamanda altinin rengi
olmasi dolayisiyla da zen-
ginligi temsil eder. Cin Im-
paratorlari kutsal glnler-
de altin sarisi giyerler.

Kirmizi rengin tam zitt,
guvenin, huzurun, sada-
katin, dinginligin rengi;
mavi. Freud maviyi, okya-
nusa benzetir, sakinlik diye
betimler. Bati'da mavinin
sakinlestirici  etkisinden
dolayi intiharlari azaltmak
icin kopru korkuluklarini
maviye boyarlar. Mavi ye-
mek yeme istegini azal-
tan bir renktir, bu neden-

le fast-food zincirlerinde
mavi rengi kullanilmaz.
Mavi kalemle yazilan ya-
zilar hafizada daha cabuk
ve kalici olarak yer almak-

tadir.  Calisirken akilda
kalmasi gereken notlarin
altini kalin mavi kalemle
cizmek okunan seylerin
akilda kalmasini kolaylas-
tinr. Cok fazla kullanilir
ise hizln verme soz ko-
nusu olabilir. Ingilizcede “I
am blue” tabiri de hizun-
i hissedilen zamanlarda
soylenir. Bu tabirin Picas-
so'nun agirlikli mavi ren-
gini kullandigi ve yasamin
acilarini konu ettigi done-

me gonderme oldugunu
duymus muydunuz?

Ara renklere gecis yapa-
lim. Ara renklerin ilki sa-
rinin  tamamlayani, asa-
letin, lUksun, kalitenin ve
zarafetin rengi: mor. Sa-
natci kisiliklerin rengidir
mor. Sanatcilarin calisma
ortamlarinda siklikla kar-
silasilan bir renk. Hayal
gucl ve konsantrasyonu
artirir. Yapilan arastirma-
larda hassas kisilerin en
sevdigi renk oldugu go-
rilmustir. Ayni zamanda
kahverengiyle birlikte top-
lumsal acidan yasliligr da

(https:/Aww.arkhesanat.com/renklerin-anlami/, https:/Awww.kimpsikoloji.com/renklerin-psikolojik-etkileri-nelerdir/, https:/Aww.uplifers.com/renklerin-insan-psikolojisi-uzerindeki-etkileri/ 51
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sembolize eder. Lila gibi
acik tonlu morlar beyinsel
faaliyetleri artirir. Beyinin
arka kismindaki bezlere
etki etmesi sebebiyle hor-
monal aktiviteleri de du-
zenler. Uyku problemi ce-
ken kisiler tarafindan da
siklikla kullanilir.

Nese ve keyfin rengi tu-
runcu insana mutluluk ve
sicaklik veren bir renktir.
Kabina sigmayan insan-
larin rengi olarak gecer.
Turuncuyu seven kadinla-
rin daha sicakkanli erkek-
lerinse sabirli oldugunu
soyler arastirmalar. Disa
donuk insanlarin favorisi
olan turuncu sosyalles-
meyi temsil eder. Insanlar
tzerinde hakli olma, Ustin
gelme istegi yarattigi da
bilinir. Turuncuyu seven in-
sanlar ayni zaman kendile-
rini baskalarina kanitlama
cabasi icerisinde olabilir-
ler.

Gelelim benim en sevdigim
renk olan ve kesinlikle bir
ara renkten daha fazla-
si olan yesile. Acik tonlari
dinginligi, tazeligi, sifayi
simgelerken koyu tonlari
para-belki de bu ylzden
en sevdigim renk-, zengin-
lik ve prestiji temsil eder.
Islam inancinda en onemli
renktir. Anadoluda hacca
giden ailelerin kapisi yesi-
le boyanir. Peygamberlerin
rengi olarak da kabul edi-
lir. Nefsine hakim olmanin,
iradenin rengidir.

Son rengimiz sevginin, na-
rinligin rengi: pembe. Bir
hapishanede kapi ve pen-
cere demirleri pembeye

boyandiginda mahkumla-
rin agresif davranislarinin
kayboldugu saptanmistir.
Hostesler bir aksesuar
olarak dahi olsa kiyafetle-
rinde pembe kullanirlar.
Keza kasiyerlerde ayni se-
kilde pembeyi siklikla kul-
lanirlar. Kisaca psikolojik
olarak insanlar Uzerinde
rahatlama, sakinlesme
ve yumusama gibi etkiler
olusturur.

Renkler ruhumuza ve his-
lerimize de renk katar. Bu
yuzden renkler hakkinda
az da olsa bilgimizin olma-
si bizi daha mutlu, hisleri-
ni olumlu yone cekebilen
insanlar olmamiz konu-
sunda guc sahibi kilar. Her
gun giydigimiz kiyafetlerin,
taktigimiz  aksesuarlarin
rengi bile modumuzu bu
denli etkilerken renklerin
psikolojisini hafife almak
ne kadar dogrudur?

Yazan:
Zeynep Berra KILIC -11/H
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YIKILMAK YA DA
DONUSMEK

Cocukluk cagl travmala-
=/ Tin| anlayabilmemiz icin
oncelikle “cocukluk cagr”
ve “travma” kavramlarini
aciklamakla baslayalim ki
“Cocukluk cagi travmalari”
olgusunu tam manasiyla an-
layabilelim.

Cocukluk Cagi; insanin ge-
lisim caglarinin siniflandiril-
masinda genel olarak 0-2 yas
bebeklik, 3-11 yas cocukluk,
12-18 yaslari ergenlik done-
mi seklinde isimlendirilir. Bu
siniflandirmaya gore cocuk-
luk donemi, insanin zihinsel
olarak gelismeye

basladigi ve bircok gelisimsel
alan acisindan sekillendigi
ozel ve zengin bir donemdir.

Travma; kisinin beklemedigi
bir olaya kendisini zorlayan
sekilde maruz kalmasidir. Bu
olaylar genellikle dogal afet-
ler, istismar, ayrilik gibi gin-
delik hayatta sik rastlanma-
yan olaylardir. Tanima gore
bir olayin travma olusturma-
si icin olayl yasayan kiside
dehset, caresizlik, korku gibi
yogun duygulara yol acma-
si gerekir. Bu travma tedavi
edilmedigi takdirde insani
yasami boyunca etkileyebilir.
Cocukluk cagi travmalarinin
etkilerinin biyik olmasinin
sebebi cocugun fiziksel, zi-
hinsel ve duygusal olarak
gelismekte oldugu  kritik
doneme denk gelmesinden
ve hentiz tecriibe acisindan
zihnin temiz olmasindan kay-
naklanir. Bu travmalar, co-
cugun gelistigi bu donemde
bazi gelisim alanlarini sek-
teye ugratabilir  Cocukluk
cagl travmalarinin cesitleri
arasinda; istismar (fiziksel,
duygusal veya cinsel], ayrilik
veya kayip (bosanma, olim,
evlatlik verme), siddet (aile
ici veya toplumsal), dogal
afetler (deprem, sel, yangin),

(Ozgiir, A. E. (2014). Cocukluk Cagi Travmalari ve Sonuglari. Psikiyatri Hemsireligi Dergisi, 5(2)
Korkmaz, P. (2015). Cocukluk Dénemi Travmalarinin Etkileri. Psikoloji Dergisi, 20(3)
Demir, Y. (2017). Cocukluk Dénemi Travmalari ve Sonrasi. Journal of Mood Disorders, 27(1))
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hastalik (kendi saglik so-
runlari veya aile Uyelerinin
hastaligl) ve goc ve miilte-
ci durumlari yer almakta-
dir. Istismar; cocuklarin o6z
glvenlerini ve oz saygilari-
ni azaltabilir ve gelecekteki
iliskilerinde gliven sorunu
yasamalarina neden olabilir.
Ayrilik veya kayip; cocuklarin
glvende olma hissini zayif-
latabilir. Siddet; cocuklarin
kaygl, korku ve depresyon
gibi duygusal sorunlar yasa-
masina neden olabilir. Dogal
afetler; cocuklarin glven-
ligi, barinma ve temel ihti-
yaclarinin  karsilanmasinda
zorluklar yasamasina neden
olabilir. Hastalik; cocuklarin
endise veya stres yasamasi-
na neden olabilir ve saglikli
bir gelisim icin gerekli olan
normal cocukluk deneyimle-
rinden mahrum kalabilirler.
Goc ve milteci durumlari;
ayrilik ve kayip duygulari ya-
samalarina ve kultir soku
gibi sorunlarla karsilasmala-
rina neden olabilir.

Cocukluk Cagi Travmalarin-
da lyilestirici Yontemler

Cocukluk cagr travmalari,
cocuklarin hayati boyunca et-
kilerini surdirebilen ve uzun
sureli sonuclari olan
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ciddi sorunlara neden olabi-
lir. Bu nedenle, cocukluk cagi
travmalarinin tedavisi, co-
cuklarin saglikli bir sekilde
gelismeleri ve hayatlarinin
geri kalaninda bu travmala-
rin etkilerinden uzak bir ya-
sam surmeleriicin onemlidir.
Simdi cocukluk cagr travma-
larinin tedavisinde kullanilan
yontemlere ve bu yontemle-
rin etkilerine bir goz atalim.

1-Psikoterapi: Cocukluk cagi
travmalarinin tedavisinde en
yaygin kullanilan yontemler-
den biri psikoterapidir. Psiko-
terapi, cocuklarin travmatik
olaylari islemelerine ve so-
runlarina cozdm bulmalarina
yardimci olur. Bu tedavi yon-
temi, cocugun yasina, yasa-
digr travmanin ciddiyetine ve
belirtilerine gore farkli sekil-
lerde uygulanabilir. Psikote-
rapi burada 3 farkli sekilde
fayda saglayabilir:

Bireysel Terapi: Cocukluk
cagi travmasi yasayan cocuk-
larla birebiryapilan terapiler-
dir. Terapide, cocuklara dog-
ru bilgiler verilir, duygularini
ifade etmeleri tesvik edilir ve
travmanin neden oldugu so-
runlari cozmelerine yardimci
olunur.

Aile Terapisi: Bu terapi tu-
rinde, travma sonrasi aile
dinamikleri ve iliskileri ele
alinir. Aile uyeleri, birbirleriy-
le acikca konusarak ve birbir-
lerini destekleyerek cocugun
iyilesmesine yardimci olurlar.

Oyun Terapisi: Bu terapi
turu, cocuklarin travmayi is-
lemelerine yardimci olmak
icin oyun ve sanat gibi yaratici
aktiviteleri kullanir. Bu aktivi-
teler, cocuklarin duygularini
ifade etmelerine ve zihinle-
rindeki olumsuz distncele-
ri degistirmelerine yardimci
olabilir.

2-ila¢ Tedavisi: Cocukluk
cagi travmalarinin bazilarinin
tedavisinde ilaclar da kulla-
nilabilmektedir.

Ozellikle cocuklarin anksiye-
te, depresyon ve uyku prob-
lemleri gibi belirtiler goster-
digi durumlarda ilac tedavisi
tercih edilebilir. Ancak ilac
tedavisinin etkili olabilmesi
icin dogru dozaj ve sire gibi
faktorlerin psikiyatrist tara-
findan dikkatle belirlenmesi
gereklidir.

