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PROF. DR. YADIGAR KILIGCI ANISINA

Hacettepe Universitesi Psikolojik Damisma ve Rehberlik Anabilim Dali Emekli Ogretim
Uyesi Prof. Dr. Yadigar KILICCI hocamiz 29 Haziran 2016’da hayatim kaybetti.

PDR alanina cok onemli katkilar1 bulunan Yadigar Kilice1 hocamiz Tiirk PDR Dernegi’nin
de kurucular1 arasindadir. Dernegin ilk baskan yardimcihigim yiiriitmiis, iic donem iist tiste
merkez yonetim kurulunda yer alarak ozverili calismalarda bulunmustur.

Bir¢ok ogrenci yetitstirerekonlar: alanimiza akademisyen ve uygulamaci olarak
kazandirmis, Kitaplari ve bilimsel ¢alismalai ile PDR programinin geilisimine
katki sunmustur.

Persona ailesi olarak hocamizi saygi ve rahmetle aniyoruz.
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EDITORDEN
VEDA

Degerli Persona okurlari;

Bu sayida sizlere bir siireligine veda
ediyorum. §imdiye kadar 6 say1 ¢ikardik, birbi-
rinden Ozel temalarda birbirinden giizel yazilar ve
birbirinden degerli hocalarla réportajlar yayim-
ladik. Bu siiregte dergimize olan merakiniz ve
desteginizden dolay1 siz degerli okurlarimizin her
birine ayri ayr1 tesekkiir ediyorum. Persona 6 say1
boyunca gelisimini siirdiirdii, bundan sonra da
degerli arkadasim Burcu Yapar'in editorliigiinde
ve her bir bireyi benim i¢in ¢ok ayr1 degere sahip
biiyiik Persona Ailesinin emekleriyle daha giizel
glinler gorecektir.

Editor bazen bir orkestra sefi, bazen bir
bas as¢1, bazen de bir ressam gibidir. Tiim bu
rollerin icindeyken de bir sanatcidir. Personanin
her sayisinda tipki diger yazarlarimiz gibi ben de
ayr1 bir duygu yiikiiyle hareket ettim. Ve eminim
siz degerli okurlar da birbirinden farkli duygular
yasadiniz yazilar1 okurken. Duygularin hayati-
mizdaki yeri, 6nemi gibi konulardan bu boliim-
de bahsetmem uygun degil ancak hayatimizin
merkezinde oldugunu diisiindiigiim “Duygular®
temasini Personanin ele almamasi diisiiniilemez-
di.

Personanin yeni editdrii Burcu Yapar, 6zverili
caligmalari ve gayretleriyle 6nce editor asistanligi,
ardindan yardimei editérliik ve simdi de edit6rlii-
ge kadar yiikselerek Persona ailesindeki herkesin
calisarak ytikselebileceginin en somut 6rnegi
oldu. Kendisini en i¢ten dileklerimle kutluyor

ve bu siiregte basarilar diliyorum. Sézlerimi bir
editorden klasigi ile sonlandirarak sizlere veda
ediyorum degerli okurlar.

[ste bu sayy; bir daha géremeyecegin birine son
bakais, hi¢ tanimadigin bir sehre attigin ilk adim ve
bazen adini bile koyamadigin o his: Duygulardir.

YENI
EDITORDEN
MERHABA

Sevgili Okur,

Persona dergisinin 7. sayisinda “Duygular”
temastyla huzurunuzda olmanini sevincini yastyo-
ruz. Bu saynmizi alanimizin saygideger hocalarin-
dan Yadigar KILICCI hocamiza atfetmeyi uygun
gordiik. PDR alanina 6nemli katkilar saglayan
hocamizi saygi1 ve rahmetle aniyoruz.

Bu sayida yonetim kadrosunda degisiklige
gidilerek 6 say1 boyunca editorlitk yapan degerli
arkadasim Eyilipcan YAZICI gorevini sahsima
devretmis bulunmaktadir. 6 say1 boyunca verdigi
emekleri bosa ¢ikarmayacagim konusunda soz veri-
yor, bu goreve layik olmaya ¢alisacagimi belirtmek
istiyorum.Desteklerini bizden esirgemeyecegini
bildigim i¢in kendisine veda etmiyorum.

Yaklagik 1 aydir Personanin 7. sayisini
sizlerle bulusturmak i¢in biiyiik bir gayretle ¢alisi-
yoruz Benim i¢in ¢ok keyifli ama bir kadar da zorlu
bir siireti. Sorumluluk hissetmek, ortaya giizel bir
is koyabilmek i¢in siirekli neler yapabilirim diye
diistinmek insan1 yoruyor fakat fazlasiyla da ge-
listiriyor. Personada sizlerin de fark edecegi tizere
birtakim yenilikler yaptik ve bu yenilikleri diger
sayllarimizda da siirdiirmeye ¢alisacagiz. Yazar
kadromuzun ve sizlerin yazilariyla temamiza uygun
0zgiin, akademik yazilar, film ve kitap analizleriyle
icerigimizi zenginlestirmeye gayret ediyoruz.
Ayrica bir gelenek olarak alanimizdan bir
hocamizla roportaj gerceklestirmeyi de ihmal
etmiyoruz. Eger sizler de 6zgiin, akademik yazila-
rinizi dergimize géndermek veya tiniversitenizdeki
hocalarinizin réportajlarini dergimizde gérmek
isterseniz sosyal medya hesaplarimizdan ve mail
adresimizden bizlere ulasabilirsiniz. Bu sayida
emegi gecen tiim arkadaslarima ve bizimle roportaj
yapmay1 kabul ettigi icin Temel Kalafat hocama ayr1
ayr1 tesekkiir ediyorum.
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DUYGUSAL GELISIiM

Bizi biz yapan, baskalarindan ayiran en 6nemli

faktorlerden biri duygularimizdir. Duygularimiz

aile hayatimizdan is hayatimiza, okul basari-
mizdan arkadaslik iliskilerimize, dini tutum ve

davramislarimizdan ruh saghgimiza kadar haya-

timizin her alaninda etkilidir. Sevgi, o6fke, kiz-
ginhik, umutsuzluk, seving¢ gibi yasadigimiz bir-
¢ok duygu vardir. Olumlu duygularin yaninda

ashinda olumsuz diye niteledigimiz duygularimiz
da gerekli ve normaldir. Sevmedigimiz istemedi-

gimiz bir seyin olmasina kizmamiz ¢ok normal
bir durumdur mesela. Burada asil 6nemli olan
duygulari belli bir dengede yasamaktir.

Gelisim bir biitiindiir ve bu nedenle herhan-
gi bir alandaki gelisim diger alanlar1 da etkiler. Zi-
hinsel yonden yasina gore gelisim 6zelligi gosteren
¢ocuk, duygusal tepkilerini ¢evresindekilere yansi-
tir. Duygusal gelisimle sosyal gelisim de birbirinden
ayr1 diistiniilemez.

Cocuk iyi bir duygusal gelisim gosteremezse
ebeveynleriyle, kardesleriyle, arkadaslaryla iyi ileti-

sim kuramaz; ¢cevreye uymakta zorluk ¢eker. Co-
cugun dili dogru kullanmasinda duygusal gelisim
etkilidir. Dogru ifade, cocugun duygularini ¢evreye
anlatmasini ve ¢evreyle olumlu sosyal iletisim kur-
masini saglar.

Duygusal gelisim yoniinden en 6nemli ba-
samak, okul dncesidir. Bu dénem bedensel, ruhsal
ve zihinsel gelisim ¢agidir. Cocuk dogdugu zaman
islenmeye agik bir varliktir ve bu donemde aldig:
egitim onun karakterini belirleyecektir.

“Bedeni ve ruhi beslenmedeki eksiklikler cocu-
gun en azindan beklenen normal ferdi gelisimine
engel olacaktir. Saglikli ve dengeli bir gelismenin
saglanmasi hem fiziksel hem de ruhsal beslenme-
nin dengeli ve saglikli bir sekilde gerceklesmesiyle
mimkiindiir. Sadece aglik, susuzluk, sogukluk,
sicaklik v.s.nin halledilmesi yeterli degildir. Ayni
zamanda onun kadar 6nemli olan ruhi ve manevi
ihtiyaclarin da zamaninda karsilanmas: gerekir.
Burada asil olan her iki tarafin da 6l¢iilii bir se-
kilde beslenmesidir” Cocugun manevi ihtiyaglari
arasinda elbette en 6nemlisi kosulsuz sevgidir.
Sadece yaramazlik yapmadig1 ya da odasini top-
ladig1 zamanlarda verilen bir sevgiden bahsetmi-
yoruz. Veyahut ebeveynin istedigi gibi biri oldugu
zamanlarda verilen sevgi degil demek istedigimiz.
Gergekten cocugun tiim karakteri ile bir bii-

tiin olarak onu kabullenip ebeveyn sevgisinden
mahrum etmemek.. Biitiin mesele budur aslinda.
Gergekten sevildigini hisseden ¢ocuk kendini
giivende hisseder ve mutlu olur.

Ozellikle erken ¢cocukluk doneminde
duygusal gelisimle ilgili duygusal tepkiler, yogun
olarak yasanmaktadir. Bu yas ¢ocuklar1 duygu-
larini s6zel olarak tam ifade edemediklerinden
duygular1 resimlerine, oyunlarina yansir. Ancak
iyi bir rehberlik yapilamadiginda bu duygusal inis
ve cikislar, yerini kalic1 duygusal problemlere bi-
rakabilirler. Bu nedenle 6zellikle Erken Cocukluk
Dénemi Ogretim Kurumlarr’nda ¢ocugun kendini
ifade edebilmesini, duygularini agiga ¢ikarabil-
mesini, duygularini ayirt edebilmesini saglayic
etkinliklerin uygulanmasi esas olmalidir. Bu
etkinliklerde yer alan oyunlarin, sanatsal etkinlik-
lerin, cesitli dramatize etkinliklerinin basit, sade
ve anlagilir olmasina dikkat edilmelidir.

Mesela oyun oynarken siddet iceren s6z
ve davranislarin olmasi ya da ¢ocuk mutlu iken
bir anda 6fkelenmesi bir seylerin eksik oldugunu
gosterir. Cocuk eger babasi ile arasinda bir mesafe
oldugunu diisiiniiyorsa 6yle hissediyorsa resimle-
rinde de bunu gosterir. Kendisinden uzak ¢ize-
rek ya da belki de ¢izmeyerek anlatmaya calisir.
Kizginliklarini koyu, biiyiik ve kalemi bastirarak
cizebilir.
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Cok sevdigi kisiyi kendisine en yakin
olarak resmedip aralarina kimseyi ¢izmeyebi-
lir. Ya da savas gibi bir travmatik olaydan ¢ikip
gelmis bir ¢ocuk resimlerinde savasta kaybettik-
leri evlerini resmedip askerleri en ince detaylara
kadar ¢izebilir. Tiim bunlar ¢cocugun diinyasinda
yer eden seyleri anlatir. Bu sorunlar gériilmedigi,
fark edilmedigi vakit gocugun aklinda, kalbinde
birikir ve farkli boyutlara ulasir. Hayatinin her
alaninda problem yasamasina sebep olacak bo-
yutlara.

Duygusal gelisim de elbette her alanda
oldugu gibi aile i¢indeki etkilesim ve iliskiden
de etkilenir. Anne babanin ¢ocuklara yaklagimi,
onlarla konusurken duygularini ifade etmeleri ve
¢ocuklarin duygularini dinlemeleri ¢ok 6nemli-

dir.

Cocuk bir olay yasadig1 zaman durum-
lardan ziyade hissettigi duygulara odaklanilmal..
Ornegin oyuncagim kirild deyip aglayan ¢ocuga
kim kird1 nasil kirild1 diye sormaktansa ‘ oyunca-
gin kirildig1 igin tizglinstin’ diye bir tepki vermek
¢ocugun o anda yasadig1 duyguyu fark etmesini
saglayacaktir. Aldig1 hediyeye sevinen ¢ocuguna
‘ ¢ok mutlu oldun, hediyeni begendin. Ben de
senin mutlu olmana ¢ok sevindim’ demek hem
kendi duygusunu fark etmesine hem de ebevey-
nin hislerini anlamasina yardimc1 olacaktir. Bura-
da esas fark ettirmeye ¢alistigimiz durum aslinda
yasadig1 her duygunun gecici olacagidir. Burada
basit gereksiz anlaminda degil, dozunda yasamasi
gerektigi mesaj1 verilmekte aslinda.