Cocukluk caginda yasanan
travmalarin iyilesme sire-
cinde aile destegi en onemli
faktordur. Ailelerin sorunlari
gormezden gelmemesi, an-
layisli ve cozim odakli yak-
lasmasi, etkin bir dinleyici
olmasi 6nemlidir.

Peki biz artik cocuk degilsek
ve gecmis olaylarin “simdi”
de tetiklenmesi sorununu
yaslyorsak ve onlari iyilestir-
mek istiyorsak ne yapmali-
yiz?

Cocukluktan cikmakta olan
bireyler ya da yetiskinler ola-
rak kendi kendimize yukarida
cocuklaricin

bahsedilen sefkatin ve deste-
gin aynisini gosterme yani 0z
sefkati tanima zamani gelmis
demektir. Psikolojik destek
almak travmalari yeniden ve
dogru anlamlandirmamiza ve
etkilerini azaltmamiza yar-
dimci olabilir.

Unutmamaliyiz ki insan trav-
malar karsisinda hayatta kal-
ma, uyum saglama ve onlari
dondstirme kapasitesine sa-
hiptir. Uzman destegi aldigi-
mizda rasyonel ve duygusal
beyin arasindaki dengeyi giic-
lendirebilir ve kapasitemizin
verimli calismasini saglaya-
biliriz. Sonucta travmalari-
mizin yikicl etkisine teslim
olamayiz, olmamaliyiz.

“Sikintilari yasamak, cila
makinesinde bir kaya
parcasi olmaya benzer.
Bir  yandan siddetle
sallanip ezilirsiniz ama
olmadiginiz

disari  hic
kadar parlak ve degerli
bir sekilde cikarsiniz.”

Elizabeth Kubler Ross

Yazan: . . .
Muhammed Ikbal KURKCU-10/C

Cizen:
Reyyan HAN-Hz./B )

54 (Demir, A. (2019). Cocukluk Dénemi Travmalari ve Psikoterapi. Journal of Psychotherapy and Psychodynamic Studies, 10(4), Sahin, Z. (2018). Cocukluk Dénemi
Travmalari: Nedenleri, Belirtileri ve Tedavisi. Cocuk Sagligi ve Hastaliklari Dergisi, 63(2), Ugur, G. (2016). Cocukluk Dénemi Travmalari: Tani, Tedavi ve Rehabili-

tasyon. Journal of Trauma and Dissociation, 30(4))
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Kardes sirasi psikolojisi, in-
sanlarin dogum sirasina
gore aldiklari yerin, karak-
terlerindeki farkliliklari tUze-
rine onemli etkisi oldugunu
ileri stiren bir kavramdir. Bu
psikolojiye gore; ilk cocukla-
rin daha basarili, 1Q seviyesi
daha yuksek, daha dizenli ve
daha muhafazakar; ortanca
cocuklarin ise digerlerine

“Alfred Adler” (https://trwikipedia.org/wiki/Alfred_Adler)

gore isyankar, daha az din-
dar, daha az vicdanli, arkadas
canlisi ve diizensiz oldugu;
sonuncu cocuklarin ise daha
sicakkanli ve ilgi isteyen si-
marik cocuklar oldugu iddia
edilir. Bu iddialar bazi aras-
tirmalarin  sonuclarina da-
yandirilmaktadir.

Bireysel psikoloji ekolinin
kurucusu, Avusturyali psiki-
yatrist Alfred Adler’in aras-
tirmalarina goz atabiliriz.

Adler'e gore, kacinci sirada
dogdugunuz dogrudan Kisilik
ozellikleriniz tzerinde etkili-
dir. Adler, ilk cocuklarin ge-
nellikle digerlerine gore daha
olgun, sorumluluk sahibi ve
dogustan lider konumda ol-
dugunu soylemistir. Ayrica ilk
cocuklar, ailelerinin beklen-
tilerini  karsilayabilmek icin
daha cok caba sarf ederler.
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Bu sebeple kardeslerine
gore daha kaygilidirlar.
Ikinci kardesi geldiginde
ilk cocuk tahtindan iner ve
tekrar tahta oturabilmek
icin daha cok calisirlar.

Ebeveynler, genellikle ilk
cocuklariyla daha cok va-
kit gecirirler. Bu neden-
le, itk cocuklar okullarda
daha basarili olma egili-
mindedirler. Hatta basarili
olmasalar bile, ebeveyn-
ler ilk cocuklarinin basa-
rili oldugunu didstiinmeye
meyillidirler. Arastirmalar,
ikinci cocugun, ilk cocuk-
lara gore akademik alan-
da daha basarili oldugunu
soylerken, aileler genellik-
le itk cocugun daha basari-
li olduguna inanirlar.

Ortanca cocuklar biraz
farklidir. Adler, ortancala-
rin daha sosyal, arkadas
canlisi, uyumlu ve iste-
medigi seyler karsisinda
daha isyankar olabildigini
soylemektedir.  Ortanca-
lar, buytklerinin gosterdigi
ozeni ogrenirler. Bununla
birlikte, onlarin bazen dis-
lanmis ve gormezden ge-
linmis hissedebileceklerini
de soylemistir.

Son cocuklar ise genelde
ozgurdurler. Buyuk kar-
deslerine gore daha az
sorumluluk alirlar ve aile-
lerinin kendilerinden bek-
lediklerini cok onemsemez
tutumlar sergileyebilirler.

Ayni zamanda sonuncular
daha simarik, ilgi isteyen,
olgunlasmamis ve sorum-
suz olabilirler. Hayalpe-
resttirler ve 6zgun, Uretken
kisilikleri vardir. Bu yuz-
den sanatsal faaliyetlere
ilgi duyan kisiliklere sahip
olabilirler. Cok ilgi ceker-
ler ve kardesleri onlar icin
fedakarlik yapmaktan geri
durmazlar. Bununla bir-
likte, Adler son cocuklarin
da 0z guven eksikligi yasa-
yabilecegini soyler. Bunlar
Adler’in gorusleridir. Tabii
ki celiskilere de rastlana-
bilir. Adler’in gorusleri ce-
liskiler sebebiyle elestiri-
lere de maruz kalmistir.

Bu kuram baglaminda
kendimden ornek vere-
cek olursam ben ilk cocuk
degilim ama duzenliyim
ve ortanca cocuk olmama
ragmen kuramin iddiasinin
aksine sosyal ve isyankar
da degilim. Ortanca cocuk
olan yakin bir arkadasim
lider ruhlu. Oysaki Adler’e
gore daha cogunlukla Lli-
derlik 6zelligi ilk cocuklara
atfedilen bir ozellik.

Elbette Adler’in gorusle-
rinde tutarliiklar da bu-
lunmaktadir. Kendi yakin
cevremden bir gozlemimi
de buna ornek verebilirim:
Abim liderlik ozelliklerine
sahipken, kicuk kardes-
lerimi daha simarik olarak
gozlemledigimi soyleyebi-
lirim. Ayni sekilde ortanca
olan bir arkadasim da du-
zen konusunda sikintilar
yaslyor.

Tarihimizden de ornek ve-
recek olursak: Osmanli
padisahlarindan  bazilar
da ilk cocuk olarak dog-
muslardir. Ornegin Orhan
Gazi, Fatih Sultan Meh-
med ve Yavuz Sultan Selim
gibi... Kurami dogrular ni-
telikte kisilik ozelliklerine
sahiptirler.

Benzer sekilde, bir aras-
tirmaya gore, birinci co-
cuklarin bir sirkette CEO
olma ihtimali ikinci cocuk-
lara gore %30 daha fazla
bulunmustur.

Sonuc olarak, kardes si-
rasinin  kisilik  gelisimi
uzerinde etkili oldugu ka-
bul edilmekle birlikte, tek
basina yeterli olmadigi ve
diger cevresel faktorlerin
de etkili oldugu unutulma-
malidir. Bazi arastirmalar
kardes sirasinin kisilik ge-
lisimine etkisinin sadece
bir faktor oldugunu, aile-
nin sosyoekonomik duru-
mu, ebeveynin davranislari
ve cevresel faktorlerin de
cok etkisi oldugunu kanit-
lamistir. Psikoloji; bilimsel
yontemlere, arastirmalara,
kanitlara ve teorilere da-
yanan objektif ve bilimsel
bir disiplindir, ancak yine
de kardes sirasi psikoloji-
sinde de gordiguimduz gibi
bazi konularda gorecelilik
s0z konusu olabilir.

Yazan:
Alimcan DEVLET-10/C s

56 YouTube Videolari icin Kaynakca: “Biiyiik Kardesiniz Neden (Muhtemelen) Sizden Daha Basarili ve Daha Zengin?” videosu, Psk. Qzlem Tokgoz stoylar kanali
(https://www.youtube.com/watch?v=<video_id>), “Kacinci Kardes Oldugunuz Zekani ve Kisiliginizi Nasil Etkiliyor?” videosu, Psk. Ozlem Tokgéz Ozsoylar kanali

(https://www.youtube.com/watch?v=<video_id>)
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KENDINE HAYRAN

Narsisizm, insanin kendi-
sini begenmesi anlami-
na gelir. Sigmund Freud'un
narsisizm hakkinda soyledi-
gi iddia edilen soz soyledir:
“Narsisizm, insanin baska
insanlara karsi olan hoslan-
ma arzusunun insanin ken-
di egosuna karsi olmasidir.”

Narsist kisiler genellikle
kendilerine asik gibi davranir,
kendilerini begenir ve egola-
riyla asiri mesgul olabilirler.
Narsisizmin negatif yanlari-
na gecmeden saglikli narsi-
sizmden bahsedelim. Saglikli
narsistler de tabi ki kendile-
rini severler.

PSIKOR®TA

@ reygancs|

Kendileri ile barisik olduklari
gibi diger insanlar ile de ba-
risiktirlar. Basarilarindan gu-
rur duyarlar lakin bunu fazla
bir abarti halinde yapmazlar.
Tavirlari zararli ve rahatsiz
edici degildir. Saglikli narsi-
sizm ruh sagligr icin gerek-
lidir.

(Sigmund Freud. (1914). Narsisizm Uzerine [On Narcissism: An Introduction]. (Cev. V. Dogantekin). istanbul:

Payel Yayinlari. [syf:11 ve 64), https://youtu.be/gNoNzS2QhM8)
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Empati, hosgorl, merhamet
gibi duygulari vardir. Karsi-
daki insani dusuntrler, onla-
ri_kirmamaya, incitmemeye
ve Uzmemeye calisirlar. Hirs
duygulari agir basar, basarili
olmak isterler ve bunun icin
cok calisirlar. Insanlar tara-
findan takdir gormek onlarin
hosuna gider. Aslinda biraz
genis bakildigi zaman hepi-
mizde biraz var olan ozellik-
ler diyebiliriz. Takdir gormek,
alkislanmak, deger veril-
mek hepimizin hosuna gider.
Onemli olan bunu abartma-
dan yapiyor olmaktir.

Gelelim genelde negatif
olarak kullandigimiz “nar-
sisizm” kavramina. Bu tip
narsistlerde empati yetenegi
genellikle zayiftir ve karsida-
ki kisiyi kirdiklarinin farkin-
da olmayabilirler. Narsistler,
genellikle kendilerini hakl
cikarmak icin insanlari asa-
gilar ve alay ederler. Yetenek
konusunda, giyimde, basari-
da hep “en” olma odaklidir-
lar. Icerikten ziyade dis goru-
nimi onemserler. Catisma
ortamini severler. Narsistle-
rin iyilik ve kotulik kavram-
lari genellikle kendi cikarla-
rina baglidir.

Narsistler, sizin sevdiginiz
seyleri, ilgi alanlarinizi ve ki-
sileri sizden uzak tutarak sizi
kendine baglamaya calisirlar.
Zaman icinde bu cabalari ba-
sarili olabilir ve siz narsist ta-
rafindan bagiml hale getiri-
lebilirsiniz. “Biz bize yeteriz.”
gibi aslinda glzel bir anlam
barindiran soz, narsistlericin

sizinle baginizi giclendirme-
ye vesile bir ifade olabilir.
Narsist, bazen cok yakininiz-
daki bir kisi olabilir, 6rnegin
anneniz, babaniz ya da esi-
niz, cocugunuz... Yakininiz ve
deger verdiginiz biri de olsa
genellikle kendi suclarini
kabul etmezler ve kusurlari-
ni kiicimserler. Hatta baska
insanlarin kicuk kusurlarini
bile buyutip, kendi kusurla-
rini ise gormezden gelirler.
Eger narsist kisilerle basa
cikmak istiyorsaniz ilk yap-
maniz gereken, sinirlarini-
z1 belirlemek ve net iletisim
kurmak olacaktir.  Zararli
veya toksik bir iliskideyseniz
mesafe koymak gercekten
iyl bir taktiktir. Narsistler
manipdilatif insanlardir. Size
lyi gelecek bir diger yontem
empati kurmak ve anlamaya
calismak olabilir. Narsistler
asagilamayr ve elestirme-
yi severler. O yilzden kendi
degerinizi bilin ve kendinize
guvenin. Bir ruh sagligi uz-
manindan da destek almak
becerilerinizi gelistirebilir.

Kisinin narsisizmden kurtu-
lusunun ise saf ve karsilik-
siz sevgiden gectigini soyler
Freud: "Asik insan mitevazi-
dir. Seven insan, deyim yerin-
deyse, kendi narsisizminden
bir parca da olsa vazgec-
mistir ve bu parca yalnizca
sevilmekle yer degistirilebi-
lir.” diye bahseder kitabinda.
Clinkl ona gore: “Ask denilen
sey oldugunda, ben denilen
zorba olur.” Ama sevdigi kisi
tarafindan fazla ve abartili
sevgi adi altinda kontrolsiz

ilgi gormek de insani tekrar
narsist yapar ve kendisinin
vazgecilmez oldugu algisi ve-
rebilir. Bununla birlikte, her-
kesin narsist olmadigi ve her
bireyin farkli dizeylerde nar-
sistik 0zelliklere sahip olabi-
lecegi unutulmamatidir.

Narsisizm, kisilik ozellikle-
ri ve deneyimlerden etkile-
nen karmasik bir konudur ve
herkesin narsistik egilimleri
farkli olabilir. Sagliksiz narsi-
sizm, islevsel bir benlik sev-
gisi ve saygidan sapmis asiri
bir 6z sevgi arasindaki den-
gesizligi ifade eder.

insanin  nefsini ve benlik
duygusunu kontrol etmesi
onemlidir. Narsist insanlar,
kendi cikarlarini digerlerinin
onunde tutan ve egoist davra-
nan kisilerdir. Oysa inancimiz
geregi, kardeslik duygusuy-
la hareket etmeliyiz. “Bizler
ayni kitaba iman etmis kisi-
leriz, bizden ala kardes mi
olur?” der Cemil Meric. Ne-
den bencil olalim ki kardes-
lik varken? Kimsenin kim-
seye bir ustinlugd olmadigi
gibi kimsenin de kimseden
bir eksikligi yoktur. Insanin
baska insanlara kendisini ka-
nitlama cabasi olmamalidir.
Bu yanlistir. Insan insanla in-
sanca yasayabildigi ve konu-
sabildigi surece insandir. Bu
sekilde baktigimizda narsis-
tik egilimler de azalacaktir.

Yazan: -
Bumin Yagiz AVCI-10/C
Cizen:

Reyyan ARSLAN-11/1
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Z2IiIRVELER VE
DiP KUYULAR

Son zamanlarda bipolar
ifadesini cok daha fazla
duymaya basladik. Oyle bir
hal aldik ki glinimizde den-
gesiz hareketlerde bulunan
her insana bipolar damgasi
vuruluyor. Peki bipolar ne-
dir, duyduklarimizin hakli
yani var mi? Gelin hep bera-
ber bakalim.

Bipolar Bozukluk Nedir?

Bipolar bozukluk tedavi edi-
lebilen, yas ve cinsiyet ayri-
mi gozetmeyen, toplumun
her kesiminde ve her cog-
rafyada gordlen, 100 kisinin
2-3'nde bulunan bir duygu
durum bozuklugu olarak ta-
nimlaniyor. Hastaligin bas-
lama yasi 20'li yaslar olarak
tespit edilmistir.  Bipolar
bozukluk kentte yasayan
insanlarda  kirsaldakilere
kiyasla da daha cok gorul-
mektedir.

Bipolar bozukluk -iki uclu
duygu durum bozuklugu
olarak da adlandirilir- kisi-
nin iki asiri u¢c duygu duru-
munu art arda ve uzun su-
relerle yasamasidir. Bu uc
duygu durumlari donemsel
olarak “mani” ve “depres-
yon” olarak adlandirilir. Ge-
cirilen ataklarin zaman za-
man mevsime bagli ortaya
ciktigr da gorulmustir.

(https://www.dergipark.org.tr/tr/download/article-file/326368 , http://www.bipolarturkiye.org/images/bipolar-bozukluk-hakkinda-bilmeniz-gerekenler.pdf, https://npistanbul.com/assets/ 59
uploads/sayfa/46/file/bipolar-bozukluk-psikoeg%CC%86itim-npbr017_web1.pdf)
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Arastirmalara gore atak-
lar genelde bahar ay-
larinda yasanmaktadir.
Mani doneminde Kkisi asiri
coskulu bir haldedir.

Bu sireci yasayan insanlar-
da; uyku ihtiyaci hissetme-
me, asiri enerjik olma, diger
insanlarin  anlayamayacagi
kadar hizli konusma, norma-
le gore cok daha ofkeli olma,
fitriihtiyaclarda artma, kulla-
nilan bagimulik yapici madde
varsa onun kullanimda art-
ma, gereksiz para harcama
istegi ve kendini diger insan-
lardan Ustlin gorme sik kar-
silasilan belirtilerdendir. Bu
donemde hastalar iyilestikle-
rini dislnerek ilaci birakma
egilimindedirler ki bu bipolar
bozukluk icin en olmamasi
gereken durumdur.

Hipomani, manik donemin
biraz daha hafif halidir. Kisi
bu donemde keyiflidir, her
zamankinden daha iyi his-
seder ve normale gore daha
uretkendir. Kisiler genelde
bu durumdan hosnuttur. Ma-
nik donem kadar hayati zor-
lastirmaz.

Depresyon doneminde ise
kisi umutsuz ve karamsardir.
Bu sireci yasayan insanlar-
da; istahsizlik, halsizlik ve
yorgunluk, kisisel bakimin
zor gelmeye baslamasi, ken-
dini suclama ve degersizlik
hissi, cok uyumak yahut uyu-
yamamak, intihar ve olim
dusinceleri sikca karsilasi-
lan belirtilerdendir.

Karma donemi denilen bir
doénem de yasanabilmektedir.

Manik ve depresif donemin
karisik yasanmasidir, bu iki
durumun birbirine gecme-
sidir. Kisi depresyondayken
bazi manik belirtiler goster-
mesi yahut manik donem-
deyken bazi depresyon belir-
tileri gostermesidir.

Bu duygu durumlarini yasa-
yabilirsiniz fakat normallik-
le bipolar bozuklugu ayiran
kisim bu uc duygu halleri-
nin uzun sure yasanmasidir.
Kendinizi asiri keyifli his-
setmeniz, uyku ihtiyacinizin
azalmasi manik donemi ya-
sadiginiz anlamina gelmez.
Bu durum Kkiside vyaklasik
bir hafta veya daha fazla su-
ruyorsa, kisi normal disi ve
devamli coskunluk iceren bir
halde ise bir psikiyatriste ya-
hut psikologa danisma vakti
gelmis denebilir.

Bipolar miyim? Bipolar mi-
sin? gibi psikolojik espriler
yapmadan once bu ayirici ve
ciddi belirtileri bilmekte fay-
davar.

Neden ortaya ciktigi konu-
sunda tartismalar silirse de
genelde genler vasitasiyla
ortaya ciktigi soylenmektedir.
Fakat hastaligin sebebi tam
olarak bulunamamistir. Bi-
polar bozukluk tibbi bir has-
taliktir.

Bipolar bozukluk tanisi ko-
nulurken de kullanilan kesin
bir yontem yoktur, hastalik
uzun sdre inceleme gerek-
tiri., Ama zaman zaman kan
tahlili ve rontgen gibi yollara
da basvurulmaktadir.

Bipolar bozukluk ilac teda-
visi olan bir hastaliktir ayni
zamanda psikoterapiye de
basvurulur.  Psikoterapinin
bipolar bozukluga sahip olan
kisilerin hayatlarini dizene
koymada oldukca etkili oldu-
gu gozlemlenmistir. Ilac te-
davisinde duygu durum den-
geleyicileri, antidepresanlar
ve antipsikotikler kullanil-
maktadir.

Oliinceye kadar devam etme
olasiligina ragmen, tedavisi
bulundugundan bipolar bo-
zukluk korkulmasi gereken
bir hastalik degildir.

Yazan:
Ayse AYDIN-11/1

Nisa Nur MIZIRAK-10/D
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PATOLOJIK YALAN

Patolojik yalan, yani yalan
soyleme aliskanligina sa-
hip olmak, bir kisinin hayati-
ni ve iliskilerini ciddi sekilde
etkileyebilir. Bu aliskanligin
altinda yatan nedenler cok
cesitli olabilir ancak genel-
likle disik 0z given, kaygl,
depresyon, travmatik dene-
yimler veya kisilik bozukluk-
lar gibi psikolojik faktorlerle
iliskilendirilir.