Nitekim herkes akil sahibi ve yasadi-
g1 sorunlara elbette bir ¢6ziim yolu bulabilir.
Baska bir insanin ona akil vermeye ihtiyaci
yoktur. O kisinin sorun yasadig1 o anda iste-
digi tek sey, neler hissettigi ve diisiindiigiiniin
bilinmesi anlagilmasidir. Bunun i¢in de etkili
iletisim, ben dili kullanimi ¢ok 6nemlidir. Sag-
likl1 bir duygusal gelisim i¢in 6ncelikle kisinin
o duygusunu fark etmesi gerekir. Daha sonra
ise fark ettigini ifade etmesi gerekir. Ornegin
psikolojik danigma seanslarinda kisiler genelde
daha ilk oturumda rahatladiklarini garip bir
sekilde kendilerini iyi hissettiklerini s6ylerler.
Psikolojik danigman ya da psikolog hemen
hemen hicbir sey yapmamustir aslinda. Sadece
dinlemistir, hislerine ayna olmustur. Bu bile
kisiye anlasilmiglik hissi verir, kisi kendini daha
iyi degerli hisseder. Sadece ¢ocuklar ile iletigim-
de degil ailemizle ve arkadaslarimizla da biraz
daha duygulara odaklanirsak hem daha saglikli
bir iletisim kurmus oluruz hem de duygusal
gelisimimiz olumlu yonde ilerlemis olur.

Emine GUMUS
Psikolojik Danisman
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DUYGULAR HAYATIMIZIN NERESINDE?

Bir karar alacagimizi varsayalim. Bu
karar1 alirken sizi etkileyen faktorler neler-
dir? Akliniz ve mantiginizla mi hareket eder-
siniz yoksa kalbinizin sesiniz dinleyip duygu-
larmmiz ve ihtiraslarimizla mi? Belki de her ikKisi
de alacaginiz kararda belirleyici olacaktir,
oyle degil mi? Aristo’ya gore bireyin iyi bir
hayat yasamasi, onun icin neyin gercekten
iyi oldugu ile iyi gibi goriindiigiiniin ayrimi-
n1 yapmasina baghdir. Bu ayrim yapilirken
bilissel degerlendirmeler, genis anlamda dii-
siinceler birey i¢cin 6nemli bir isleve sahiptir;
bunun yani sira duygular da bireyin verecegi
bu kararin akilci veya akildisi olacagi konu-
sunda bireye yol gosterir. Ozetle duygular ve
mantik birbirinin tamamlayicisidir. Peki bilim
adamlar ve arastirmacilar tarafindan beynin
nasil iirettigi ya da kaynaginin ne oldugu tam
olarak aciklanamayan duygu nedir?

Duygu, bir his ve bu hisse 6zgii belirli
diistinceler, psikolojik ve biyolojik haller ve bir
dizi hareket egilimidir. Darwin’in ifadesiyle varlik
nedenimiz olan duygular, bireylerin bilis, davra-
nis ve eylem iligkisinin yani sira karar verme ve
ogrenme siirecleri, davranis ve tepkilerini dogru
olana ayarlamalar1 konularinda katalizor roli
tistlenmektedir. Duygular iki temel amaca hiz-
met ederler. Bunlardan birincisi kiginin harekete
gecmesi icin enerji temin etmek. Ikincisi de kisi-
nin kendi gereksinimlerini karsilayabilmesi i¢in
yonlendirici ya da degerlendirici bir fonksiyon
tistlenmek.

Bu amaglara ulagabilmek i¢in ortaya ¢ikan enerji,
bireyi harekete gecirmek veya ¢evreyi manipiile
etmek i¢in firsat veriyorsa bireyde olumlu duygu-
lar ortaya ¢ikarken enerji, gereksinimlerin kar-
silanmasinda etkisi olmayan ya da zararl etkisi
olan unsurlara yoneltildiginde olumsuz duygular
ortaya ¢cikmaktadir.

Belirlenmesinde kiiltiirel ve bireysel
farkliliklarin 6nemli yer tuttuguna inanilan
olumlu ve olumsuz duygulara iliskin literatiir
bulgular1 mutluluk, haz, heyecan, heves ve hosnut
olmak gibi duygular1 "hayattan alinan aktif haz
ve keyif” olarak tanimlanan pozitif duygularla
iliskilendirirken; otke, kayg, stres, mutsuzluk gibi
duygular1 da "kisinin stres, korku, kizginlik gibi
hos olmayan duygularinin aktive olmasi1” olarak
tanimlanan negatif duygularla iliskilendirilmek-
tedir. Literatiirde siklikla Ekman’in alt1 temel
duygu olan korku, saskinlik, 6tke, nese, tiksinme,
tizlinti ile bunlarin dokuz temel 6zelligi refe-
rans alinmaktadir. Ayrica Ekman duygu temelli
¢aligmalarinda agirlikli olarak yiiz ifadeleri ile
duygularin iliskisini arastirmis ve ortaya koydugu
yiize dayali hareket kodlama sistemi ¢ercevesinde
yliziimiiziin beynin dogrudan duygularla ilgili
boliimiine bagli oldugunu, duygularin hareket-
lenmesi ile yiizdeki kaslarin da istemsizce hare-
kete gectigi goriislinii savunmustur. Yiiz hareket-
lerinin yani sira duygularin ifade edilmesinde ses
tonu, giilme, kahkaha gibi dilsel olmayan meka-
nizmalarin rolii de unutulmamalidir.
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Sosyal iligkilerin yiiriitiilmesinde araci rol
oynayan duygularin a¢iga vurulmasi bastirilma-
sindan daha iyidir ve duygularin ifade edilmesi
bireyde olusabilecek i¢ ve dis karmasalarin 6nlen-
mesine yardimci olmaktadir. Peki bu disavuru-
mun bireylerde karmasaya sebep olmamasi i¢in
nasil bir yol izlenmelidir? Duygularini disa vuran
birey, duygularinin anlasilmasini ve onlara deger
verilmesini beklemektedir. Duygularin disavuru-
mu onlarin diger bireyler tarafindan anlagilmasi
ile duygusal mesajlarin eyleme doniistiiriilmesi-
ne baglidir. Bastirilan duygularin ise intrapsisik
alanda ¢6ztimlenmesi ve daha kabul edilebilir
sekle dontstiirilmesi beklenmektedir. Bastirma
ya da disa vurmanin yani sira duygularini dogru
sekilde yonlendirebilen bireyler hem toplum ige-
risinde hem de kendi i¢inde daha olumlu, daha
yapici, anlasilabilir, verimli ve iiretken olarak
hayatlarini devam ettirmektedirler.

Bireylerin karar mekanizmalarindan biri
olan duygularin pek ¢ok islevi vardir. Ornegin
hedef yonelimli davranislarin gergeklestirilme-
sinde bireyler iizerinde itici gii¢ olma roliinii
tistlenerek bireylerin giidillenmesine ve yagamsal
motivasyonlarini saglamalarina yardimci olur.
Sistemler aras1 6ncelikleri 6rgiitleyen duygular,
bireyin yasadig1 bir duygu ile iliskili davranis-
larinda tepkisel davranista bulunma egilimini
“kontrolde 6ncelik” kavramu ile agiklamamiza
yardimci olarak yasanan 6fke duygusu ile rasyo-
nel kararlar almamizin engellenmesini agiklaya-
bilir. Cok kisa bir zaman igerisinde organizmaya
anlik bilgi saglayan duygular ekonomiktir ve
duygusal deneyimi 6z ve anlagilir sekilde ifade
etmeye yardimci olurlar.

Sematik duygusal hafiza yoluyla tiretilen duy-
gusal tepkiler, bireylerin dogumundan itibaren
hafizaya kodlanmaktadir. Bu kodlamalar, temel
ifade edici-motor davranislar, biligsel kombi-
nasyon ve olayin ya da durumun karmasikligina
deger bicilmesine yardimci olmaktadir.

Duygusal deneyimin ifade edici-motor
Ogeleri, refleks tepkilere benzetilebilir. Fakat
arastirmacilar, duygunun refleksten farkli bir sey
olduguna isaret ederek, duygunun ifade edi-
ci-motor 6gelerinin, yapilan davranis i¢in karar
verilmeden dnce daha ileriki bir islem i¢in bilgi
saglama Ozelligi tasidigini ve boylece refleksle-
rin yagsamsal degerinin, hizli davranma ile 6zdes
oldugunu fakat sonucunda organizmanin kétii
bir pozisyona diismesine de neden olabilecegini
ifade etmektedirler. Tersine duygusal siiregler ise
bilislerle iliskili oldugu i¢in bu anlamda organiz-
manin daha esnek tepki vermesini saglamaktadur.

Edebiyat, resim, miizik gibi sanat alanla-
rinin yani sira yillardir biyologlarin, antropolog-
larin, sosyologlarin, psikolojinin ¢esitli alt dallar1
vb. bilim dallarinin konusu olarak hayatimizin
pek ¢ok alaninda karsilasiriz duygularla. Diisiin-
celerimizle koordineli bir sekilde hareket eden
duygularimiz, birbirine benzer pek ¢ok islevlerle
yasantilarimizi stirdiirmemize katkida bulunur-
lar. Ifade edilmesi ya da bastirilmasi konusunda
zaman zaman kararsiz kalsak da dogru bicimde
anlamlandirdigimiz takdirde yasam kalitemizi
arttirarak fonksiyonel hale gelebilmektedirler.

Merve Done YILDIRIM
Psikolojik Danmisman
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DUYGULARIMIZI BASTIRMALI MIYIZ?

" Acimi yasa, 6fReni yasa. Ve seyret. Kendini sakin bastirma. Oyle suyun iistiinde akan yapraga bakar
gibi bak, seyret. Uzanip onu almaya Ralkisma. Kendini suclama. Olacak olandan Raginamazsin. O

ytizden hi¢ bastirma KRendini, baskilama. Ciinkii insan bastirdigi duygunun esiri olur.”

Bastlrdlglmlz duygunun esiri mi oluyo-
ruz yoksa onu alt etmis mi oluyoruz bastirarak?
Duygularimizi bastirabildigimiz i¢in gii¢li ola-
rak mi nitelendiriyoruz kendimizi, bastiramadi-
gimiz icin zayif karakterli mi sayryoruz?
Yasadigimiz an i¢inde hissettigimiz duygula-
rin farkinda olmak ve o duyguyu tam olarak
yasamak bu ister olumlu bir duygu olsun ister
olumsuz olsun, gergekten zor. Bazen yasadi-
gimiz anda ne kadar mutlu oldugumuzu fark
edemiyoruz ve yillar sonra o an1 animsadigimiz-
da ancak 6yle oldugunu goriiyoruz. Ya da tam
tersi bir duygunun hakim oldugu bir durumda
ne kadar mutsuz ve lizgiin oldugumuzun farkina
varamiyoruz ya da gérmezden geliyoruz. Ancak
doniip geriye baktigimizda o anda o duygular
hissetmis oldugumuzu goriiyoruz. Mesela bir
¢ogumuzun hayatindaki ilkleri yasadig1 ve haya-
tin gercek sorunlariyla heniiz yiiz yiize gelmedi-
gi ilkokul yillarinda ne kadar da mutluymusuz.
Peki bunun ne kadar farkindaydik ve o duyguyu
tabiri caizse dibine kadar yasayabildik mi? Siz
yasayabildim diyorsaniz o zaman ne mutlu size.

Aslinda bir ¢ogumuz kagiyoruz bazi
duygular1 yasamaktan. Asik oldugumuzda
kaciyoruz, tizgiin oldugumuzda, 6fkeliyken,
kiskandigimizda, nefret duydugumuzda yine ka-
¢iyoruz. Fakat sunu athiyoruz. Biz kagiyoruz ama
o duygular yok olmuyorlar ki. Eninde sonunda
yasanacaklarini bilerek bizim yorulup da kag-
maktan vazgectigimiz zamani bekliyorlar.

“Ifade edilmemis duygular asla 6lmez;
sadece diri diri gomiiliir ve sonradan korkung
bir sekilde tezahiir ederler” demis Freud. Bu
bize bastirmis oldugumuz duygularin yok
olmadiklarini ve i¢cimizde biiylimeye devam
ettiklerini

Cahit Zarifoglu

gosteriyor. O an i¢in bastirarak kendimizi iyi
ve giiclii hissediyoruz belki ama bir patlama
noktasinda o bastirmis oldugumuz duygular:
daha yogun bir sekilde yasamak durumunda
kaliyoruz.