Patolojik yalanlar kompulsif-
tir ve yalanlarin acik ve net
bir nedeni veya yarari yoktur.
Patolojik bir yalanci, yalan
soylemek icin yalan soylu-
yormus gibi gorinebilir. Hat-
ta bazi insanlar yalanlarina
inanmaya baslar ve gercegin
ne oldugunu bilmekte zorla-
nir. Bu durumda kisiye yalan-
lari konusunda meydan oku-
mak yani onlara bu yalanlarin
gercek olmadigini anlatmak
anlamsizdir. Cinkd yalanla-
rinin icinde kaybolmus ola-

bilirler. Oyle ki, cikis yolunu
bile bulamazlar. Kisilerin ya-
lanlarina iliskin icgordlerini
artirmaya ve davranisi neyin
tetikledigini belirlemeye yar-
dimci olacak terapiler vardir.
Fakat ilk yapilmasi gereken
sorunun varligini kisinin ken-
di kabul etmesidir. Terapi,
bu aliskanligr degistirmeye
yardimci olabilecek bircok
teknik sunar. Ornegin, bilis-
sel davranisci terapi, yalan
soyleme aliskanligina neden
olan dustince kaliplarini ve
duygusal tepkileri tanimla-
may! ve degistirmeyi hedef-
ler. Dolayisiyla bu kisi icin,
yalanlarinin baskalarina ve
kendilerine zarar verdigini
fark etmelerine yardimci ol-
mak faydali olabilir. Insanlari
yalan soylemekten alikoya-
cak spesifik bir ilac yoktur.
Ancak kisinin yalan soyleme-
diginde cok endiseli hale gel-
digi ya da sahip oldugu bazi
saplantili disinceleri telafi

PSIKOR®TA

etmek icin yalana basvurdu-
gu bir durum gibi, bir takint
ya da bir anksiyete benzeri
durum gibi nitelendirilirse
o zaman takinti tedavisinde
kullanilanlara benzer ilaclar
verilebilmektedir.

Patolojik yalan soyleme alis-
kanligi olan kisilere destek
olmak, onlarin sorunlarinin
ustlenilmesi anlamina gel-
memelidir.

Patolojik yalan soyleme alis-
kanligr olan bir kisiyle yakin
iliski icinde olanlar, dogru
bir sekilde iletisim kurmayi
ve davranislarini sinirlamayi
dusunebilirler. Bu kisilerle
etkilesimde bulunurken, on-
larin yalan soyleme aliskan-
Liklarini dogrudan elestirmek
yerine, konusma tarzlarini ve
davranislarini dikkatli bir se-
kilde izlemek ve sorgulamak
onemlidir. Bu, onlarin yalan-
larini dogrulamak veya red-
detmek degil, sadece dogru-
lugu dogrulamak icin ek bilgi
talep etmek anlamina gelir.

Ve elbette ki bu psikolojik du-
rum da diger tim problem
durumlar gibi, kendimizde
ya da cevremizde gozlem-
ledigimiz bir durum olabilir.
Kayitsiz kalmamak ve yardim
istemekten cekinmemek, bi-
reysel ve toplumsal ruh sag-
Ligimiz icin cok daha iyi ola-
caktir.

Yazan: .
Elif Berra iZI-10/D
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GERCEK OLMADAN

ynadaki gorintu; sari saclar, kahverengi
gozler, bacakta hafif sislik, bircok yara izi ve
yorgun duruslu bir beden...

“Bu ben olmaliyim.” diye sesleniyor. Bir anda
kirmizi, hafif kirli tencerenin kaynattigi suyun
goruntlist onlinde beliriyor. Etrafta bir musluk,
ocagin yanina konmus tabaklar, makarna
paketi, tereyagi, salca ve ates... Sicagi nereden
ve nasil bilmedigim bir ates...

Burasi bir tiyatro sahnesi... Amatorce duruyor,
hic gercek degil.

Etraf bugulu, cozimleyemiyorum. Aklimdan
gecenler nedir, anlayamiyorum. Onlar benim
mi, ben neyim?

Bedenin bakislari hala tek noktada Kkilitli,
adimlamaya basliyor. Zil caliyor, oraya
yoneliyor. Kimin bu, bir anda disaridan izlemeye
basladigim beden?
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Geleni karsiliyor, sicak mi  bilinmez bir
gulimseme takiniyordu. Birbirlerini kollariyla
sardilar, bu sarilmada sevgisini belli eden
yalnizca tiyatro sahnesine daha yeni gelmis,
saclarindaki aklar bariz gorinen ve hafif
kambur yasli kadindi.

Bedenin gevsekce sarilisini fark etmiscesine:

“Annem?” diyerek onu dalgin gorinimli
halinden cikarmaya calist.

Bedene dondim.

Hicbir his tam anlamiyla gercek hissettirmese
de yalniz birinden emindim.

Bedeni tamamen dolduramiyorum.

Dustince ve duygular kontrolim altinda degil.
Ben yok, guc yok.

“Sahneye hos geldin, anne.” bunlari kendim
soylemiyorum, kelimeler icin yeterli glice sahip
degilim.

Bakislari farklilasiyor caresizannenin, derin bir
nefes alip verdikten sonra bir koltuga oturtuyor
bedeni, tam olmayan beni.

Koltukta oturuyorum, karsimdaki kadini
sevmem gerektigini biliyorum ama sevmek
nedir,  nasildir  bilmiyorum.  Eskilerden
bahsetmeye basliyor:

-Lise mezuniyetinde ayaginin takildigi anin
videosunu bulmus baban, cok guldiik yeniden,
izleyelim mi?

-Bunu ben miyasadim, ne zaman yasandi?

Aidiyeti bende degil, ben kendimde degilim.

PSIKOR®TA

“Tanrim, kimin izleyicisiyim ben boyle? Kac
kisiyim? Ben kimdir?
Kendimle ben arasindaki bu mesafe nedir?”

(Huzursuzlugun Kitabi, Fernando Pessoal

epersonalizasyon bozuklugu, tani
koyulmasi gtlic ve kisinin kendisini
bir nevi baska pencereden izleme

durumuna suruklendigi, dikkat cekilme-
yen bir dissosiyatif bozukluktur.

erealizasyon bozuklugu, cevre-
D ye yabanci kalma veya alisamama

durumu. Sahnede, riiyada vb. yasi-
yormus gibi hissetmek ornek verilebilir.
Kisinin yakinlarindan kopuk hissetmesi,
gecmiste yasanilan olaylari sahiplene-
memesi de bu bozukluk icin semptomlar
arasinda ornek gosterilebilir.

Yazan: .

S. Talha SAHIN-9/A
Cizen:

Reyyan ARSLAN-11/1

(50 Soruda Psikiyatri, Bilim ve Gelecek Yayinevi, Ali Nihat Babaoglu, Wikipedia.org, Evrimagaci.org)
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YEME BOZUKLUKLARI

jik ve sosyolojik etkenlerle
birlikte taninsa da esasinda
ruhsal kaynakli, kisinin vi-
cudunun sekli ve kilosu ile
strekli mesgul olmasi, su-
rekli kilo alma korkusuyla
yasamasi, aldigi kalorileri en
aza indirgemek icin cesitli
sagliksiz yollar izlemesidir.
Anoreksiya nevroza, bulimia
nevroza, tikanircasina yeme
bozuklugu, pika, ruminasyon
bozuklugu, kacingan/kisitli

Yeme bozukluklari; fizyolo-

beslenme bozuklugu ve ta-
nimlanmamis diger yeme bo-
zukluklarini kapsayan, psiki-
yatrik hastaliklarin icinde yer
alan bir tani grubudur.

Anoreksiya Nervoza

Kisinin kilolu ya da zayif fark
etmeksizin daima zayiflama
arzusu icinde olmasi, beden
kitle indeksi normal dilimde
olmasina ragmen zihinsel
imgesinde bozukluk olmasi,

kisinin kilo almaktan asiri
korkmasidir. Hasta kilo kaybi
icin cesitli yontemler gelisti-
rir. Genellikle yiyecek alimi
en aza indirgenir ve yogun
egzersiz hali vardir. Alinan
kalorilerin etkisini azaltmak
icin laksatif (ishal yapici),
ditretik (su atici) gibi ilaclara
da basvurabilir ve sonucunda
sagligini tehdit edecek olcu-
de zayiflar.
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Kardiyak aritmiler, elektrolit
ve hormon dengesi bozuk-
luklari, organ hasari, oste-
oporoz ve kisirlik genellikle
anoreksinin sonucudur. Ano-
reksiya temelinde yemekle
ilgili degildir. Tip uzmanlari-
nin gozlemlerine gore duygu-
sal sorunlarla basa cikma-
nin, son derece sagliksiz ve
bircok vakada hayati tehdit
eden bir yontemidir. Anorek-
siya nervoza magduru birey-
ler genellikle zayifligi 6z de-
gerile es tutarlar.

Bulimia Nervoza

Genellikle kisa bir siire icin-
de asiri yiyecek tlketiminin
sik tekrarlanmasi ve hemen
ardindan fazla kalorilerden
kurtulma disiincesiyle kendi
kendine kusmak, uzun slre
yemek yememek ve asiri
egzersiz yapmak seklinde
ilerleyen ciddi bir yeme bo-
zuklugudur. Bulimia nervoza
hastaliginin baslica ozelligi
uzun siren yeme kisitlama-
sinin ardindan tikinircasina
yeme krizlerinin gelmesidir.
Bulimia nervoza en cok er-
genlik doneminde ve genc
kadinlarda gorulur ve bu po-
pulasyon grubunun yaklasik
% 1-2'si bu hastaliktan etki-
lenir.

Tikanircasina Yeme Bozuk-
lugu

En yaygin yeme bozuklugu
turlerinden biridir. Bu tir
yeme bozukluguna sahip
olan kisiler, yeme ataklari si-
rasinda kontroli kaybederek
araliksiz yemek yiyebilirler.
Hasta, normalde tiketecegi
miktarin iki veya uc kati faz-

lasini 1-2 saat icerisinde tu-
ketebilir. Bu tur bozukluklar
genellikle obezite hastaligina
sahip kisilerde gorulur. Ti-
kanircasina yeme hastaligini
diger yeme bozukluklarin-
dan ayiran ozelliklerden biri,
kisilerin yeme nobetlerinden
sonra kusma, egzersiz yap-
ma veya uzun sireli ac kalma
gibi davranislarda bulunma-
masidir.

Pika

Kisinin gida olarak deger-
lendirilmeyen; kagit, sabun,
sac, ip, yun, toprak, tebesir
gibi maddeleri yeme alis-
kanligidir. Besin degeri ta-
simayan maddelerin sirekli
olarak tuketildigi bir durum
olan pika sendromu, diinyada
yaygin olmakla birlikte 6zel-
likle cocuklar ve hamilelerde
izleniyor. Psikososyal ve bi-
yokimyasal bircok faktorin
etkili oldugu dusunulen pika
sendromunun demir, cinko ve
kalsiyum eksikligi ile de ilis-
kisi bulunuyor.

Ruminasyon Bozuklugu
Ruminasyon bozuklugu be-
beklik doneminde ve zihin-
sel engelli kisilerde daha sik
gorulen bir yeme bozuklugu-
dur. Yiyeceklerin yutulduktan
sonra tekrar agza getirilme-
sini ve yeniden yutulmasi-
ni icerir. Yiyecekler bulant
ile agiz icine geri getirilir ve
bu durum kasitli olmayabi-
lir Gida tlkdrilidrse ya da
kisi davranisi onlemek icin
onemli olctide daha az besin
tuketirse bu yeme bozuklugu
yetersiz beslenmeye neden
olabilir.

PSIKOR®TA

Kacingan/Kisitlayici  Yeme
Bozuklugu

Kisinin belirli gidalardan veya
yiyecek turlerinden kacinma-
si veya tuketilen toplam mik-
tar bakimindan kisitli alim
veya her ikisi ile karakterize
edilen bir durumdur. Once-
den bebeklik ve cocukluk do-
neminde gorilen bir beslen-
me bozuklugu olarak kabul
edilirken artik yasla sinirlan-
dirllmamaktadir.