Stanford Universitesi'nde psikoloji
profesorii olan James Gross duygulari bas-
tirmay1 konu alan bir deney yapmis. Gross,
deneye goniilli katilan deneklere 6nce korku
tilmi sonra komedi filmi izletmis ve bir
gruptan duygularini bastirmasini digerinden
ise dogal davranmasini istemis. Deneyin
¢ikarimlarina gore duygular:1 bastirmanin,
insanlarin kendilerini iyi hissetmelerini sag-
ladig1 goriilmiis. Ancak bunun igin fiziksel
gaba gostermelerinin tansiyonlarinin yiiksel-
mesine neden oldugu da gozlemlenmis.
Daha sonraki aragtirmalarda da duygular1
bastirmanin hafizayi zayiflattig: ve iletisim
kurulan insanlar agisindan bir yiik haline
geldigi belirlenmis.
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Peki duygular1 bastirmanin hi¢bir yarari
yok mudur? Hemen hemen herkesin bir¢ok kere
basvurdugu bu eylemin nadir de olsa bazi yarar-
larindan bahsedecek olursak da buna duygularin
bulasiciligindan 6rnek verebiliriz. Mesela su an
yasadiginiz yerde siddetli bir deprem oldugunu
ve evlerinizin hasar gordiigiini disiiniin. Dep-
remin yasattig1 korku, evinizde olusan hasarlar,
yakinlariniza bir sey olduysa onun iiziintiisii..
Korkung bir durum. Bdyle bir durumda etra-
finizdakilerin dirayetli olup yasadiklar: sikin-
tilarla bas etmeye ¢alistiklarini, kendilerini o
anki duygu durumlarindan siyirip toparlanmaya
zorladiklarini gérmek size de gii¢ verecektir de-
¢gil mi? Yani buradan duygulari bastirmanin her
kosulda olumsuz bir eylem olmadigini goriiyo-
ruz.

Bir seyleri tam olarak yasamadan,
tamamlamayip yarim birakarak ve yarim kalan
kisimlar1 gérmezden gelerek nereye kadar iler-
leyebilirsiniz? O yarim biraktiginiz yasantilar,
deneyimlemekten kagtiginiz duygular sirtiniz-
da bir yiik olarak birikirken ne kadar yol alabi-
leceksiniz? Bir siire sonra o yiikler sizi yavasla-
tacak ve yasam kalitenizi diisiirecek. Tam da bu
sebepten belki de, olabildigince duygularimizi
yasamaya ¢aba gostermeliyiz. Yasayip bitirmeli
ve baglarimizdan kurtulup yiiklerimizi atma-
liy1z. Bu sekilde hayat daha kolay olacak emin
olun.

Son olarak da Cahit Zarifoglu'nun en basta
belirttigim ciimlelerini yabana atmayin derim
ben.
Betiil BOSTANCI
Mugla Sitki Kocman Universitesi
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“Insanlar onlara ne
soylediginizi
unutabilirler. Insanlar
onlara ne yaptiginizi
da unutabilirler.ama
ilzlsa c'l1'lla r, o.nlaraI
endilerini nasi
hissettirdiginizi asla MAYA

unutmazlar.” ANGELOU
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KiSILER ARASI iLISKILERDE DUYGULARI YONETME BECERILERI

Insanlarln giinlilkk hayatta yaptiklar: temel davranis kaliplarim sekillen-
diren ana etmenler duygular ve diisiincelerdir. Duygu; bireyle ilgili olan Kisi-
sel yasam deneyimlerini, Kisinin bu yasam deneyimlerindeki olaylarla iliskili
olarak neler yapabilecegini, genel baglamin degerlendirmesini icine alan ve
tanimlanabilir donemleri de olan bir kavramdir. Bireyin halihazirdaki duygu-
larin1 anlamasi, ifade etmesi ve yonetmesi i¢sel diinyasindan giinliik hayattaki
kisiler arasi iliskilerine kadar her durumda kendisi ve iletisimde bulundugu
kisiler acisindan oldukc¢a onemlidir. Bu durum ayni zamanda bireyin psikolo-
jik iyi olus halini korumasina da yardimci olmaktadar.

D)
o
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Duygu yonetimi becerileri; kisiler arasi
iligkilerde 6nemli bir isleve sahip olan duy-
gular1 kontrol altina alip onlar1 diizenleme,
duygular: oldugu gibi ifade edebilme, olum-
suz duygularla basa ¢ikabilme ve 6fke yoneti-
mini yapabilmeyi kapsamaktadir. Duygularin
etkili bir sekilde yonetilmesiyle beraber birey,
simdi ve burada olarak an1 yasama bilincinde
kalir ve yaganilan andan uzaklastiran durum-
lar1 fark edebilmektedir. Diger bir sekilde ifa-
de etmek gerekirse de bu siireg, duygularinin
farkinda olup onlar: tanimak ve yonlendire-
bilmek, duygulara uyum saglama becerilerine
sahip olup onlari etkili bir sekilde kullanma
stireci olarak bireyin duygusal olgunluga ka-
vusmasidir.

Duygularin yonetimi i¢in bireyin Gole-
mana gore, bes yeterlilik boyutuna sahip olmasi
gerekmektedir. Bu boyutlar; kendini kontrol
etme, giivenilirlik, vicdanlilik, uyumluluk ve
yenilikgiliktir. Duygu yonetimi ayrica kavramsal
olarak bes alt alana sahiptir. Bu alt alanlarinda
ise 6zdenetim, 6zbiling, iletisim, sosyal beceriler
ve empati yer almaktadir. Kisiler arasi iliskiler-
de duygu yonetimi konusunda iyi bir etkilesi-
min kurulup devam ettirilebilmesi icin duygu
yonetiminin bu alt alanlarinda bireyin kendisini
gelistirip ilerlemeler gostermesi gerekmektedir.
Ozdenetim; bireyin duygusal kazanimlarini
kontrol edip yonlendirmesi ve tepkilerini man-
tikl1 bir sekilde vermesidir.

Ozbiling; bireyin kendini olumlu ve
olumsuz yanlariyla tanimasi ve duygularinin
farkinda olmasidir. Iletisim; etkili iletisim kanal-
larini kullanip gelen taleplere olumlu, destek-
leyici ve motivasyonel olarak olumlu déniitler
vermeyi kapsamaktadir.

Sosyal beceriler; bireyin sahip oldugu
yetenekleri sergileyip diger bireylerin de sahip
oldugu ilgi ve yeteneklerin farkina varip gelis-
tirilebilmesi i¢in etkin faaliyetlerde bulunup
dogru iletisim kurmaktir. Son olarak empati ise
bireyin karsidaki insanin duygularini 6nemse-
yip, tanimak ve karsidaki bireyin yerine kendisi-
ni koymaktir.

Duygu yonetimi son zamanlarda kisiler
arasi iliskilerde, gtinliik hayatta ve ¢caliyma haya-
tinda dikkat ¢eken bir kavram olarak 6n plana
¢ikmaktadir. Kisinin psikolojik iyi olus hali i¢in
basta olumsuz duygular: kontrol altina alabil-
menin, olumlu insan iligkileri kurabilmenin ve
stirdiirebilmenin 6nemi biiyiiktiir. Bu alanda
daha ¢ok alistirma ve ¢alismalar yapilmasinin
gerekliligi ortadadir.

Hatice Vildan YILDIZ
Psikolojik Danisman
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ALEKSITiMIK OZELLIKLERIN OLUSUMUNUN PSIKANALITIK ACIKLAMASI

Sosyal iliskilerimizin 6nemli parcalarindan biri de duygularimizdir. Duygularimiz, bireyin
kendisinin ve diger insanlarin duygusal tepkilerini yorumlamayi, ge¢mis olaylara iliskin tepkileri-
ni yordamayi, duygusal ifadelerini kontrol etmeyi, gecmis olaylara iliskin duygularim1 konusmay1
ve paylasmayi icerir. Duygularin tanimlanmasi daha sonra ifade edilmesi ve bu gerceklesirken de

duygusal yogunlugun yasanmasi onemlidir.

Duygularin yeterince ifade edilmemesi ve duygusal yogunlugun diisiik olmasi halinde kar-

silasilan durumlardan biri de “aleksitimi”dir.

_g.r i F b

Aleksitimi; bireylerin duygularini yasama
ve anlatima dokme bigimlerini etkileyen duy-
gulanim bozuklugu olarak agiklanmistir. Tlk kez
Sifneos tarafindan kullanilan aleksitimi kavrami
temelde {i¢ kisilik 6zelligini kapsamaktadr:

1)Duygularint Tanima ve Tanimlama Giigliigii:
Bir duyguyu digerlerinden ayirt etmeleri zordur.
Aleksitimiklerin duygular1 soruldugunda kendi-
lerini karmasik hissederler. ifade ederken kabaca
tabirler kullanirlar. Ornegin ‘rahatsiz oldum’ ‘raha-
tim’ gibi...

2) Hayal Kurmada Kisirlik: Aleksitimik bireyle-
rin hayal giicii oldukea zayiftir. Pek hayal kurmaz-
lar kurmay1 da zaman kaybi olarak gortirler.

3)Isevuruk Diigiinme : Aleksitimik kisiler yararci
ve mekanik bir tarzda diistinme egilimindedir-
ler. Sorunlara kestirme yoldan somut ¢6ztiimler
tiretirler. Sorunlarini derinlemesine nedenlerine
inerek inceleme aligkanliklar: yoktur. Bu durum
yakin iligkilerinde ortaya ¢ikan sorunlari ele alis-
larinda ortaya ¢ikar.

Bu 6zelliklerin olmasindan kaynakli psi-
kosomatik hastalarla agiklanmaya calisilmasina
ragmen yapilan aragtirmalarda aleksitimi ile psi-
kosomatikler arasinda dogrudan bir iliski oldugu
kanitlanamamustir. Yani aleksitimik 6zellikler ile
psikosomatikler arasinda etiolojik (neden-sonug)
iliskisi oldugunu séylemenin miimkiin olmadigi,
sadece bir benzerlikten bahsedilebilecegi vurgu-
lanmaktadir.
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Aleksitiminin kuramsal alt yapisina bakti-
gimizda psikanalitik kuram soyle agikliyor;

Psikoanalitik yaklasim 6ziinde ac1 verici
alg1 veya duygularin yadsinmasinin, sozel ola-
rak ifade edilememesinin nedenini, sagliksiz ego
savunma mekanizmalarina veya duygusal trav-
malara baglamaktadir. Bu agiklama aleksitimi
i¢in de gegerli olabilir. Freud kuraminin 6ziinde
duygular1 hos ve hos olmayan kaygilara baglamis-
tir. Eger bastirilmis libido, hayal ve fantezi olarak
gergeklesim bulamazsa sonraki yasantilarda kaygi
olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu kayg: da psikolojik
saglik agisindan 6nemli bir tehdit olusturmakta-
dir. Freud’a gore bir uyaricinin sézel olarak ifade
edilebilmesi i¢in biling disindan biling diizeyine
gelmesi gerekir. Oysa biling digina itilen duygu,
catisma ve gerilimleri yasariz ancak bunun igeri-
gini bilingli olarak algilayamaz ve ifade edemeyiz.
Biling disinda ifade edilmeyen ve sozel olarak
paylasilmayan duygu, ¢atisma, gerilimler ve beden
dili (somatik) ile anlatim bulur. Bu yoniiyle alek-
sitimiklere benzemektedir. Ancak Nemiah, nev-
rotik savunmalari tartigtig1 bir yazisinda yadsima
ile bastirmanin ayirt edilmesinin zor oldugunu
soylemektedir. Mc Dougall ise aleksitiminin gesitli
psikolojik kaynaklardan dogabilecegini, burada
kullanilan savunma diizeneklerinin yadsima ve
bastirmadan farkli olarak psikotik dogada oldugu-
nu ileri siirmiistiir. Mc Dougal’a gére erken do-
nem anne-c¢ocuk iliskilerindeki bozukluk ¢ocukta
igsel temsiller olusturma, imge kurma yetenegini
engeller. Anne imgesini olusturma sans1 bulama-
yan ¢ocuk daha sonralari i¢sel gereksinimleri i¢in
gerekli olan hayal kurma ve fantezi yeteneginden
yoksun kalacaktir. Benzer sekilde erken yastaki
anne-cocuk iliskilerindeki diizensizlik ger¢cek
benligin olusmasini engelledigi bu da i¢giidiilerin
sozel ifadesini giiglestirdigi icin aleksitimik 6zel-
liklerin olusumuna zemin hazirlamaktadir.Yani
aleksitimik ozelliklerin psikotik nitelikli ¢atisma
ve kaygilara karsi bir savunma mekanizmasi oldu-
gu iddia edilmektedir. Psikoanalitik kuram agisin-
dan erken dénem anne-c¢ocuk iliskisindeki bozuk-
lugu vurgulayan diisiiniirlerden biri de Wolff dur.
Ona gore ¢ocugun duygusal yonden kendini ifade
etmesini, duygusal 6z anlatimini ve oyunculugunu
reddeden ebeveynler ¢gocugun duygu ve fantezile-
rini pekistirmek yerine en yakinlari ile