Yeme Bozuklugu Tedavisi
Oncelikli amacg; kisinin fi-
ziksel sagligini iyilestirmek,
bozukluga bagli organ hasari
ve olum gibi komplikasyon-
lar1 kontrol altina almaktir.
Ancak ozellikle anoreksiya
ve bulimia gibi psikiyatrik te-
melli yeme bozuklugu tanisi
almis kisilerin buiyuk cogun-
lugu, hastaligi reddetme egi-
limindedir. Bu nedenle fizik-
sel tedavi stirecini baslatmak
sanilandan daha zor olabilir.
Yeme bozuklugu tedavisinin
mutlaka alaninda uzman ve
deneyimli psikiyatri hekimle-
riile planlanmasi, aile terapi-
si, bilissel-davranisci terapi
veya kisiler arasi terapi gibi
yontemler arasindan Kisiye
uygun olanin secilmesi gere-
Kir.

Yazan:
Medine KOC-10/E

2
Cizen: a

Elif Berra iZi-10/D

[medicalpark.com.tr, psikiyatri.org.tr, memorial.org.tr)

65



& ARASTIRMA YAZISI

SEFKATLI DISIPLIN

Oz sefkat, zor zamanlardan
gectigimizde ihtiyac duydu-
gumuz sefkat, anlayis, nezaket
ve destegi kendimize sunabil-
mektir.

"0z sefkatli farkindalik” egiti-
minin kurucularindan Kristin
Neff'e gore 6z sefkatin Uc bile-
seni bulunuyor. Bunlar: 0z ne-
zaket, ortak insanlik hissiyati
ve bilincli farkindaliktir.

0z nezaket; aci ceken bir dos-
tumuza sert, acimasiz sozler
sarf etmeyecegimiz, tam tersi-
ne ona sevgi ve nezaketle yak-

lasacagimiz gibi kendimize de
ayni hassasiyetle yaklasmamiz,
ortak insanlik hissiyati; yasam-
daki tim deneyimlerin hepimiz

icin ortak oldugunu, olum-
suzluklari yasiyor olmayi ken-
dimize has bir durum olarak
gormemeyi ifade eder. Bilincli
farkindalik, duygu ve distince-
lerimize kendimizi kaptirmak
ve onlarla ozdeslesmek yerine,
onlari disaridan bir gozlemci
gibi seyretmek icin bize imkan
taniyan bilesendir.

Karsit ve sert gibi gorilen ama

aslinda o0z sefkatle bir butdn
olan diger bir kavram 6z disip-
lindir. Oz disiplin kisinin belir-
lemis oldugu hedeflere ulasa-
bilmesi icin davranislarini ve
aliskanliklarini kontrol altinda
tutmasini, hedeflerine odak-
lanmasini, izlemesi gereken
sirecleri takip ederek hedefe
ulasma surecindeki psikolojik
tutumlarini ifade eder. Kisinin
hislerini kontrol etme ve zayif
yonlerini asma yetenegidir. Oz
disipline sahip olan insanlarin
pes etmeden ilerleme, zorluk-
lara karsi direnme vyetileri ge-
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lismistir. Bu ylzden sabirli ve
istikrarli olmalari dikkat ceki-
ci ozelliklerindendir. Basarili
insanlarin disiplin tanimlarini,
“Kisinin kendi amaclarina ulas-
masi icin yapmasi gerekenleri
planli olarak yapabilmesidir.”
seklinde ozetleyebiliriz.
Hayatta basarili olmak ve ruh
sagligimizi korumak icin bu iki
becerimizi gelistirmemiz glzel
olacaktir.

0z sefkati gelistirmek icin:
Hatalarimiz ya da sahip olama-
diklarimizi kendimize dert et-
mek yerine, iyi yaptiklarimiz ya
da sahip olduklarimizin farkina
varip siikredebiliriz. Bunun icin
minnettar oldugumuz seyleri
yazdi§imiz bir glnlik tutmayi
deneyebiliriz. Kendi attigimiz
adimlari kicimsemeden ken-
dimize tesekkiir eden bir tutum
icinde olmaliyiz.

Asiri comertlik kendimizi kap-
samadiginda ihtiyaclarimizi

(https:/Awww.hiwellapp.com/blog/oz-sefkat-nedir

goz ardi etmemize yol acabili-
yor. Kaynaklarimiz ve lzerimi-
ze aldigimiz yukleri iyi hesap-
layip olclll hareket etmek, 0z
sefkatli bir yaklasimdir ve ken-
di iyi olusumuza katki saglar.

Bilincli farkindalik teknik ve

pratikleriyle sadece o ana
odaklanarak kendimizi daha iyi
anlamaya calismak, yargilama
ve etiketleme yapmak vyerine
duygumuza temas etmemizi ve
onu kabul edebilmemizi sagla-
yacaktir.

0z disiplin gelistirme icin baz
ipuclari: Baslangic olarak ken-
dimizi bilmek ve kendimizi ana-
liz etmek onemlidir. Kendimize
yapabilecegimizden  fazlasini
asla yiuklememeliyiz. Bu ana-
lizi yaparken “Kim oldugunuza,
ne yapmak istediginize ve ken-
dinize bictiginiz degere odakli
sorular sormak ve kagida dok-
mek” ise yarar bir yontemdir.

Idealinizdeki versiyonunuzu
gorsellestirme yani gozinuzin

https://www.kisiselgelisim.com/oz-disiplin-nedir-kisiyi-oz-disipline-goturen- 10-yol-nedir/amp/)

onune gelene kadar hayal etme
oldukca ise yarayan bir stra-
tejidir. Siz 6z disiplinli halinizi
gozlnuzidn ondnde canlandir-
diginizda beyniniz o halinizi bir
slre sonra gercek olarak kabul
etmeye baslar. Oz disiplinine
imrendiginiz insanlari disinin
ve her gece kendinizin 6z disip-
lin konusunda ustalasmis hali-
nizi gozinuzde canlandirin.

Siz 6z disiplininizi ve 6z sefkati-
nizi giclendirmek istedikce sizi
yargilayacak ve motivasyonu-
nuzu duslrecek insanlar elbet
olacaktir. Kendiniz icin bu ka-
dar guzel bir sey yaparken sizi
yargilayan insanlarla araniza
bilincli bir mesafe koymak iyi
olacaktir.

Sefkatli ve disiplinli benliklere
sahip olabilmek temennisiyle...

Yazan:
Fatma Ecrin YILMAZ-9/F
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dven aslinda cocuklugu-

muzdan itibaren bizde bu-
lunan ve zamanla azalan bir
mekanizma. Dogar dogmaz,
annemizin kucagina verildi-
gimiz an bu mekanizma ca-
lismaya baslar. Ondan zarar
gelmeyecegdi distincesi onun
yaninda kendimizi glvende
hissetmemizi saglar. Bu za-
manla baska insanlara da ol-
maya baslar; annemiz, baba-
miz, sonrasinda aile yakinlari
olmak Uzere yakindan uzaga
azalarak gider. Ama gliven
cok saf bir duygudur, bu da
onu sabote edilmeye cok uy-
gun kilar. Belli bir yere kadar

68

glvenimiz cok saglam kalir,
sonrasinda yakinimiza aldi-
gimiz glvendigimiz birinden
bir zarar gorince afallariz.
“Nasil oldu bu, ondan bana
zarar gelmeyecekti.” deriz.
Lk kirilma diyorum buna,
Istk gibi disunelim, bu kiril-
ma sayesinde Isikta bulunan
binlerce renkten birkacini
gormis olduk. Binlerce duy-
gudan birkacini yasadik. Ba-
zilari da olumsuz duygular
tabii ki. Buna “hayal kirikligi”
diyelim. Ummadigimiz yer-
den gelen zarar, beklenmedik
biri tarafindan rahatsiz edici
bir davranis. Vee... Hayat yeni

basliyor.

Bu olaydan sonra cogu insan,
guvendigi kimseleri gozden
gecirir. O, zarar veren Kkisiye
benzer bir ozellik yakalarsa
da digerlerini de sorgula-
maya baslar. Bu boyle buyur
gider. Her zarar gordigun-
de bir kez daha buyir, haya-
ti anlamak icin bir kez daha
dustndr. Daha sonra glven
mekanizmasi GUVENSIZLIK
mekanizmasina donusdur.
Daha once glvenini kiran
herkesin tim ozellikleri kisi-
de siiphe uyandirmaya bas-
lar. Genelde ilk guven kiriklig
yasadiginiz insanin ozellikleri

[Kramer, R M. (June, 2009). Rethinking Trust. Harvard Business Review. Retrieved from: https://hbr.org/2009/06/rethinking-trust
Larzelere, R., & Huston, T. (1980). The Dyadic Trust Scale: Toward Understanding Interpersonal Trust in Close Relationships. Journal of Marriage and Family, 42(3), 595-604. doi:10.2307/351903
Stinnett, N., and J. Walters 1977 Relationships in Marriage and Family. New York:Macmillan.)
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onemlidir. Sonrakiler de tabii
ki sizi sekillendirmede, gu-
veninizi sekillendirmede rol
oynar. Fakat dedigimiz gibi ilk
kirilma cok daha onemlidir.
Biraz giveniniz kirildiktan
sonrasina bakalim. Guven saf
bir duygudur ve insan blyu-
dikce safligi yitirir. Artik bi-
rine saf giiven neredeyse im-
kansiz hale gelir. Cocukken
glvendiginiz insanlar hala
yaninizdaysa onlar ve uzun
ugraslar sonucu glvenini-
zi kazanmis birkac kisi kalir.
Eger etrafinizdaki insan sayi-
sI azallyorsa ve sizin insanla-
ra glvenme sireniz uzuyor-
sa bulylyorsunuz demektir.
Uzilerek soyliyorum bence
biyimek glizel bir sey degil.
Simdi biraz da blylimeyen
insanlardan bahsedelim. Ne
yasarsa yasasin en ufak sevgi
ve ilgide hemen karsisinda-
kine givenen insanlardan...
Bu cok glizelmis gibi gele-
bilir kulaginiza. Fakat bana
sorarsiniz ciddi bir sorun.
Bu kisiler hayatta cogunluk-
la Uzllen taraf olur. Nedeni
cok acik; arastirmalara gore
guven duygusu, emniyet sag-
layan bir duygudur ama buna
ek olarak tedbirlerin en alta
indirildigi  bir mekanizma-
dir. Savunmasiz, tedbirsiz ve
dzidlmeye cok acik bir kisilik
meydana getirir. Kimseye gu-
venmeyin demiyorum fakat
burada da orta yolu bulmak
onemli. Oncelikle biraz bu-
yumeliyiz, hayatin tozpembe
olmadigini gormeliyiz. Insan-
lar sandiginizdan cok daha
korkunc varliklar olabilir.

Hepimiz bir donip kendimize
bakalim, icimizde yatan derin
bir karanlik var, bir kuyu gibi.
Her insan az da olsa karan-

Lk barindiriyor icinde. Bazi
insanlarin  karanligi daha
biylk; kendinizi birakirsaniz
kaybolursunuz. Bu insanlara
glvenirseniz Uziilme ihtima-
liniz yukselebilir. Insanlara
guvenirken olciyu ve sinirlari
iyi 6grenin. Cok degerlisiniz
ve kendinizi korumakla so-
rumlusunuz.

Evet, sira sizde kimseye gi-
venemeyenler. Oncelikle si-
zin yaptiginiz sey de ciddi bir
sorun teskil edebilir. Bazila-
riniz belki aileden birilerine
karsi bile gliven sorunu ya-
siyor ve kendinize hayati zin-
dan ediyorsunuz. Gorduigu-
niz karanlik sizi korkutmus,
geri cekilmissiniz. Glven sizi
korkutmus. Hep diken Us-
tinde durmayi, tedbiri elden
birakmamayi tercih etmis-
siniz. Guvendiginiz tek kisi
kendiniz ve ondan baskasina
glivenmek istediyseniz de bu
sizin icin cok zor olmus. Az
once bahsettigimiz sorgusuz
given Kisiyi uzer, bu dogru.
Fakat sizin yaptiginiz seyse
yorar, yipratir, enerjinizi alir
goturdr. Kabul ediyorum ha-
yat zor olabilir. Bazi insanlar
given konusunda endiseler
yasar ve kendilerini korumak
icin tedbirli davranir. Ancak,
bazilari guvenilir insan bul-
sa bile tam anlamiyla ken-
dini birakamaz. Given prob-
lemi hepimizde var. Ancak
given problemlerini asmak
da, sinirlari belirlemek de
mumkin. Herkese her seyi
anlatamazsin saglikli olani
bu zaten, yani boyle olma-
i. Bu olgunlasmis ve glven
problemlerini yonetmeyi 0g-
renmis insani tarif eden bir
cimle.

PSIKOR®TA

Bu sorunlari nasil asacagiz?
Ona gelelim simdi.

Yukarida bahsettiklerime
gore kendinizi tanimlamanizi
istiyorum. Kendinize yonel-
menizi, biraz da olsa i¢ se-
sinizi dinlemenizi istiyorum.
Kalbiniz ne diyor? Siz kimsi-
niz? Nasil birisiniz? Bunlarin
cevaplarini bulup diger adi-
ma gecelim.

Guven, risk almayi da gerek-
tirir. Giderek artan riskler-
le guclu bir glven bagr insa
edebilirsiniz. Bu hususta ted-
birleri yok sayin demiyorum,
sadece aza indirin. Buyuk
olmayan bir sirrinizi bir arka-
dasiniza verin yahut birlikte
bir yolculuga cikin, boylece
onu tanimaya calisin.

Hizli glvenin onemli bir un-
suru da rollerdir. Bir role
duyulan glven, bir bireyle
kisisel deneyimin yerini tu-
tabilir. Ornegin, doktorlara
guveniyoruz cunki doktorlu-
ga guveniyoruz. Dolayisiyla
rol, kisisel deneyimin yerini
uzmanlik ile degistirerek gu-
venilirligi saglar. Bunu kisisel
hayatiniza uyarlayabilirsiniz.
Son olarak given, canli bir
duygudur ve zamanla yeni-
lenmesi ve sirekli sorgu-
lanmasi gerekir. Guvensizlik
bir sorundur ama tamamen
guivenmek de bir sorundur.
Dengede kalabilmek dilegiy-
le...

Yazan:
Serife Nur KUS-12/1

Cizen:

Reyyan ARSLAN-11/1

I

(Thagard, P. (Oct, 2018). What Is Trust?. Psychology Today. Retrieved from: https://www.psychologytoday.com/us/blog/hot-thought/201810/what-is-trust 69
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merika'da siyahi irk-

ciigina karsi mucade-
le veren oncu isimlerden
Martin Luther King'in su-
ikaste ugramasinin ardin-
dan kicuk bir kasabada
sinif ogretmenligi yapan
Jane Elliott, 6grencilerine
irkcilik hakkinda farkin-
dalik kazandirmak istedi
ve bir deney gerceklestir-
di. Deneyde sinifi mavi ve
kahverengi gozluler olmak
uzere ikiye ayirdi. Sirasiyla
gruplardan birine neden
daha iyi olduklari hakkin-
da konusma yapti ve sinif
icerisinde bazi ayricaliklar
tanidi. Bunun sonucunda
ortaya cikanlar oldukca
ilgincti cunkd kendileri-
ni 0zel hissettirdigi grup
daha iyi notlar aliyordu ve
cok daha 0z guvenliydi.
Bunun yaninda bu cocuk-
larin sosyal hayatta diger
goz rengine sahip cocuk-
larla oyun oynamadiklari
hatta zorbalik dahi yap-
tiklari gozlendi. Bu sirada
diger ogrenciler ise ders
icerisinde daha dusik bir
performans gosterdiler ve
daha disuk notlar aldilar.
Diger grubun kendilerine
yaptiklari zorbaliklari kar-
sisinda agresif bir tutum
sergilediler. Deney biti-
minde 6gretmen herhangi
bir goz renginin bir Ustin-
lik belirtmedigini soyledi
ve ogrencilerine niyetini
acikladi, onlardan nasil
hissettikleri hakkinda yazi
yazmalarini istedi. Med-
yaya tasinip kitle toplayan
bu deney 1985 yilinda bel-
gesel haline getirildi. (A
Class Divided)

Bu deneyin sonucunda irk-
ciigin ve ayrismanin 0g-
renilmis oldugunu ve ayni
zamanda stereotiplestir-
meninbireylerevegruplara
ne denli zarar verdigini go-
rebilmek mimkdin. Deney,
otekilestirmenin temelinin
gulinc ayrimlar sebebiyle
birbirimize karsi olan on
yargilarimizdan oOteye ge-
cemedigini cok guzel bir
sekilde anlatmakla birlikte
sadece bu kadariyla yetin-
miyor. Deneyden ogret-
menlerin ogrencilere olan
yaklasimlarinin  onemine
dair cikarimlarda da bu-
lunabilirsiniz. Yalniz bence
meselenin 6zl, sozlerin ve
soylemlerin Uzerimizdeki
etkisi. Kendimiz hakkinda
neye inanirsak o oluruz.
Kendimize soylediklerimiz,
yani icsel dustncelerimiz
ve inanclarimiz, ne olaca-
gimizdir. Kendimizi tanim-
lamak icin kullandigimiz
kelimeler, davranislarimi-
z1 ve verimimizi etkileye-
cek kadar guclu duygulari
uyandiracaktir. Buna en
guzel orneklerden biri bel-
ki de dunyaca unlu boksor
Muhammed Ali'dir. Kendisi
kariyeri boyunca “Ben en
bliyugum” diye slogan at-
misti. Cogu boksorin kari-
yerinin sonuna geldigi yas-
ta kendisinden cok daha
buyuk, cok daha guicld, cok
daha genc ve daha once
hic yenilmemis olan Ge-
orge Forman ile dovustdu.
Muhammed Ali, Forman’in
cogu boksoriu sersemle-
tecek sert yumruklardan
sonra ona “Hepsi bu mu?”
diye sordu. Kazanacagin-

PSIKOR®TA

dan o kadar emindi ki
Forman'in kendine olan
inancini sarsti ve adini
tarihe bir kez daha yaz-
dirdi. Hem zihinsel hem
de fiziksel olarak zinde
olmanin onemli oldugunu
bir kez kanitlamis oldu.
Kendine inanci gucliydi
ve kendi kendine konus-
masi olumluydu. Bilincal-
tini “en blyik™, “en hizli”
gibi kelimelerle besledi ve
oyle de oldu.

Tipki ayricalikli muamele
gordukleri gin cocukla-
rin basarisindaki degisim
gibi, tipki Muhammed Ali
gibi kendimizle nasil ko-
nustugumuz, kendimize
nasil olumlu sozler soyle-
digimiz; o ginimuze olan
bakisimizi, dolayisiyla o
guinimduzidn verimini, o
gunuimuzud belirleyecek.
Secim sizin. Nasil biri ol-
mak istediginize, nasil bir
hayata sahip olmak iste-
diginize, en temelinde gu-
nundzin nasil gecmesini
istediginize siz karar ve-
rirsiniz. Yazar Jim Rohn,
insanin en cok vakit ge-
cirdigi 5 kisinin ortalama-
st oldugunu soyler. Artiri-
yorum. /nsan kendine en
cok soyledigi 5 cimlenin de
ortalamasidir.

Yazan: Q
Hayrunnisa SENCANLI-11/E ?

[https://pf-media.co.uk/in-depth/a-class-divided-a-life-changing-experiment/)
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KAYDEDEN

MELEKLERIN KiTABI

Kitaplarlm ve oykdlerini se-
verek okudugum, kalemi
gibi kendisi de degerli bir oy-
kucudir Abdullah Harmanci.
Sevgili yazari sahsi olarak
tanimasam da “Melek Kayit-
lar1” eserinde olaylara bakis
acisini ve ruhunun derinlik-
lerini daha saydam bir pen-
cereden gorme sansi bula-
bildim. “Kendimizden baska
neyimiz var?” diyen yazar bu
eserinde i¢c dinyasini yansit-
maktan cekinmemis.

Kitabi okumadan once kita-

bin adi bende huzur duygusu
uyandirtyordu. Lakin kitabi
okuduktan sonra neden boy-
le bir isim secildigini de daha
iyi anlamis oldum. Kitapta
arayis, olim ve ahir zama-
nin engelleri agirtikli olarak
konu edinilmis. Hepsi de cok
uzun olmayan ortalama iki,
uc sayfalik oykdler. Oykuleri
okurken omrin ne kadar hiz-
LI gectigini, ecelin ise hic bek-
lemediginiz bir anda kapinizi
calabilecegini idrak ediyor-
sunuz. Iste birkac sayfada bi-

tiveren bu kisacik omiurlerde
yaptigimiz blyuk kicik her
sey omuzlarimizdaki me-
lekler tarafindan kayit altina
aliniyor. Hikayelerde 6nemsiz
gordigumuiz her bir parca...
Yazar her paragrafta, her
satir sonunda ve her cim-
le basinda yaptiklarimizdan
sorumlu tutulacagimizi bize
bir kez daha hatirlatmis. Oy-
kulere ve verilmek istenilen
mesajlara bu acidan bakacak
olursak baslik secimi icerikle
ortismis ve ince dislnul-
mus diyebilirim.

“Yazmak bir mecburiyettir,
tercih degil.” diyen sevgi-
li yazar bu sozini kitabina
da belirgin bir sekilde yan-
sitmis. Oykilerin birkacinda
“yazmak” konusu islenmis.
Yazar farkl hikayelerde ayni
karakterlere birinmis san-
ki. Yazamamaktan kaynakla-
nan tedirginlik ve korku tim
karakterlerin ruhuna islen-
mis. Yazarin “yazamamak”
korkusundan dogan psikolo-
jisini oykilerinde hissedebili-
yorsunuz.

Genel olarak baktigimizda
oykdler biraz huzunluydud di-
yebilirim. Her giine bir, iki
oykld okuyarak zamana ya-
yinca sikilmadan okuyabi-
leceginiz kisa bir Abdullah
Harmanci kitabi.