bile paylasmasini engellediklerinden gocuk za-
manla duygusuz iletisim kurarak sahte bir benlik
gelistirir. Duygusal alanda olusturulan baski ve
karmasalar ¢ocugu duygularini tanimamaya hatta
yasamamaya ifade etmemeye yoneltmektedir.
Psikosomatik hastalarin ¢ocugun asir1 koruyucu
ya da iistii kapali reddedici tutumu olan annelere
sahip olduklari bilinmektedir. Bu annelerin ¢o6-
ziimlenmemis narsistik catigmalarini ¢ocuklarina
yansitmaktadirlar. Annesi bebegini kendi bedenin
bir pargas: gibi algilayarak ¢ocugun bedensel tep-
kilerine asir1 dikkati ve kontroli; ileriki yaslarda
gocugun bedenin 6z temsilindeki yetersizlige bagh
olarak aleksitimik belirtilerin olusmasina neden
olmaktadir. Von Rad ise ayrilma birlesme siire-
cindeki aksamaya bagl olarak 6z temsil ve kimlik
duygusunun eksik gelismesi sonucu aleksitiminin
ortaya ciktigini ileri siirmektedir. Krystal, alek-
sitimin olusumuna iliskin psikoanalitik kurama
dayal1 gelisim merkezli agiklamalar yapmistir. Ona
gore bazi aleksitimik bireyler travmatize oldukla-
r1 i¢in duygusal gelisimin ilk donemine saplanip
kalmis ya da gerilemis olabilirler. . Travma sonrasi
olusan aleksitimik 6zellikler bebeklikte anneyle
kurulan sembiyotik iliskinin yetersiz olmasindan
kaynaklanmaktadir. Krystal, cocugun duygusal
iletisim kapasitesinin gelismesinin; tamamen
ailenin kurdugu iliskilerle cocugunun duygusal
yasantisini tantyip gelistirip zenginlestirmesine
bagli oldugunu vurgular. Ona gore ¢ocuk baslan-
gicta duygularini bedensel olarak ifade edebilir.
Duygular1 heniiz farklilasmamistir ve bedenseldir.
Fakat ¢ocugun gelisimine bagl olarak duygular:
da farklilasarak bedensellikten ayrisarak sozel
ifadeye doniismektedir. Ancak bu gelisim siireci
tizerinde bebeklikte yasanan bozuk iliskilerin veya
olumsuz bir olayin dondurucu ve geriletici etkisi
bulunmaktadir. Bu nedenle bazi aleksitimikler
gocuklukta gecirdikleri olumsuz olay ve yikici
iliskiler nedeniyle duygusal gelisimlerini tamam-
layamamus, duygusal gelisimin ya ilk donemine
saplanmis ya da gerilemis olan bireylerdir. Bu ne-
denle Krystal, aleksitimiklerdeki hayal ve fantezi
yoksunlugu, yaraticilik ve kendine bakim eksikligi
gibi ozellikleri; erken ¢ocuklukta yasanan duy-
gusal gelisimi engelleyici yikici olay ve iliskilere
baglamaktadir. Bu durumda aleksitimi gelisimsel
bir basarisizlik ya da psikolojik bir travma sonucu
ortaya ¢ikan duygusal sikima ve gerileme olarak
distiniilebilir.
Serife CEYLAN
Psikolojik Danisman
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DUYGUDURUM BOZUKLUKLARI

Duygu; hemen hemen her canlida bulunan ve canhlarin yasamlarindaki en onemli yerler-
den birini teskil eden, karmasik ama bir o kadar da etkili, bazen kisa bazen uzun siire etkisinden
cikilamayan, bazen mutluluga bazen de iiziintiiye ve kedere neden olan hisler olarak karsimiza
cikmaktadir. Yeri gelir duygu patlamasi, yeri gelir duygu eksikligi nedeniyle bir¢cok birey psikolo-
jik sorunlarla karsilasabilmektedir. iste bunlardan en 6nemlilerinden bazilarim da duygu durum
bozukluklar1 olusturmaktadir. Bu yazimda duygu durum bozukluklarina deginerek, bir nebze
de olsa anlasilabilmesini umut ediyorum. Giiniimiiz toplumlarinda duygularin disa vurumu,
bir nebze de olsa eski zamanlara oranla daha da ¢ok ortaya cikmaktadir. Bireyler bazen tek bir
duyguyu yasamak yerine, birka¢ duyguyu aym anda da yasayabilmektedirler. Iste burada ortaya
duygu durum bozukluklar1 ¢ikmaktadir. Bireyler cogu zaman duygularim kontrol edebilirlerken,
cogu zaman da tamamen duygularinin esiri olabilmektedirler. Bu noktada yardima ihtiya¢ du-
yarlar ve psikolojik destek alarak yeniden saghkh giinlerine donmek i¢in ¢cabalarlar. Gelin simdi
de duygu durum bozukluklarini kisaca inseleyflinlli_ _

o4

1) Major Depresyon olmadig1 ancak ¢ocukluk déneminde yagsanan

Bireylerin, giindelik yasamlarini siddetli bir
bicimde etkileyen ve yasamlarini devam ettirme-
lerini zorlastirarak artik hayati ¢ekilmez bir hale
getiren, tedavi gerektirecek diizeydeki siddetli
ruhsal ¢okiintiilere major depresyon adi veril-
mektedir. Glinliik hayatta siirekli bir isteksizlik,
bitkinlik, hi¢cbir seyden keyif alamama, hayattan
bir beklentisi olmama, timidini yitirme ve uyku
diizeninde bozulmalar seklinde ortaya ¢ikan bu
bozuklukta genetik faktorlerin ¢ok bir etkisi

bazi travmalarin bu bozuklugun ortaya ¢ikma-
sinda biiyiik bir etkisi oldugu diisintilmektedir.
Bu bozuklukla bas etmeye calisan bireylerde
ozellikle diistincelerini belli bir konuda yogun-
lagtirma ve baz1 olaylara saplanip kalma durum-
lar1 goriilebilmektedir. Bu saplanma (fiksasyon)
da bireyin siirekli gegmiste yasamasina ve kes-
kelerle dolu bir hayat yasamasina neden olarak
hayattan aldig1 zevki ortadan kaldirmaktadir.
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2)Manik Bozukluk

Bireyin bir duyguyu asir1 bir sekilde yasamasi
anlamina gelen mani, dénemsel olarak ve cesitli
sekillerde ortaya ¢ikabilmektedir. Birey bu bo-
zuklukta asir1 diizeyde bir cosku yasayarak, cok
hareketli, sinirli, asir1 konuskan bir yapiya biiriin-
mektedir. Ozellikle dikkatinde yaganan daginiklik
nedeniyle yapmakta oldugu veya yapmak istedigi
islerdeki tam verimi saglayamamaktadir.

Ortaya ¢ikan bu durum engellenmeye ¢alisildi-
ginda ise bireyin asir1 bir 6fkesi ile kars: karsiya
kalinabilmektedir. Bu durumdaki bir bireye
kars1 sakin ve anlayish bir tavirla yaklasilarak
gerekli psikolojik destek ve ila¢ desteginin
verilmesi gerekmektedir. Bu sayede birey ken-
disini daha iyi hissedebilecek ve yasadig1 duygu
patlamalarina bir nebze olsun engel olabildigine
sahit olarak kendisini daha iyi hissedebilecektir.

3)Bipolar (Cift Kutuplu) Bozukluk
Ruh halindeki asir1 degisiklikler olarak tanimla-
nabilen bipolar bozukluk, anlik duygusal degi-
simler ve davranislar1 icermektedir. Bu bozuk-
lugun ortaya ¢ikmasinda genetik faktorlerin
etkisinin biiyiik oldugu diisiiniilmektedir. Bunun
disinda beynin kimyasinda ortaya ¢ikan bozuk-
luklarin da bipolar bozukluga yol agtig1 tahmin
edilmektedir. Genellikle nobet seklinde ortaya
¢ikan bipolar bozukluk, kisinin sosyal yagami-
n1 olumsuz etkileyerek, bireylerin ¢evresine de
korku salabilmektedir. Bu nedenle bipolar rahat-
s1zlig1 olan bir bireyin ailesi 6zellikle bu bozukluk
hakkinda bilgi sahibi olmal1 ve ona gére davrana-
rak bireye gereken en iyi yardimi saglayabilmeli-
dir. Gegirilen ndbetler cogunlukla 3-6 ay arasinda
gecebilmekte ancak yenilenme ihtimaline kars1
birey gozetim altinda tutulmalidir.
Duygudurum Bozukluklarinin Tedavisinde Han-
gi Ilaglar Kullanilmaktadir?
Yapilan incelemeler sonucunda duygudurum
bozukluklarinin tedavisinde en ¢ok kullanilan
ilaglara da deginmek istiyorum. Biz psikolojik
danigmanlarin alani disinda olsa da ¢evremizde
bu ilaglardan birini veya birkagini kullanan birini
gordiigiimiizde en azindan adini duymus olmak
adina bu boliimii de ekleme geregi duymaktayim.
Bu alanda en ¢ok kullanilan ilaglar1 su sekilde
siralayabiliriz:
a) Prozac
b) Lityum
¢) Haldol
d) Valium vb.
Yukarida yazdigimiz ilaglari kullanan bir bireyin
bu bozuklugu atlatma siireci hem bireyin ken-
disine olan inancina hem de ilaglarini diizenli
kullanip kullanmamasina baglidir. Bu 6nemli
noktalara dikkat edildigi takdirde bireyde kisa
stire icerisinde diizelme goriilebilecektir ancak
tamamen ge¢mesi uzun bir siireci de beraberinde
getirecektir.

Ahmet Burak CURUK

Psikolojik Danisman
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DUYGULARA YONELEN TERAPI: AKILCI DUYGUSAL DAVRANISCI TERAPI

Bilissel-davramxl bir yaklasim olan
Akilci-Duygusal Davranis Terapisi, bir Kisilik
kuram ve psikoterapi yontemi olarak Albert
Ellis tarafindan 1955’te “Akilc1 Terapi” adiyla
gelistirilmis; 1961°de “Akilci-Duygusal Tera-
pi” ve 1993’te giiniimiizde kullanilan “Akil-
ci-Duygusal Davranis Terapisi” adin1 almstir.

Insanlarda hem akilci hem de akilcr olma-
yan diisiince vardir. Kendini koruma, kendi dii-
stincelerine odaklanma, yaratici olma, hissetme,
kendi arkadaglaryla ilgilenme, hatalarindan ders
¢tkarma yetilerine sahiptirler. Ayn1 zamanda ken-
dine zarar verme, kisa siireli hazlara sahip olma,
olaylarla ilgili distinmekten kaginma, erteleme,
ayni seyleri tekrar tekrar yapma, batil inanglara
sahip olma, miikemmeliyet¢i olma 6zelliklerine
de sahiptirler. Kendi kendimize yarattigimiz bu
akildis1 diistincelerin bizim yararimiza oldugu
ve degerli seyler oldugunu siirekli kendimize
soyleyerek bunlarin yerlesik bir hal almasina yol
agariz.

Ellis duygusal agidan rahatsizlig olan
insanlarin mantiksiz ve akilc1 olmayan bi¢imde
davrandiklarini 6ne siirmektedir. Albert Ellis,
insanlarin kaygili, stkintili ve depresif olmasina
insanlarin akilci olmayan inanglarinin ve yanlis
akil yiiriitmelerinin sebep oldugunu diisiin-
mektedir. Akilc1 duygusal terapi, bireylere kendi
duygulariyla yiizlesmeyi, rahatsiz edici davranis-
lardan kurtulmay1 ve yagami daha kaliteli olarak
stirdiirmeyi ogretir.

Akilc1 duygusal terapinin amaci; daniganin ken-
dini yenilgiye ugratan goriislerini en aza indir-
gemek ve daha gergekei, hosgoriilii bir yasam
felsefesi kazanmasina yardim etmektir. Bireylere
kendi duygularindan sorumlu olmalarini ve akilci
olmayan davranislarindan kurtularak hayattan
zevk almayi ogretir.