Yazan:
Seyma KARAMAN-10/D
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FiLMN
KAPSULU

SOUL 2020
Yénetmen/Yazar
PETE DOCTER
IMDB 8/10
Hepimizin amaci iyi bir ha-
yat yasamak degil midir?
Kimisinin amaci iyi bir dok-
tor olup hayat kurtarmaktir
kimisinin de ogrendigi bilgi-
leri insanlara aktarmaktir.
Dogumumuzdan itibaren bizi
hayata baglayan bir amac,
inanc ve kivilcimlar ariyoruz-
dur. Amacimizi bulamazsak
anlamsiz, mutsuz bir hayat
gecirecegimizi  zannederiz.
Bazilarimiz ise filmdeki 22
karakteri gibiyiz. Hep bir ara-
yis icerisindeyiz. Soul, olu-
me yakin bir deneyime sahip
olan ve obur diinyada sikisip
kalan, secimlerini dislnen
ve cogunlukla kabul ettigi va-
rolustan pismanlik duyan bir
caz piyanistini, Joe Gardner’i
konu aliyor. Film bize amac-
larimizin cok uzakta olmadi-
gini; gulimsemenin, tatma-
digimiz farkli tatlar tatmanin,
hayattaki kiclk seylerden
zevk almanin bile bir tutku
oldugunu anlatiyor.
“Bir balik hakkinda su hikaye-
yi duydum: Kendisinden blyiik

baliklarin yanina ylizer ve séy-
le der: ‘Okyanus dedikleri seyi
bulmaya calisiyorum.” “Okya-
nus mu?’ diye sorar blylik ba-
lik. ‘Zaten onun icindesin ya.’
‘Burasi mi?" diye sorar kiiclk
balik. ‘Burasi su. Ben okyanus
istiyorum.” "

tl I:PURSU'T- if

THE PURSUIT OF
HAPPYNESS 2006

Yénetmen

GABRIELE MUCCINO

IMDB 8/10

Bazi zamanlar insan kendini
kicucuk bir kutudaymiscasi-
na sikismis hisseder. Pes et-
meyi umutsuzluktan bir ka-
cis yolu olarak goririz. Ama
sence de elinden gelen en iyi
sey bu mu? Milyoner yatirim-
c1 Chris Gardner’in yasam oy-
kiisiinden uyarlanan bu film;
esi tarafindan terk edilmis,
evsiz kalmis, elinde sevgi
ve umuttan baska hichir sey
kalmayan bir babayl ve 0g-
lunu ele aliyor. Film boyunca
Chris Gardner onca zorluga
ragmen hicbir kosulda pes
etmiyor, hayallerine tutunu-
yor, kendine glvenmeyi bi-
rakmiyor ama en onemlisi
umudunu asla kaybetmiyor.
The Pursuit Of Happyness
bize sorunlarimiza asla tes-
lim olmamamizi ve onlari as-
mak icin asla pes etmeme-
miz gerektigini ogutluyor.
“Bir hayalin varsa onu koru-

PSIKOR®TA

malisin. Insanlar kendilerinin
yapamadiklari seyleri senin de
yapamayacagini séylerler. Bir
seyi istiyorsan pesini birakma.
O kadar.”

DEAD POETS SOCIETY 1989
Yonetmen PETER WEIR

IMDB 8.1/10

Olu Ozanlar Dernegi ilk bas-
ta siradan bir film gibi gozu-
kebilir ama icerdigi mesaj-
lar insani derinden etkiliyor.
Welton Akademisi, gelenek-
lerine siki sikiya bagli yik-
sek prestijli bir okuldur. Bu
okulun temelde dort gayesi
vardir: Gelenek, onur, disiplin
ve mikemmellik. Film okula
yeni gelen ve okulun disipli-
ninden uzak bir 6gretmenin,
bir grup ogrencinin hayata
bakis acisini degistirmesini
anlatiyor. John Keating, 0g-
rencilerinin; farkli bakmayi,
farkli yasamayr ve “kendi-
mizin insani” olmayi felsefe
edinmelerini istiyor. Kim ne
derse desin, kelimeler ve fi-
kirler dinyayi degistirebilir.
“Dinleyin! Duyuyor musunuz?
Carpe... Carpe... Carpe Diem...
Yasadiginiz giini kavrayin, co-
cuklar. Hayatinizi olagan disi
yapin!” “ Carpe Diem [Ani
yasal] “

Yazan:
Hatice Kiibra POLAT-12/I

[medicalpark.com.tr, psikiyatri.org.tr, memorial.org.tr)
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MOTIVASYON

NOTLARI

“Hayatinizi ortaya
koymazsaniz,
hayatinizi
kazanamazsiniz.”
Friedrich Schiller

“Cevizin kabugunu
kirip 6ziine
inmeyen cevizin
hepsini kabuk
zanneder.”
imam Gazali

“Hayatin en giizel
gunleri
‘Daha erken’
demekle gecer,

sonra ;
‘Cok gec’olur.
Helen Keller

“Hedefe ulasmak
icin en blylk
engel, kendi

kisitlamalarinizdir.
Jim Rohn
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“Basarilarda
“Kimsenin gururu yenmek,
hikayesine gilme. felaketlerde
Yol uzun ve seninki _ Umitsizlige

daha bitmedi.”
Nelson Mandela . Abraham Lincoln 4

“Bir sey yap, gizel olsun. Cok mu zor?

O vakit guizel bir sey séyle. Dilin mi dénmUyor?
Guzel bir sey gor veya guzel bir sey yaz.
Beceremez misin? Oyleyse glzel bir seye basla.
Ama hep glzel seyler olsun. Cinki her insan
Olecek yasta.”

Sems-i Tebrizi

“Zaferin ' "Herengel, firsata
blyikliguni dénismek icin bi
mtucadelenin L sanstir.”

zorlugu belirler.” John Wooden
Wilma Rudolph
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HANGI DERSE NASIL
CALISILIR?

Hepimiz masanin  basina
gecince en az bir kere
disinmusuzdur:

“Benim bu derse nasil
caismam  gerekiyor? Ne
yaparsam daha fazla verim
alirm?”

Biz de sizin icin bu sorulari
okulumuzun kiymetli
ogretmenlerine sorduk:

Hangiderse nasil calisilir?

Tiirkce ve Edebiyat

dersine nasil calisilir?

Sinavlarda cikan Tirkce so-
rularinin  cogu okudugunu
anlama ve yorumlamaya
dayali sorulardan olustugun-
dan kitap okuma aliskanligi
kazanilmali ve bol bol kitap
okunmalidir.

Sozelderslericin kanaatimce
en guzel calisma metodu
yazarak calismadir.

Ozelde edebiyat genelde
tim sozel dersler icin 6§-
rencilerimden  birer kutu
veya kavanoz ayarlamalari-
ni isterim. Edebiyat kutusu
diye Uzerine belirtmelerini,
ezberlenecek bilgileri kicuk
kagitlara yazarak bu kutuya
atmalarini  salik  veririm.
Aradan biraz zaman gecince

bu kagitlari birer birer cikarip
okumalarini, ayni islemi
periyodik bicimde tekrarla-
malarini soylerim. Bu metot
hem calismayr eglenceli
kilacak hem de akilda kalici
olacaktir. Dil bilgisi icin ise
konuyu o©grendikten sonra
bolca test cozmek konunun
pekismesini saglayacaktir.

[Kiymetli Ogretmenimiz
Emine ACAR’In tavsiyeleri)

Matematik

dersine nasil catisilir?

Matematik dersinde okulda
islenen konunun eve gidilince

mutlaka tekrar edilmesi
gerekir. Bugin ogretmen
ne anlatti? Hangi kurallari
verdi? Bakilmasi gerekir.

Hatta okulda cozllen sorular
eve gidilince soru cozimine
bakilmadantekrarcozilmeye
calisitmalidir.

Eger ayni soruyu cozemediy-
sek cozimine bakmaliyiz.
Cozumuine baktiginiz halde
anlayamadiysaniz ilk énce bir
arkadasiniza, ardindan 0g-
retmeninize sormaniz faydalli
olacaktir. Farkli kaynaklar-
dan o konuya ait sorulari
cozmeli ve yapamadiginiz
sorularin Ustine gitmelisi-
niz. Ve kitap okumayi ihmal

etmeyin. Ne kadar cok kitap
okursaniz  matematigi o
kadar iyi anlarsiniz.

Kiymetli Ogretmenimiz
Ahmet OZMEN’in tavsiyeleri]

Tarih

dersine nasil calisilir?

Tarih, gecmiste yasanan
olaylari ve bunlarin neden-
lerini, sonuclarini, etkilerini
ve onemini inceleyen bir ders
olarak karsimiza cikar. Tarih
dersine calismak icin;

Konulari  belirli  basliklar
altinda siniflandirin ve
her bir konuyu ayri olarak
inceleyin. Bu sekilde, konular
arasindaki baglantilari daha
iyl anlayabilirsiniz.  Tarih
dersinde bircok isim, tarih
ve olay oldugu icin not almak
ve onemli bilgileri kisaca
kaydetmek fayda saglar. Tarih
dersine calisirken, farkl
kaynaklardan faydalanmak
onemlidir. Ders kitaplari, an-
siklopediler, tarih Kkitaplari,
belgeseller, makaleler,
internet siteleri gibi farkl
kaynaklardan yararlanin. Bu
sekilde, konulari farkli pers-
pektiflerden de 0grenmis
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olursunuz. Tarih dersi, bircok
farkli kavrami icerir. Bu kav-
ramlarin anlasilmasi, diger
konularin da daha iyi anlasil-
masina yardimci olacaktir. Bu
nedenle, tarihsel kavramlari
ogrenmek ve anlamak icin
zaman ayirin. Tarih dersi,
gecmiste yasanan olaylarin
nedenlerini, sonuclari-
ni ve etkilerini inceler.
Olaylarin nedenlerini ve so-
nuclarint  anlamak, tarih
dersinde basarili olmaniz
icin onemlidir. Bu nedenle,
olaylari ve bunlarin so-
nuclarini dikkatlice analiz
edin. Tarihleri hatirlamak ve
konularidahaiyianlamakicin
tarih cizelgeleri olusturun.
Bu yontem, es zamanl
olaylar arasinda baglanti ku-
rulmasini saglar.
Haritalardan yararlanma-
niz faydali olacaktir. Tarih
dersine calisirken calisilan
konuya iliskin ortam ve cevre
degerlendirmesi yapilmasi,
bilgilerin hafizada anlam-
landirilmasi  ve kaliciligin
saglanmasi bakimindan
onemli bir detaydir. Tarih
dersinde ogrendiklerinizi
kendi kelimelerinizle yeniden
ifade edin ve kendi yorum-
larinizi ekleyin. Bu sekilde,
ogrenilen  bilgileri  daha
iyi anlayabilirsiniz. Ayrica,
tartisma yapmak ve farkl
gorusleri dinlemek, tarihsel
olaylarin daha iyi anlasilma-
sina yardimci olacaktir.
Ayrica olaylar ve Kkisiler

arasinda  tarihsel dongi
icinde  baglantt  kurmak
tarih dersinin anlasil-

masl ve akilda kaliciligin

saglanmasi bakimindan
onem teskil etmektedir.
Tarihi olaylarin calisilmasi
sirasinda olaylarin gectigi
donemin ozelliklerini bilmek
ve o donemde yasanan diger
olaylarla iliskilendirmek
ogrenmeyi kolaylastirmakta
ve bilgilerin kalici olmasini
saglamaktadir.