ADDT’nin temel varsayimlarini Epicte-
tus’un su ctimlesi 6zetlemektedir; “Bizi sorunlu
yapan sey yasadigimiz olaylar degildir, bizim o
olaylar hakkindaki goriisiimiizdiir”. Bu sdzden de
anlagilacagi gibi ADDT, insanlarin diisiinceleri-
nin, duygularinin ve davranislarinin kendisinin
kontroliinde oldugunu vurgulamaktadir. ADDT
yapisalci kuramlardan biridir. Yani her insan
kendi gercekligini kendisi olusturmaktadir. Bu
anlamda kisinin davranisinin ne olacagini belirle-
yen bireyin gerceklik algisidir.

ADDT insan dogasina nétr bakmaktadir.
Insan ne psikanaliz kadar kétiidiir ne de hii-
manizm kadar iyidir. ADDT her insanin i¢inde
bir parga iyilik ve bir parca kétiilitk barindigini
savunmaktadir. Insanlarin temel amaci da ken-
dini gerceklestirme degildir. Amaglar yasantilar
yoluyla olusturulacaktir. Her duygu bir diisiin-
ceyle birliktedir, duygusal ve algisal bozukluklar
akildis1 diistincelerin sonucunda ortaya ¢ikmak-
tadir.
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Ellis’in insana bakis agisin1 daha iyi anlam-
landirabilmemiz i¢in 3 temel varsayim ortaya
koymustur bunlar;

«Diisiincelerimiz ve duygularimiz ¢ok yakin bir
iliski i¢indedir

«Diislincelerimiz ve duygularimiz birbirine
eslik etmektedir

«Hem diisiincelerimiz hem de duygularimiz
icsellestirilmis konusmalara eslik etmektedir
Ellis'in 3 temel varsayimindan da anlayabilece-
gimiz gibi ADDT’nin odak noktasi bireylerin
duygu ve diistinceleridir.

ADDT, saglikli-uygun duygular ile
sagliksiz-uygun olmayan duygular arasinda
bir ayirima varmaktadir. Bu ayrim neticesin-
de saglikli duygular, hem talepleri, arzular1 ve
tercihleri vurgulayan duygular: hem de bireyin
talepleri reddedildigi zaman kendiliginden olu-
san duygular: ifade etmektedir. Saglikli olumlu
duygular, sevgi, saygi, mutluluk, keyif, merak
gibi duygulari; sagliksiz olumsuz duygular ise
tiztintd, hayal kiriklig1, pismanlik, can sikinti-
s1, hognutsuzluk gibi duygular: icermektedir.
Bireylerde var olan bu duygular hayatta neyi
daha az ve neyi daha ¢ok isteyip elde edecegi
konusunda bireyleri motive etmektedir.

Depresyon, kaygt, tiziintii, umutsuz-
luk, yetersizlik gibi duygular sagliksiz olum-
suz duygulara drnek verilebilir. Sahip olunan
bu duygular hem olumsuz sartlar1 degistirme
konusunda bireylere yardim etmezler hem de
icinde bulunulan sartlarin daha da kotiilesme-
sine neden olurlar.

Saglikli olmayan olumsuz duygulara,
tizyolojik yonden kalp ¢arpintisi, nabiz yiiksel-
mesi gibi otonom sinir sistemi belirtileri eslik
eder. Davranigsal agidan da bireylerin kendi-
lerine zarar veren birtakim davranislara ne-
den olabilirler ya da bireylerin var olan sorun
¢ozme becerilerini ketleyebilirler.

Ellis bir¢ok kuramcinin aksine insanin
sevilme ve kabul edilme ihtiyacinin olmadigini
soyler. Ancak insanlar sevilmeme veya kabul
edilmemeyle karsilagsalar bile ADDT onlarin
depresyona girmelerini engellemeye ¢alisir. Di-
ger bir 6nemli husus da su¢lama egilimimizdir.
Ellise gore insanlarin sorunlarinin temelinde
suglama egilimleri vardir. Ellis eger hem ken-
dimizi hem de bagkalarini su¢glamaktan vazge-
cersek giinliik hayatta yasadigimiz sikintilarin
kendiliginden ¢oziilecegini soyler. Ellis’in bu
soyleminden anlasilabilecegi gibi insanlarin
yanlis inanglar1 olmasa herhangi bir duygusal
rahatsizliklar1 da olmayacaktir. Ellis insanla-
rin uzun zamanli hazci olmasinin gerektigini
diistinmektedir. Hazc1 olmadan kasit acilardan
ka¢mak ve zevk duygusunu aramak seklinde
temel bir motivasyonunu kastetmektedir. AD-
DT’yi daha iyi anlamak i¢in simdi ABC Mode-
lini iceleyelim;

ABC MODELI

ABC Modeli ADDT’nin merkezi durumunda-
dir. ABC modelinin amacy; i¢sel konugsmanin
ve varsayimlarin, akildist diigincelerin, duygu
ve davranislarin temel nedeni oldugunu goster-
mektir. Boylelikle, ABC modeli ile insanlarin
yarattiklar: duygusal tepki ve bozulmalardan
kendilerinin sorumlu oldugu gosterilmis ola-
caktur.

A: Harekete Gegiren Olay ( Yeni bir ortama
girme)

B: Inanglar ( Konusurken yanlis bir sey soyler-
sem mahvolurum)

C: Sonuglar veya Duygusal Tepkiler (Titreme,
terleme, kekemelik)

Bu siralama bireylerin olaylar karsisinda ver-
dikleri tepkileri agiklamaktadir.

Bir birey ne zaman yeni bir ortama girse heye-
canlanmaktadir.
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Hakan 27 yasindadir ve insanlarin 6niinde dans
etmekten hoglanmamaktadir ama kiz arkadas: Se-
def disar1 cikip eglenmek istemektedir. Bu konuda
yasadiklar: tartigmalar yiiziinden iliskileri kotiiye
gitmektedir. Hakan bu konuda yardim alabilmek
amaciyla bir ADDT danismani Burcu Hanima
gitmistir. ADDTde tipik bir degerlendirmenin ne
oldugu asagidaki diyalogda goriilebilir:

Hakan: Ben disarida bir yerde dans edemem
Burcu: Neden?

Hakan: Ciinkii dehsete kapilirim

Burcu: Senin dehsete kapilmana neden olan sey
nedir?

Hakan: Cevremdeki insanlar beni izliyor olacak-
lar

Burcu: Seni izlerlerse ne olacak?

Hakan: Benim ne kadarda berbat dans eden biri
oldugumu gorecekler

Burcu: Peki insanlar senin ne kadar berbat dans
eden biri oldugunu goriirlerse ne olacak?
Hakan: Bana giilecekler

Burcu: Giilerlerse?

Hakan: Bu kesinlikle kotii bir sey

Burcu: Onlarin sana giilmesinde kétii olan sey
nedir?

Hakan: Kendimi bir aptal olarak hissedecegim ve
diistinecegim.

Bu diyalogda da goriildiigii gibi danisman Burcu
Hanim problemin ne oldugunu anlamistir. Hakan
insanlarin 6niinde aptal gibi goriinmeyi felaket-
lestirmektedir. Yani danisanlar kendilerini duy-
gusal olarak iyi hissetmemelerine yol agan ¢ikar-
samalar1 (Hakan dans ederken bagkalarinin ona
bakip giilmesi ve bunun felaket bir sey oldugu
diistincesi ile iliskilendirmistir) hakkinda da akil-
dist inanglar olusturabilmektedirler. Bu 6rnekten
de anlagilabilecegi gibi danisanlarin yaptig: ¢ikar-
samalarin yanls olabilecegidir. Hakan1 gorenle-
rin ona giilecegini kim bilebilir ki? Belki de onu
alkislayacaklardur.

AKILCI DUYGUSAL DAVRANISCI
TERAPI’DE KULLANILAN TEKNIiKLER

BILISSEL TEKNIKLER

Mantik Dig1 Inanglarla Tartigma, Biligsel Ev
Odevleri Verme, Akilci Bag Etme Ifadeleri, Mizah
DUYGUSAL TEKNIKLER

Akilc1 Duygusal Hayal Kurma: Danisanlardan
kendilerini gormek istedikleri bir durumda hayal
etmeleri istenir. Bu teknigin amaci daniganlarin
baslarina gelecek olumsuz bir durum karsisinda
hislerini nasil kontrol edecekleri ve sikintiya dair
etkilerle nasil ¢c6zeceklerini anlatmaktir.

Rol Oynama: Danisanlarin herhangi bir duruma
iliskin yanlis inanglarini rol oynayarak fark etmesi
ve bunlar1 degistirmesi tizerinde ¢aligilir.

Utangla Miidahale: Bagkalarinin bize kars:
inanglarindan kaynaklanan utanma duygusu-

nu ortadan kaldirmaya ¢alisir. Teknikteki amag
baskalarinin bizim hakkimizdaki olumsuz diistin-
celerinin aslinda yersiz oldugu gerceginin kabul
ettirmektir. Ornegin danisan toplum karsisinda
konusurken hata yapmaktan korkuyorsa; dani-
sandan bilerek hata yapmast istenir.

Gii¢ ve Caba Kullanimi: Danisanlarin sahip
olduklar akildis1 inanglariyla tartismalari, ente-
lektiiel diizlemden duygusal diizleme ge¢meleri
saglanir.

DAVRANISCI TEKNIKLER

Etkinlik Odevleri, Pekistirmeler ve Cezalar

Salim KATRANCI
Psikolojik Danisman
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BUMERANG

Yaslyoruz. Bazen giinleri sayarak bazen de gectigini bile anlamadan yasiyoruz. Bugiin
bir sonbaharim. Aylardan eyliil. Eyliil bir tiirlii bitmek bilmiyor. Sikiliyorum. Bir riizgara
biiriiniiyorum. Oniime ne geliyorsa kasip kavuruyorum. Sanirim bu aralar biraz hir¢inim.

Yoruldum.

Pesime takip siiriiklediklerim de benden pek hosnut degil gibi. Zorla giizellik olmaz ya. On-
lardan kurtulmak istiyorum. Ben gittikce onlar pesimden geliyor. Artik onlari tasiyacak giicii
kendimde bulmuyorum. Ge¢cmisin tozu pacalarima bulasti1 bir kere. Ortahk toz duman. Onii-
mii goremiyorum. Nereye gidecegim bilmiyorum. Tiim yollar ¢cikmaz sokak oluyor bir anda.
Duvarlara carpiyorum. Asamiyorum. Cok kararsizim ve bir o kadar da korkak.

Bir aga¢ goriiyorum. Riizgar olup
gecmisin tozu ile gelecege gitmeye ¢aligmak-
tansa gelecegin bana gelmesini beklemeye
karar veriyorum. Giinler hizla geciyor. Cigekler
acryor. Meyveler veriyorum. Koklerimi sulayip
benim ile dertlesen insanlara meyvelerimden
ikram ediyorum. Paylastik¢a ¢ogaliyorum. Se-
vildik¢e mutlu oluyorum. Mutlu oldukga daha
¢ok seviyorum. Bazen sozde asiklar geliyorlar.
Golgeme siginip bana yaslaniyorlar. Isimlerini
govdeme kaziyorlar. Canim yaniyor. Bu yara
kapanir biliyorum. Ama insanlarin sozleri ile
kalplerde agtiklar1 yara bir tiirlti kapanmak
bilmiyor. Yanimda bir aga¢ var. Bu bir servi
agaci. Pek yikildigini gérmedim. Her zaman
giicliidiir o. Ne zaman bir seylerden vazge¢sem
o yanimdadur. Bir giin hi¢ unutmuyorum bise-
hap bir giinde yagmur taneleri topraga kosar-
casina distii govdelerimize.

Arkadagimin bir dali kirildi. Servi agacina yag-
murla bir sey mi olurmus canim? Oyle sey mi
olur demeyin. Ne kadar giiclii olsak da hangimiz
hi¢ olmadik yerlerde yenik diismiiyor muyuz
hayata? Kirilan dallarina uzandim. Ona des-

tek oldum. Zorlandim. Giiciimii sonuna kadar
zorladim. Yoruldum biraz da. Lakin onu 6yle
birakmaya vicdanim el vermezdi.

Sonbahar tekrar geliyor. Yapraklarimdan da bir
hayli sikildim. Bir degisiklik istiyorum. Soyle bir
silkilendim ve onlardan kurtuldum. Bu seferde
kendimi bir bosluga diigmiis gibi hissediyorum.
Artik bagka bir maceraya atilma vakti. Gelecegi
hala merak ediyor ve beklemekten vazgeci-
yorum. Ge¢miste pisman olsam da tekrar bir
riizgér olup kaybolup gidiyorum.

Ibrahim Can Yurdunuseven
Eskisehir Osmangazi Universitesi
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EKSIKLi YASAMAK

Diinya gittikce yasanabilirligini kaybediyor demistim bir sabah haberleri izledikten
sonra. Diinya iyice gri, soguk, havasiz, duygusuz bir yere doniismeye basladi, demistim. Kapi-
dan ciktigimizda kotiiliikleri gormemek, acilar: hissetmemek, hicbir seye tahammiil etmemek
icin maskelerimizi geciriyoruz yiiziimiize. Boylelikle her seyin yolunda oldugunu varsayiyo-
ruz. Diger insanlarin kalbiyle baglarimiz1 kopariyoruz. Acinin gozlerine bakmaya cesaret
edemiyoruz. Cenazelerde giines gozliigii takmamiz bundan m yoksa?

Bizler Gabby Gingras degiliz, biz aci-
y1 hissedebiliyoruz. Gabby hastalig1 (duyusal
noropati) nedeniyle aciy1 hissetmiyor. Beynine
ac1 sinyali gitmedigi i¢in kendine zarar veriyor.
Diger ¢ocuklar sobada bir defa yandiktan sonra
elini cekerken, Gabby’nin yanan elinin kokusu-
nu annesi duydugu i¢in tamamen yanmaktan
kurtuluyor. Hepimizde de “duyusal néropati”
olmadigina gore bilingli bir tercih bizimkisi.
Yanimizda kadinlar cinayete kurban giderken,
gocuklar istismara ugrarken, sokak hayvanlarina
iskenceler edilirken, daha nice tiirlii kotilitkler
olmaya devam ederken biz seyrediyoruz sadece...
Sadece sessizligimiz eslik ediyor yasananlara...
Opysa acilari hissedip bir seyler yapmamiz gereki-
yor. Aci bizi hayata baglar. Hissetmiyormus gibi
yapmaya calisarak her seyi daha da ac1 yapaca-
g1z. Ali Ural'n dedigi gibi “Ac1 gekmeye basla-
mazsak yanmaktan kurtulamayacagiz”

Kotiiliikleri gormezden geldigimiz gibi
iyilikleri de gérmemeye basliyoruz. Etrafi-
mizdaki higbir giizelligin farkinda degiliz. Bir
yakinimiza, arkadasimiza, komsumuza en son
ne z aman giizel bir sz soyledik, hatirlamiyoruz
bile. Birine giizel s6z sdéylemekten kaginir olduk.
Kendimizden kagar olduk.

Bir bagkasinin mutlulugunu paylasa-
bildigimizde, bir giizellik karsisinda tebessiim
edebildigimizde, bir aciyr iliklerimizde hissede-
bildigimizde diinya ¢ok daha iyi bir yer olacak.

Duygularimizin farkinda olmak, onlar1
saglikli bir sekilde yasamak bizi hayata baglaya-
cak...

Burcu YAPAR
Psikolojik Danisman
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DUYGU LUGATI

Duygular bilindigi gibi 6nce beyinde olusan, daha sonra néronlar araciligiyla viicutta yasanan
yansimalardir. Beyinde olusup viicutta yansiyan duygularin tanimlari kisiden kisiye gore degisse de
genel anlamda duygulari; olumlu duygular ve olumsuz duygular olmak tizere iki kategoriye ayriliyor.
Yasaminda iyi bir performans sergileyen bireyler olumlu duygulari, yagsaminda kétii bir performans ser-
gileyen kisiler ise, olumsuz duygular1 daha kolay tanimlar. Bu hipotezi olusturan yazar nasil bir duygu
icerisinde yazmis bilmiyorum lakin haksiz degil onu biliyorum. Yazar bize kisaca “en ¢ok hangi duygu-
yu yasarsan en kolay o duyguyu tanimlarsin.” demek istiyor. Ornegin diinyada en ¢ok hayal kirikligin
sen yastyorsan eger hayal kirikligini en iyi sen tanimlarsin ya da bagka bir deyisle diinyada ki en giizel,
en iyi agki sen tanimliyorsan eger diinyadaki en kaliteli agik sensin demek istiyor. Bir hiizniin tanimi
yapilacaksa en giizel biz tanimlariz diyorsan hiizniin dibini yastyorsun demektir, diyor.

Yazinin basinda duygularin olumlu ve olumsuz olmak tizere ikiye ayrildigini belirtmistim. Olumlu ve
olumsuz duygular hakkinda asagida birka¢ duygu ve o duygular1 nagizane birkag ciimleyle tanimlama-

ya ¢alistim. Keyifli okumalar dilerim...

Mutluluk:

Serotonin hormonu.

Kendisi ile barisik olma hali. Cocukluk.Giilim-
semek.

Masallarin sonu.

Herkesin pesinde oldugu, aradig1 ama kiymetini
bilmedigi duygu.

Mutsuzlugun hammaddesi.

“Mutluluk, kelebek olup u¢masidr ipek bocegi-
nin
Irmagn denize kavugturmasinin bir adi olmall
Mutluluk, besikte uyuyan ilk cocuguna bakma-
sidir
bir annenin”

Ahmet Erhan
Sevgi:
Bin bir tiirlii hali var, saymakla bitmez.
Selvi boylum al yazmalim.
Baglilik.
Yasamin anahtari.
Sevginin bulunmadigi yerde akli da arama.

Dostoyevski

Hiiziin:
“lyiyim” kelimesinin ardindaki tek gercek se-
bep. Biraz eyliil, biraz nisan yagmuru,
En ¢ok da aksamiistii... Yillar sonra okudugu
liseye atanan 6gretmendir.

“hiiziin ki en ¢ok yakisandir bize”
Selim Ileri

Yalmizhk:
Kimsesizlik.
Aliskanlik.
Kanin uyugmamasi.
Yasamimizin sirtinda bir kambur. Trene bini-
yorsun. Trenin i¢i dolu, bos koltuk kalmamius.
Sessizce oturup kulakligini takiyorsun...
“Tiim sehir bana kiistii, Bir kedim bile yok,
Anlyyor musun? Hadi giiliimse...”
Dermani agk...
“Insan bir oliimii istemez, bir de ondan beter
bir yalnizligi
ama ikisi de muhakkak gelir basina bir yalniz
yasama sirasinda.
oliimiin degil ama yalnizligin bir tek ¢aresi var,
dedi.
tek ¢aresi asktir bir yalniz yasama sirasinda
nefes almanin’”
Bana Bir Seyhler Oluyor
Hayal Kirikhg:
C1t, cit, cit...
Mutsuzluk kapisi.
Donakalmak.
Yanilgilar yigini. ..
Yiirek sikigmast.
Bir, ayrilik 6liimle esdegerdir bir de hayal kirik-
lig1...
Dolu sandigimiz bos bir fotograf makinast ve
¢ekiyoruuum diyen bir ses...
Ibrahim Tenekeci

Mehmet KARACAR
Psikolojik Danisman
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TEMEL KAI.AF'I' ILE ROPORTA)J

Merhaba hocam, 6ncelikle Persona
ekibi adina bizimle roportaj yapmay kabul
ettiginiz icin tesekkiir ediyorum.

1)ilk olarak sizi tammakla baslayalim. Kisaca
kendinizden bahsedebilir misiniz?

1980 yilinda Giresun’un Gorele il¢esin-
de dogdum. Ik 6gretimi Kocaeli’nin Hereke il-
cesinde ortaogretimi Mersin-Giilnar’da, liseyi
ise Kocaeli’de tamamladiktan sonra iiniversite
hayatina lisans olarak Ondokuz Mayis Uni-
versitesinde baslayip, doktorayr Ankara Uni-
versitesinde Rehberlik ve Psikolojik Danisma
Anabilim Dalinda tamamladim. Samsun’da
bir devlet okulunda 3.5 y1l psikolojik dams-
manhlk yaptiktan sonra ise Canakkale Onsekiz
Mart Universitesi ve Ankara Universitesi’nde
gorev yaptim. Hala Canakkale Onsekiz Mart
Universitesinde gorevime devam ediyorum.
Alamimda daha cok kariyer calismalarim
tercih ediyorum. Doktora tezimin konusu da
insanlarin kariyer gelecegi algisina iliskin ca-
lismalari iceriyordu.

2)Size gore “duygu” nedir? Bize kendi “duy-
gu” taniminizi yapabilir misiniz?

Bana gore duygu, organizmanin farkl
yasam kosullarina uyum saglamasina yardimci
olan temel beyinsel etkinliklerdir. Beyin farkli
zamanlarda farkli hormonlar yoluyla organiz-
manin hayatini siirdiirmesinde, ¢evresine uyum
saglamasinda yardimci olmaktadir.

3)Olumlu ve olumsuz duygular hakkinda biz-
lere neler soyleyebilirsiniz?

Aslinda olumlu ya da olumsuz duygu
diye bir durum yoktur. Tiim duygular olumludur.
Hepsinin insan i¢in bir fonksiyonu vardir. Insa-
nin sadece bu duygular1 kullanis bigimi duygular:
olumlu ya da olumsuzmus gibi gostermektedir.
Ornegin mutluluk olumlu bir duygu olarak ¢ogu
zaman tanimlanmaktadir. Fakat soyle diistine-
lim, bir kisi esini kaybetti ve onu gercekten ¢ok
seviyor. Buna ragmen cenazede ¢ok mutlu. Bu
durumda kimse mutlulugu olumlu olarak deger-
lendirmez.
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Hatta iizlintiiden ne yapacagini sasirdi falan
derler. Ayni sekilde tersini diisiinelim; 6fke or-
negin ¢ogu kisi tarafindan olumsuz bir durum
olarak degerlendirilir. Fakat bir kisinin savas
icinde oldugunu ve evine, esine, ¢ocuklarina
zarar ihtimalinin oldugunu varsayalim. Bura-
da kisinin 6fkelenip gerekli tedbirleri almasi
gerekir. Bu anlamda verilen durumda 6fke
olumlu bir duygudur. Yani duygularin olumlu
ya da olumsuz olmas: i¢inde bulunulan duru-
ma ve ifade edilis tarzina da baglidir. Kisinin
ofkelendigi zaman bunu saldirganlik bigiminde
degil, diyaloga dayali ifade etmesi gerekir ya da
¢ok mutlu oldugunda bunu bagirip, ¢agirarak
degil belki giiliimseyerek, sarilarak ifade etmesi
gerekir.

4)Gozlem ve tecriibelerinize gore Tiirkiye’de
ogrencilerin ve yetiskinlerin duygu durum-
lar1 nasil? Daha ¢ok duygularimizi aciga
vurmayl mi tercih ediyoruz yoksa bastirma-
y1 m1? Bunda Tiirkce’nin giicii ne derecede
etkili?

Acikgas1 gozlem ve tecriibelerle birlikte
bu konuda yapilan ¢aligmalar da bizim i¢in ol-
dukga agiklayici. Tirkiyedeki toplumsal 6zellik-
lere bakildiginda daha ¢ok Asya, Dogu toplum
ozellikleri gosterdigi goriilmektedir. Bu anlam-
da duygularin wstii kapali ifade edilmesi vardir.
Mesela eski Tiirk filmlerini hatirlayin, eger ka-
din erkegi seviyorsa ya da erkek kadini seviyor
ise bunu anne- babaya agiktan soylenmesi pek
tavsiye edilmez. Daha dolayli yollar kullanmas1
onerilir. Pilava kasik saplama gibi yontemler
bunun bir 6rnegidir. Gegmise nazaran Tiirkiye
bu konuda elbette epey yol kat etti ama hala
gordigiim kadariyla duygular: ifade etmede
sorunumuz var. Genel anlamda 6zgiivenimiz
disik, ¢ciinkii temel toplumsal yap1 da bunu
desteklemiyor. Siirekli olarak herkes duygulari-
n1 bastirma yoniinde telkin aliyor. Fakat duygu-
lar1 ifade etme konusunda Tiirk¢enin yetersiz
oldugunu diisiinmiiyorum. Tirk¢enin yeterince
kullanilmadigini diisiintiyorum. Eger gercekten
dilin 6zellikleri iyi kullanilsa, genglerimiz diline
hakim olsa duygularini hem nesir hem de siir
yoluyla c¢ok iyi ifade edebileceklerdir.