Her konudan sonra o6grenilen
konuya iliskin sorular
cozilmesi yine  bilgilerin
kalici olmasini saglar.

Tarih  dersine  calisirken
olaylarin  kronolojik  sira-
lamasini  gosteren notlar,

calisma alaninda gorilebi-
lecek yere asilmali ve tekrar
edilmelidir.

[Kiymetli Ogretmenimiz
Sema YANIC'in tavsiyeleri)

Cografya

dersine nasil calisilir?

Cografya dersi esas olarak
haritaya dayalidir. Bu ylizden
harita bilgimiz ne kadar lyi
olursa YKS'de cikan sorulari
anlamamiz, yorumlamamiz
ve cevaplamamiz da o kadar
kolay olacaktir. Bu ylzden
cografya dersine calismaya
baslamadan once ciddi bir
harita calismasi yapmamiz
gerekir.  Atlas Uzerinden
ulkemiz basta olmak Uzere
arkadaslarimizla etkilesimli
oyun seklinde daglari, ovalari,
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platolari vb... calisarak daha
kalici ve keyifli 6grenebili-
riz. Sinir Ulkelerdeki daglar,
akarsular vb de bunun
ardindan  gelir. ~ Yakindan
uzaga dogru bir calisma sekli
benimseyebiliriz. Akilli tahta
ve playstore uygulamalari da
cok ise yarayabilir. Bu harita
calismalarimiz ardindan
cografya dersine calismaya
baslayabiliriz. Oncelikle konu
anlatimli kitaptan baslayarak
kolaydan  zora, basitten
karmasiga dogru adim adim
ilerlemeliyiz. Konu calis-
masinda da atlas yanimizda
olmali. Hemen bakabilme-
liyiz. Konu calismasini ta-
mamladiktan sonra hemen
konu ile ilgili soru cozimu
yapmaliyiz burada esas olan
cok soru cozmek degil, verim
soru cozmektir. Cozdigumuz
sorularin analizini yapa yapa
ilerlersek daha verimli ve
kaliteli ders calismis oluruz.
Ornegin 10 testlik bir soruda
2 tane yanlisimiz varsa diger
teste gecmeden oOnce bu
yanlislarin sebebini aras-
tirmaliyiz. Hata sebebimizi
belirlemeliyiz; acele etmek
mi, konu eksikligi mi, ortam
kaynakli mi... Eger soruyu
konu eksikliginden dolayi
yanlis yapmissak aninda
diger  testte  gecmeden
once o soru ile ilgili konuyu
tekrar etmemiz gerekiyor.
Temel seviye kaynagimizdaki
sorular bu sekilde bittikten
sonra orta ve ust duzey kay-
naklardan devam etmeliyiz.
Bu Ulc asamayl bitirdikten
sonra o konu bitmis demektir.
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Ikinci  liniteye  gecebiliriz
ancak ikinciuniteye calisirken
birinci Unite ile ilgili de cok
olmasa da azar azar soru
cozmeye devam etmeliyiz.
Cunkil konular ilerledikce ilk
bastaki Unitelerin unutulma
riski de artar.

[Kiymetli Ogretmenimiz

Ramazan Kutalmis’'in
tavsiyeleri)

Fizik

dersine nasil calisilir?

Oncelikle  fizigin  nankor
bir ders oldugu unutulma-
malidir. Bu derste onemli
olan  formdullerdir. ~ Soru
cozmeye baslamadan
once konuyla ilgili butun
formulleri bir kagida yazip
masanizin Ustine koymanizi
oneriyorum. Her seferinde
konulara calismaniza gerek
yok clnku fizik dersi soru
cesitliligi cok fazla olan bir
ders. Ogretmeninizin sinifta
cozdugu sorulara gereken
ilgiyi gosterin ve bol bol farkli
kaynaktan soru cozin.

[Kiymetli Ogretmenimiz
Ecmel Tuzer’in tavsiyeleri)

Kimya

dersine nasil calisilir?

Kimyada  kavramlar cok
onemlidir, iyl anlasilmasi
gerekir. Bir konu 6grenilme-
den diger konuya gecilme-
melidir.

Bol bol soru cozdikce daha
iyi anlasilacak bir derstir.

Sayisal kismi kadar sozel
kismi da olan ve 6grenilmesi
karisik soyut ifadeler iceren
kimya dersinde  basarili
olmanin en kolay yolu dersi
sevmek. Soru cozimine
gecmeden once mutlaka
konulari anladiginizdan emin
olmaniz cok mihim. Onemli
gordigunuz yerleri not alin.
Kisa notlar tutarak post-itler
yardimiyla ders  calisma
sisteminizi daha eglenceli
hale getirebilirsiniz. Sorulari
cozerken kok cimleye
dikkat etmelisiniz: “Olabilir,
kesinlikle, oda kosulunda...”
vb. Odak kelimeler sorunun
gidisati  acisindan  6nem
tasimaktadir. Son olarak tabii
ki konunun iyice pekismesi
icin bol bol soru cozmelisiniz.

[Kiymetli Ogretmenimiz
Berna Géray’in tavsiyeleri)

Biyoloji

dersine nasil calisilir?

Biyoloji ezber ve belirli a-
raliklarla tekrar gerektiren
bir ders. O yiizden dncelikle
dersi iyi dinleyerek anlamaya
calismali, sonrasinda ise
tekrar mahiyetinde okuyup
altini  cizerek calisma vya
da konu oOzeti cikarma
seklinde ilerlemeli. Farkli bir
kaynaktan tekrar dinlenilerek
de pekistirme saglanabilir.

Sonrasinda da neyi ne kadar
anladigini gorebilmek adina
mutlaka test cozilmeli ki bu
da yorum gicunid artiracak-
tir. Yaz tatilinde de mutlaka
o yillara kadar ogrenilen
konularla ilgili  denemeler
cozulip  varsa  unutulan
konular tekrar edilmeli.

[Kiymetli Ogretmenimiz
Nihan Ege Erbulat’in
tavsiyeleri)

Felsefe Grubu (Felsefe,
Sosyoloji, Psikoloji,

Mantik) derslere nasil
calisiir?

Felsefe soyut diisinme etkin-
ligidir. Kavramlar olmadan
bu soyut distinme etkinligi
olmaz. Bu acidan felsefeyi
anlamak ve ayni zamanda
felsefe sorularini  ¢cozmek
icin kavram bilgisine sahip
olmaliyiz. Bu 10. sinif felse-
fesini iyi bilmek anlamina
geliyor. Kavramlar, akimlar
ve dusunlrler maalesef
ogrencinin  gozinde hep
ezber olarak gortndyor. Bu
yanlis bir dislnce. Ilk once
kavramlari ogrendiginizde
sonrasinda filozoflarin du-
sincelerini anlamak daha
kolay. Bunun icin yazarak
calismay!l ve duzenli tekrar
etmeyi tavsiye edebilirim.
Ayrica felsefe sorusu
cozmek de bilgileri pekistir-
mek anlaminda gerekli bir
calisma. Ogrenciler felsefe
sorularini paragraf ve yorum
sorusu olarak algilayarak
hata yapmaktalar.
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Eger felsefi bilgiye
sahipseniz o wuzun parag-
raflar hic goziunuzu korkut-
mamalidir. Son donemlerde
OSYM felsefe sorularinin
bir ya da ikisini tamamen
bilgi  kaynakli  sormakta.
Bu acidan egsiztansiyaliz-
min, entdisyonuzmin, ma-
teryalizmin vb. daha bir cok
kavramin ve akimin icerigini
bilmezseniz; sinavda aslinda
bir dakikanizi bile almayacak
soru icin bir sirt zaman kay-
bedersiniz. Bilgilerin kalici
olmasi acisindan kavram
haritalari hazirlanip bunlar
duzenliolarak tekrar edilme-
lidir.

Felsefede  konular  yedi
bolime ayrilmaktadir. Bunlar
ilgili geneli kapsayan tablolar
yapilir ve tekrar edilirse
bilgiler ezber olmaktan cikip
kalici hale gelir. Filozoflarin
goruslerinin  kalici  olmasi
icin en iyi teknik test sorulari
cozmektir. Her soruda yeni
bir ozellik karsiniza cikar.
Felsefe sorularini cozerken
sadece felsefeye de calismis
olmuyorsunuz okudugunu-
zu anlama ve yorumlama
guclnuz arttigr icin farkl
derslerdeki metinleri de daha
hizli anlayacaksiniz.

[Kiymetli Ogretmenimiz
Bengii Ozyiirek Sahin’in
tavsiyeleri)

Din Kiiltiirii ve Ahlak
Bilgisi dersine nasil

causiir?

YKS'de Din Kilturid ve Ahlak
Bilgisi dersi, az soru sayisi ve
ozellikle Imam Hatip Lisele-
rindeki meslek derslerinin
iceriginin genis yelpazede
olmasi sebebiyle 6grencileri-
miz tarafindan fazla zorlanil-
mayan bir ders. Fakat yine de
bazi tavsiyelerde bulunalim.
Oncelikle ders ne cok hafife
alinmali ne de on yargili yak-
lasilmalidir. Dersin icerigin-
deki ezbere dayali bilgilerin
ezberlenmesi gerekir. Fakat
soyut olan bircok kavram
ve konu ezber yapmaktan
ziyade mantik cercevesinde
anlasilmaya calisarak ogre-
nilmelidir. Sorularda dersin
blinyesinde barindirdigr bu
kavramlari sizlerden ayet
ve hadislerle yorumlamaniz
istenir. Bundan dolayisorulari
cozerken dogru bilginin yani
sira yorumlama gucimuzi
de iyilestirmemiz gerekiyor.
Bunun en etkili yollarindan
biri de meslek derslerini lyi
takip etmek ve dizenli kitap
okumaktir. Dersin iceriginde
var olan, zihinde tutulmasi
zor kavramlar ve detayli
konular icin kavram hari-
talarindan  faydalanilabilir.
Mesela “mezhepler” konusu
kendi blnyesinde de biraz
karisik ve uzun oldugu icin,
hangi mezhebin hangi kola
mensup oldugu (siyasi/ fikh)
veya mezhep ozelliklerini
anlatan anahtar ifadelerin
kavram haritasi ile hatir-

PSIKOR®TA

lanmasi da kolay olacaktir.
Din Kulturd dersinin bircok
konusunun hayatin icinde
canli/aktif olmasi sebebiyle
“yasama yakinlik” ilkesi cer-
cevesinde degerlendirilmesi
gerektigini goriyoruz.

Yine dersin icerigine bakti-
gimizda “yaparak yasayarak
ogrenme” modeline uygun
oldugu gorilmektedir.
Derste 0grendigimiz bircok
kavrami hayatimiza uygula-
yabildigimiz/uygulamamiz
gerektigi icin derste kalic
ogrenme saglayacak olan
en iyi yontemin ders kap-
samindaki teorik bilgilerin
pratik hayatimiza aktarilmasi
gerektigi kanaatindeyim. Bu
yontem ile calismak hem dini
sorumluluk acisindan sizlere
avantaj saglayacak hem de
unutma ihtimalini daha aza
indirecektir.

[Kiymetli Ogretmenimiz
Betiil Bayrakci’'nin
tavsiyeleri)

Réportaji Yapan:
Nisa Nur ISIK-9/F

Hayrunnisa SENCANLI-11/E
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