S)Duygularin psikolojik damisma oturumlarinin
cok onemli bir 6gesi oldugunu biliyoruz. Size da-
nisanlariniz daha ¢ok hangi duygularla gelmek-
te? Duygu yonetimiyle ilgili ne gibi caliymalariniz
oluyor? Duygularla nasil ¢calistyorsunuz?

Sunu sdyleyebilirim ki gériigmelere gelen
birgok danismanda tizlintd, glivensizlik, yalmzlik,
kararsizlik gibi duygular kesinlikle var. Duygu ¢alis-
malarinda oncelikle kisilerin duygularini tanimasina
yardimeci oluyoruz. Ciinkii hentiz insanlar duygu,
diisiince ve davranis arasindaki ayrim1 yapamiyor.
Mesela duygun nedir bu durum i¢in diyorum. Kagip
gidiyorum diyor. Aslinda tanimladig: sey bir duygu
degil davranis. Bu nedenle 6nce duygu ifade egitimi
veriliyor. Oncelikle anlattiklar1 olaylar ya da bizim
belirledigimiz vakalar iizerinden sadece kendilerinde
olusan duygularla ilgili ifadeler kullanmalarini isti-
yoruz. Ikinci olarak ise duygulari ifade etme iizerine
calismalar yapiyoruz. Ozellikle sizin de bildiginiz gibi
burada bos sandalye ve rol oynama gibi teknikler ol-
dukga etkili oluyor. Son olarak ise duygularin kontro-
lii ve yonetimi geliyor. Bu kisimda 6zellikle danisan-
lar gegmiste yapmak isteyip gerceklestiremedikleri
davraniglarla ilgili pismanliklarini ortaya koyuyorlar.
Bu anlamda ge¢mis yagamlarina ait olaylarla ilgili rol
caligmalari yapilarak duygu kontrolii saglanabiliyor.

6)Yeni goreve baslayan psikolojik danismanlara
“duygularin tespit edilmesi, duygu yansitmasi ve
damsana ifadesi “ konularinda tavsiyeleriniz var
m1? Nelere dikkat etmeliler?

Yeni goreve baslayan psikolojik danismanlara
oncelikli 6nerim, kendi duygularini ve kompleksle-
rini tanimalaridir. Ciinkii bunlarla yiizlesmeyen bir
psikolojik danigmanin bagkalarina yardimci olma
sans1 yok. Bu duygusal eksikliklerini ¢6zmemigse da-
nigma siirecinde siirekli kendisi ile ¢catigma halimde
olacaktir. Daha sonra ise duygu kelime dagarciklarini
genisletmeleri gerekir. Ciinkii yeni psikolojik danis-
manlar ilk basta birgok duygu ile ilgili bilgi sahibi
olamayabilir. Duygu hafizas: genisledik¢e ancak diger
kisilerle daha kolay empati kurabiliyor. Bu anlamda
baslangi¢ olarak Paul Ekman’ okumalarini tavsiye
ederim. Ciinkii Ekman sekiz temel duygu ve bunla-
rin bedensel ifadesinin kiiltiirden kiiltiire degisme-
digini soyler. Bu duygular1 burada séylemeyecegim,
onlar1 da arkadaslar artik inceleyip, 6greneceklerdir.
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7)Danisma oturumlarinda duygularin aciga
cikmasi icin metaforlarin, deyimlerin kullanil-
masinin onemi nedir sizce?

Eger metaforlar ve deyimler yerinde kul-
lanilirsa etkili araglardir. Fakat bunlar: kullanabil-
meniz i¢in danigmaninizin da entelektiiel seviye-
sinin buna uygun olmas1 gerekir. Bunun yani sira
psikolojik danigman da gercekten duygular: ya-
kalayabilen ve anlasilir metaforlar: kullanmalidir.
Ornegin mutluluk i¢in “bulutlar tizerinde ugmak
ya da etekleri zil ¢almak” bizim kiiltiirde olduk¢a
yaygin kullanilan deyimlerdir ve duygularin ta-
ninmasinda ve ifadesinde oldukga etkili olacaktir.
Yani bilinen ve yaygin metaforlar kullanilmalidir.
Boylece duygularin ifadesi ve iletisim kolaylasma-
lidir.

8)Bazen ¢ok yogun duygularimizla bas edemez
ve bastiririz, bunun avantaj ve dezavantajlar:
nelerdir?

Duygularin bastirilmas: dogru bir davranis
degil. Ciinkii bu durum gerg¢ekten uzaklagmak de-
mektir. Birey bu sekilde spontanligini yani dogal-
ligin1 kaybedecektir. Daha 6nce de vurguladigim
gibi 6nemli olan duygularin dogru bi¢imde ifade-
sidir. Bastirilan duygular bir siire sonra birikerek
daha kuvvetli bir birimde tekrar ortaya ¢ikacaktir.
En kotii olasilikla, biriyle konusarak, bu da olmu-
yorsa yazarak duygular ifade edilebilir.

9)Duygularin kontrolii ne derecede bizim eli-
mizdedir? ( Kendi duygularimiz ve baskalari-
nin duygulari)

Bagkalarinin duygularini kontrol etmek
zor. Ancak dogru iletisim bigimleri ile duygularin
olumlu bir bigimde aktarimi saglanabilir. Fakat bi-
reyin kendi duygularini kontrol etmesi yani onlar1
daha ¢ok yonetmesi diyelim daha kolaydir. Birey
bu sonuca da kendini egiterek ulasabilir ancak.
Eger gergekten birey kendi duygulari tizerinde
¢alisir, hangi duygu tepkilerini ne zaman yagadi-
g1 bilir, baz1 tepkilerin olumsuz sonuglar: hak-
kinda fikir sahibi olursa, o zaman duygularini da
rahat bir bigimde kontrol edip, yonetebilir. Mesela
haberlerde bir anlik 6fke ile islenen cinayetler,
tizlintdi sonucu meydana gelen intihar davranislari
bu duygusal ¢okiislerin sonucudur. Duygusal ¢6-
kiis de yasam problemleri ile etkili bir bigimde bag
edememek demektir. Bu konuda 6zellikle pozitif
psikolojinin a¢iklamalarina bagvurulabilir.

10)Sizce empati bir yetenek mi yoksa sonradan
kazanilabilir/gelistirilebilir mi? Karsimizdaki-
nin duygularim tam anlamiyla anlamak miim-
kiin mii veya en iyi nasil anlariz?

Empati kesinlikle sonradan egitimle
kazanilabilecek bir beceridir. Fakat bazi insanlar
dogustan diger insanlar1 anlamaya daha yatkin
olabilir. Eger kisinin bu egilimi desteklenmezse
empati becerisi de olugsmaz. Aslinda bu soru bize
davranislarda kalitim m1 yoksa ¢evre mi etkili
sorusuna gotiirityor. Daha tam anlamiyla bunun
cevabini veren olmadi. Davranista her ikisinin de
etkili oldugu diisiiniildiigiine gore empati i¢in de
ayni sey sOylenebilir. Diger soruya gelince, karsi-
mizdaki kisinin duygularini ylizde yiiz anlayama-
sak da biiyiik oranda ipuglarina bakarak tahmin
edebiliriz. En kesin yol bireyle iletisime gegerek
kendisine sormaktir. Fakat beden dili ipuglar1 da
bu amagla kullanilabilir. Daha 6nce vurguladigim
gibi Paul Ekman’in kitaplar1 bu konuda iyi bir bas-
vuru kaynagidir.
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11)Duygularimizin ¢esitliligi, yogunlugu ve
onlarin farkina varmak yasam kalitemizi
nasil etkiler?

Insan degisken bir varliktir. Giin i¢in-
deki en ufak bir olay duygusal degisime sebep
olur. Duygularin fark edilmesi éncelikle bu
degisimlerin neden oldugu tepkilerin kont-
roliine yardimei olur. Ornegin sabah izledigi
kaza haberi sonrasi ¢ok sarsilan birey, trafik-
teki en ufak hatalara tahammiilsiizliigiiniin
sebebinin bu oldugunu anlayabilir. Ya da tam
tersi bir bagkasi trafikteki tahammilsiizli-
giniin davranislarin gururunu zedelemesi
oldugunu fark edebilir. Boylece 6z farkindalik
gelistiren bireyin daha kontrollii davraniglar
sergilemesi beklenir. Sonugta duygusuz bir
animiz yok, duygusuz dedigimiz insanlarin
bile duygulari var. Bunlar: fark edebilen insan
yasam problemleri ile daha kolay bas edebilir.

12)Carpe Diem felsefesi ile duygular: nasil
ele alabiliriz?

Carpe diem yani an1 yagamak, bireyin
tim varlig ile sergilemesi gereken bir davra-
nistir. Duygu, diisiince ve davranis baginin bir
arada bulunmasi gerekir. Bu nedenle yasan-
mas1 gereken duygular ertelenmemelidir.
Ciinki bu duygularin olumsuz yansimalar:
sonradan ortaya ¢ikacaktir. Ornegin yas siire-
cii¢inde olan birinin duygularini bastirmas,
ilerleyen zamanda psikosomatik bazi rahat-
sizliklar olarak ortaya ¢ikabilmektedir. Iste bu
durumun nedeni duygunun yasandigi zaman
icinde ele alinmamasidir. Aslinda alandan
arkadaslarin da bilecegi gibi 6zellikle Ges-
talt yaklasiminda ve psikanalitik yaklasimda
gecmiste kalan bu duygular iizerine calisip,
bireyin duygusal olarak rahatlamasina yar-
dimc1 olunmaktadir. Sonug olarak zamaninda
yasanmayan ya da lizerinde ¢alisilmayan her
sey bir problem olarak karsimiza gikacaktir.

13)Bir akademisyen olarak ¢alisma alanlarimizi
secmenizde ve konularimizi belirlemenizde duy-
gularmmzin etkili oldugunu diisiinityorsunuz?

Kesinlikle diisiiniiyorum. Ornegin ben
hareketi ve ¢caligmay1 seven bir insanim. Bu anlam-
da ilk ¢alisma hayatima basladigimda bir¢ok konu
tizerinde akademik ¢aligma yaptim. Fakat daha
sonra kariyer alanindaki ¢alismalarin beni daha
fazla heyecanlandirdigini fark ettim. Bu nedenle
bu alana daha fazla yogunlastim.

14)Son olarak Duygu Gereksinimi Ol¢egi’nin
Tiirk Kiiltiiriine uyarlama ¢alismanizdan bizle-
re kisaca bahsedebilir misiniz?

Aslinda bu 6lgek iizerinde ¢ok fazla katkim
oldugunu séyleyemem. Asil galigmalar1 Ankara
Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesinde deger-

li hocam Prof. Dr. Veli Duyan hocam ve degerli
arkadasim Yrd. Dog. Dr. Mehmet Ertugrul Ugar
hocam yaptilar. Caligmadaki temel amag 6zellik-
le sevgi evleri ve diger yetistirme yurtlarindaki
¢ocuklarin sevgi ihtiyaci ile ilgili degerlendirmeler
yapmakti. Cilinkii 6zellikle bu ¢ocuklarin duygu-
sal anlamda bazi eksikliklere sahip olunabilecegi
diistintilityordu. Daha sonra bu konuda olduk¢a
glizel veriler elde ettiler. Zaman zaman bu verileri
Aile ve Sosyal Politikalar Bakanlig ile de paylasa-
rak hizmetlerin gelisimine katki sunuyorlar.

Katkilariniz icin ¢ok tesekkiirler..

Ben tesekkiir ederim, ¢aligmalarinizda basarilar...
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YANI BASINIZDAKiI SOSYOPAT - KiTAP ANALiZI

Kitabin kapagini araladiginizda tiiyler
trpertici bir baglangicla kars1 karsiya kali-
yorsunuz; “ eger basarabilirseniz, hi¢ vicdan
sahibi olmadiginizi hayal edin, hem de hig. Ne
yaparsaniz yapin hi¢bir su¢luluk veya pisman-
lik duygusu yasamadiginizi, yabancilarin, ar-
kadaglarinizin ve hatta aile fertlerinin iyi hali
i¢in kaygilarin kisitlayici hissinin hi¢ olmadi-
gin1 hayal edin. Her ne kadar bencil, tembel,
zarar verici veya ahlaksiz davranmis olursaniz
olun, utangla hi¢bir miicadeleniz, tiim haya-
tin1z boyunca bir tane bile, olmadigini hayal
edin. Ve sorumluluk kavraminin, bagkalarinin
ahmaklar gibi sorgulamadan kabul ediyor
goriindiikleri bir yiikiimliiliik disinda bir sey
oldugunu bilmiyormus gibi davranin.

r—_—_—_—_—1

IYazar Hakkinda I

l Dr. Martha Stout, serbest hekimlik yapan l
bir klinik psikolog. Harvard Tip Okulu’nda I
Psikiyatri Departmanrnda 25 yil hizmet verdi.

JAyrica The Myth of Sanity (Akilhlik Miti) = ki- |
tabinin da yazar1. Massachusetts'te Cape Annde

lyasiyor. |
I I

L___-_____J

Simdi de bu garip hayale sizin psikolojik yapi-
nizin onlarinkinden tiimden farkli oldugunu
saklama yeteneginizi ekleyin. Herkes vicdanin
insanlar arasinda evrensel oldugunu varsaydig:
i¢in, vicdandan bagimsiz oldugunuz gergegini
saklamak neredeyse hi¢ ¢caba gerektirmeyecek.
Sugluluk veya utang duygusuyla hi¢bir arzunuz-
dan geri tutulmayacaksiniz, soguk kanliliginiz-
dan dolay1 kimseyle yiizlestirilmeyeceksiniz.
Damarlarinizdaki buzlu su o kadar tuhaf, onla-
rin kisisel deneyiminin o kadar uzaginda olacak
ki durumunuzu ancak nadiren sadece tahmin
edebilecekler” Hayal edebildiniz mi?
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Eger ilk bes duyumuz fiziksel olanlarsa
-gorme, duyma, dokunma, koklama, tatma-
ve altinci hissimizde sezgilerimizse “yedinci
hissimiz” vicdanimizdir. Peki neydi herkesin
icinde bulundurdugunu diisindiigii bu yedinci
hissimiz, vicdanimiz? Yazarin tanimlamasty-
la vicdan, bagkalarina olan bagimliligimizdan
kaynaklanan zorunluluk hissidir, esas olarak
“duygulanim”, daha iyi bilinen tabirle duygularin
altinda varolandur.

Hayalini kurmaya ¢alistigimiz ve asla
tam anlamiyla bu diinyanin igine giremedigimiz
bu hissizlik su¢luluk duymama, pisman olmama
ve insani insan yapan pek c¢ok seyi i¢cinde bulun-
durmayan bu insanlar, bilinen adiyla sosyopatlar
diinya niifusunun %4’tinii olusturmaktadirlar.
Yazar ise kitabinin iceriginde sosyopat vakala-
rin1 gizlilik esasini g6z 6niinde bulundurarak
oldukea basarili bir sekilde ele almistir.

Sosyopatlarin derinine indigimizde,
baskalarina bagliliktan dogan zorunluluk duy-
gusunu yasamayan bu insanlarin, hayatlarini
tipik olarak kisilerarasi oyunlara, “kazanmaya”
egemen olmak adina adadiklarini ve sadece oyu-
nun amaglar1 ugruna kendi kendine zarar veren
bir bigimde davrandiklarini goriiyoruz.

Kitapta ele alinan sosyopat vakalardan
kisaca 6rnek verecek olursak; kisilerin her biri
farkli seyler arzuluyorlar fakat istediklerini
biiyiik oranda ayni sekilde elde ediyorlar yani
hi¢bir utang duymadan. Skip yasalari ¢igniyor,
kariyerlerle hayatlar1 mahvediyor ve higbir sey
hissetmiyor. Doreen bir psikolog ve tiim yasa-
mun1 bir yalan iizerine kuruyor, meslektaglarinin
kotii goriinmesi icin yardima muhtaglara isken-
ce ediyor ve yine ortada hissedilen utang veya
sorumluluk duygusu yok. Birilerinin onunla
ilgilenmesi, kiras1 olmayan bir evde yasamasi
i¢in Luke, aile sahibi olmak isteyen bir kadinla
evleniyor ve sonra kendi ¢ocuk¢a bagimliligini
mubhafaza etmek i¢in oglunun ¢ocuklugundan
nese ¢almaya girisiyor. Sugluluk i¢inde olmas1
bir yana karar verirken ikinci kez diisiinmiiyor
bile.

Bu insanlarin ve tiim sosyopatlarin ana karak-
teristigi cazibedir. Insanlar tizerinde yogun bir
cazibeye sahiptirler.

Peki sosyopat insanlarin ve vicdani olan
bizlerin arasindaki fark neydi, duygularimiz bu-
nun neresindeydi? Bu sorunun cevabini kitapta
anlatilan sekliyle, biiyiisiinii bozmadan sizle-
re aktarmak istiyorum. “Yapilan arastirmalar
sonucundan 6yle goriiniiyor ki beynin en diisiik
elektriksel etkinliginde bile, normal insanlar
duygusal kelimelere (sevgi, nefret, anne, act...),
notr kelimelerden (masa, sandalye, on bes...)
daha hizli ve daha yogun tepki veriyorlar. Dil
isleme gorevleri kullanilarak teste tabi tutulan
sosyopat denekler i¢in durum dyle degil. Tep-
ki zamani ve kortekste uyandirilan potansiyel
agisindan, bu deneylerdeki sosyopat denekler
duygusal yiiklii sozctiklere notr sozciiklerden
daha fazla tepki vermiyor. Sanki duygusal soz-
ciiklerin artik anlam1 yokmus veya beyinlerinde
diger kelimelerden daha derine kazilmamuis gibi.
Beyin goriintiileme teknolojisi kullanilan ala-
kal1 aragtirmalarda, duygusal sozciikleri iceren
bir karar gorevi verildiginde, sosyopat denekler
diger deneklere oranla temporal loplarda yiiksek
kan akis1 gostermislerdir. Konsantre olabilmek
i¢in, bizlerden biraz zorlayici zihinsel bir prob-
lem ¢6zmemiz istenseydi, o zaman Gyle yiiksek
bir beyinsel kan akis1 ortaya ¢ikarabilirdik.”

Son olarak kitapta kullandig dili ve
islubu degerlendirecek olursak, yazar anlasilir-
1181 zorlastirmadan sade ve oldukga kaliteli bir
tslup kullanmistir. Kitab: okumaya bagladiktan
sonra her bir anlatilani sizlere aktarma istegi
duydum. Hangi kismini ele almasam eksik kala-
cak gibiydi bu diisiinceyle miimkiin mertebe her
bir béliimden s6z etmeye ¢alistim. Ancak yine
de bu ¢ok degerli eseri sizlerin de okumasini ve
vakalardaki o hayatlar1 hissedebilmenizi arzu
ederim.

Sule KENANLAR
Psikolojik Danisman
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LIMONATA - FiLM ANALIZI

Ali Atay’in yonetmen koltuguna
oturdugu ilk film olan Limonata filminde
hem eglenceli, hem dramatik sahnelere yer
verilmistir. Tki kardesin birbirini tanima
siirecini detayh bir sekilde ele alan filmin
komedi yonii agir basmaktadir. Her duy-
gunun biraz biraz islendigi filmde agirhkh
olan duygularin kizginhk, iiziintii, aidiyet,
merhamet oldugunu gormekteyiz.

Filmin Psikolojik Acidan incelenmesi:

Sakip (Ertan Saban): Naif bir karakter
olan Sakip, Selim ile olan iliskisinde alttan alan
taraf olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Selim ile bir-
birlerini tanima stirecinde sessiz ve sakin tavir-
lartyla yapici bir tutum sergilemektedir. Selim’in
yardima ihtiyaci oldugunda yardim etmek i¢in
¢abalamasi, onun zararina olan seyleri gordi-
gtinde ondan uzak tutmaya ¢aligmasi Sakip'in
merhametli biri oldugunu gostermektedir. Ba-
basina bagli biridir ve onun bir soziine bakarak
yollara diismiistiir. Aidiyet duygusu gelismistir.
Amacina ulagmak i¢in ¢aba gostermekte ve
karsilastig1 zorluklara ragmen pes etmemekte-
dir. Boylece izleyicinin goziinde azimli bir profil
cizmektedir.

Selim (Serkan Keskin): Konusmasin-
da kiftirli sdylemlere yer veren, kaba tavirlariyla
Sakip’ten ayrilan bir karakter olarak kargimiza
cikmaktadir. Tletisim kurmada basarisizdir. Sakip ile
olan iligkisinde kizgin bir ruh hali i¢erisinde olmasi
birbirlerini tanima ve anlama siirecini zorlastir-
mistir. Bulundugu ortamlarda sikéayet edecek bir
sey bulmakta ama biraz zaman gegince o ortama
ayak uydurmaktadir. Cocuklugundan yetigkinligine
tasidig1 bitmemis isleri vardir. Sakip’in bunlar1 giin
yiiziine ¢ikarmasi Selim’i sinirlendirmektedir. Tiim
kizginligina ragmen hiiziinlii bir yani da vardir.
Selim ile Sakip arasindaki bu anlagmazliklar komik
diyaloglar olarak bizlere sunulmaktadir.
Fuat (Luran Ahmedi): Sakip ile Selim’in
arasini diizeltmek icin girisimlerde bulunmaktadir.
Filmin genelinde iki zit karaktere sahip olan,
iki farkli kiiltiirde yasamuis olan, farkli yasantilar de-
neyimlemis olan Sakip ile Selin’in birbirlerini anlama
stirecine ayrintili bir gekilde yer verilmistir. Ortak bir
payda sayesinde hayatlarinin nasil yon degistirecegini
rahatca gorebiliriz.
Ozlem TEKIN
Psikolojik Damisman
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LO IMBOSIBLE ( KIYAMET GUNU) - FiLM ANALiZzZi

Yeni yili karsilamak icin Tayland’a
tatile giden bir ailenin yasadiklarn felaket
sonrasi hayata tutunusunu izleyecegimiz bu
film; aci, hiiziin, sevgi ve mutluluk gibi pek
¢ok duyguyu bir arada yasatmayi basariyor.
Aile bireylerinin her birinin hisleri sanki
kendisi yasiyormuscasina seyirciye aktarili-
yor.

Filmin Psikolojik A¢idan incelenmesi

Maria (Naomi Watts): Filmde ac1 duy-
gusunun viicut bulmus halini bizlere yansitan
anne Maria, felaketi iliklerine kadar hissetmis
olan kadin karakter olarak karsimiza ¢ikiyor. Ma-
sumane bir tatil hayaliyle bagka bir iilkeye gelen
biriyken birden kendi {izlintiisiinii bir kenara
birakip sevdiklerini koruma giidiisiiyle hareket
eden bir insana doniisiir. Bu doniisiim ile birlikte
pek cok seyi sorgulayacak ve hayatta kalma ile
olim arasindaki ince ¢izgiyi bizlere yasatacaktir.

Henry (Ewan McGregor): Hep ayakta
kalmasi gereken insanlar olarak gériilen babala-
rin yiriittiikleri amansiz gabayi, ailenin babasi
Henry’ de rahatga gozlemleyebiliriz. Yasadig1 act
deneyim sonucunda hep sahip ¢ikmasi gereken
bir aile bireyi hem de bilmedigi bir {ilkede aradig:
diger aile tiyelerine kars1 sorumlulugu takdire
sayan bir sekilde sunulmustur. Azim, kararlilik
ve hi¢ sonmeyen sevgisiyle Henry, bizlere baba
olmanin ve her seyden 6nce insan olmanin anla-
mint1 sorgulatacaktir.

BIR AILENIN INANILMAZ GERCEK HiKAYESI

NAOMI WATTS EWAN McGREGOR
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Lucas (Tom Holland): Filmin cesaret figiirii
olarak karsimiza ¢ikan isim, ailenin en biiyiik
oglu olan Lucas oluyor. Diger iki kardesine naza-
ran olaylar karsisinda daha giiglii ve cesur oldu-
gu ilk dakikalardan goziimiize ¢arpan Lucas, bu
ozelligini film boyu sergiledigi davranislariyla da
gozler 6niine seriyor. Yasananlar karsisinda so-
gukkanli tavrini gostererek ailesine sahip ¢ikan
bir abi roliiniin hakkini veriyor.

Film boyu yasananlar karsisinda zaman
zaman aileyle birlikte hiiziinleniyor bazen de
yine onlarin mutluluguna ortak oluyorsunuz. Bu
sayede giinliik hayatin igerisinde sik¢a karsilas-
tiginiz ama farkinda olmadiginiz pek ¢ok duy-
guyu icinizde hissederek yasama firsati yakali-
yorsunuz. Derinden hissettiginiz bu duygular
sayesinde yasamin anlamina yonelik sorgula-
malar yaparak farkindaliginizi arttirma gsansina
sahip olabilirsiniz.

Necla AYDOGAN
Psikolojik Danisman
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