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taraf siddeti - umut elgisi: trajik iyimserlik -
basari baskisinin psikolojik etkisi: tang ping hareketi
- terapide dil ve disavurum odagi: narrative terapi -3 silahsoérler -
saygidan yoksun bir sevgi yeterli mi?




TARAF SIDDETI

Miinire Akyiiz - Yiiksek Lisans Ogrencisi / Sosyal Hizmet Uzmani

“X partisine oy verilir mi, géormuyor musun
ortaligin halini!” “Yillardir sampiyon
olamadiniz birak yahu su takimi!” “Ama onlar
da soyle insanlar, bence bunlar daha iyi!”
“Bence onlarin inanci supheli!” Tim bu
ciimleler kulaga cok tanidik geliyor degil mi?
Cevabiniz evet ise sevgili okur, tanistiralim;
maruz kaldiginiz bu baski tirinin adi: Taraf
Siddeti. Kisilerin 6zel alan sinirlarini ihlal eden,
karsit fikirlere iliskin yonlendirici beyanlarda
bulunmayi kendisinde hak goéren, cogu zaman
farklhiiklara iliskin  saygisizca  yorumlar
gelistirebilen bu yandas egilim, bir bakima
zorbalik cesidi.

Tirk Dil Kurumu Giincel Tiirkce Sozlugi’nde
“bir seyin belirli bir boluimi veya kismi,
yandashk” gibi  kavramlan  karsilayan
taraftarlik; bir kimsenin, temsilcisi olduguna
inandigi gorislere, siyasi partilere, inanclara,
renklere, kuluplere, bayraklara, kisacasi “bir
seylere” bagh olmasi anlamina gelir (TDK,
2023). insan soyunun var oldugu ilk giinden bu Diinyanin en nitelikli

yana bir tarafa ait olma egilimi tasidigini partisinin bizim tuttugumuz
dusundigimuzde, herho.l'ngl PII‘ seyin t_araftqr:l parti oldugunu, ligdeki en
olmamamiz pek de mumkin degildir. Peki, . -
nasil olur da aslinda ¢ok dogal olan yanlilik ve bagaril t‘i"f!m!“ bizim
baglik sirecleri, bir anda bizi holigana destekledigimiz takim
cevirebilir? Dinyanin en nitelikli partisinin oldugunu dusundiren sey
bizim tuttugumuz parti oldugunu, ligdeki en tam olarak nedir?
basarili takimin bizim destekledigimiz takim
oldugunu disiindiren sey tam olarak nedir?
Dogrudan yanitlamak mumkun gibi
gorunmese de saniyorum ki cevabi fanatizm
baglamindan koparmamak gerekir.

Amerikali filozof Josiah Royce, ahlakli bir
bireyi, “bir seye gonul veren kisi” olarak
tanimlamakta; ahlakh bireyin hizmet
edebilecegi en yilice davanin ise “baghlik”
davasi oldugunu ifade etmektedir (Royce,
1908). Ancak Royce’nin  s6z  konusu
gorusunden farkh olarak; sahip olunan veya
pesinden gidilen goruslere, inang ya da seylere
-ki bu bir spor kultlibii, siyasi parti, dini inang
yahut sanat¢i olabilir- normalin ¢cok 6tesinde
ve koru koriine baglanma sonucunda ortaya
c¢tkan fanatizm, kisinin gerek kendisinin gerek
de cevresinin ruhsal ve bedensel butiinligiine
zarar verici siddet davranislarini da iceren
karmasik bir surectir (Ayan, 2006). Latince’de
“tapinak/kutsal yer” anlamina gelen “fanum”
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s6zciglinden tiireyen (Nisanyan Etimoloji
Sozlugil, 2023) fanatizm, o donem 6zelinde
asin bir cilginlikla dine adanmis kimseleri
nitelemektedir. Bugun, anlam genislemesiyle
din tekelinden cikarak daha katmanh bir
yapiya burinen ve uclarda olmayi niteleyen

fanatizm, insan yasaminin eski
donemlerinden beri varligini siirdiirmektedir.
Oyle ki evrimsel psikoloji alaninda calisan
kimi uzmanlar, fanatizmin tarihin ilk
caglarindan bu yana hayatin bir parcasi
oldugunu one siirmektedir. S6z konusu
goruse gore insanlarin, sosyal hayvanlar
ailesinin bir parcasi olmalan ve takimlar
halinde yasamalar, gruplasmalan ve
beraberinde de ayrismalan tetiklemis, bunun
sonucunda da fanatizm dogmus ve kisiler
arasi ¢esitli mucadeleler bas gostermistir.

Hatta bazi donemlerde bu mucadeleler,
caglarin  acihp  kapanmasini  etkileyen
olaylarin yasanmasina dahi sebebiyet

vermistir.

Tipki Royce gibi Fransiz varoluscu filozof
Gabriel Marcel de felsefesini ait olma
perspektifinden bicimlendirir. Ona gore var
olmak, baglanmis olmak anlamina gelir (Kog,
2010). Bu baglamda, baglihk duygusunun

normatif bir ihtiyac oldugu soylenebilir, ancak
s6z konusu ihtiyacin hangi boyutta ve
bicimde yanitlanacagi konusu elzemdir.
Ornegin Tirkiye'de gectigimiz haftalarda
gerceklesen cumhurbaskanhgi ve
milletvekilligi secim siirecleri, ait olma ve
baglanma bilesenlerinin kisileri ne denli
kutuplastirabilecegini ve taraftarliktan
holiganliga evrilen bir cizgide toplumsal
degisimi goézler oOniine sermistir. Bugiin,
taraftarlik egilimlerimizi ve taraftarligimizin
boyutunu belirleyen bilesenlerin ne oldugunu
dogrudan ortaya koymak giic gibi goriinse de
gelecek yillarda sosyal bilimcilerin aidiyet-
taraftarhk-kimlik eksenindeki iliskinin nasil
isledigi hususunda daha ayrintili bir bicimde
calismalari surece yon verecektir. O zamana
dek ise taraftar miyiz holigan miyiz; bagh
miyiz bagimli miyiz, ait miyiz sahip miyiz ve
hepsinden de ote fanatik miyiz
sorgulayabiliriz. Fikir ile gorislerin cesitliligi
sorun teskil etmez; aksine diinyayr farkh
bakis acilariyla gérebilme imkani saglar ki bu
da yasami tekduzelikten kurtarmanin en
guzel yoludur. Bu bilincle, ait olmak ve
baglanmak gibi glizel duygularin, nefrete ve
otekilestirmeye donusmesini engelleyebiliriz.
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UMUT ELCISi: TRAJIK IYIMSERLIK

Elif Keskin - Okul Oncesi Ogretmeni
Yasadigimiz ¢agin sosyal medyasinda motto
olarak anilan ‘olumlama’, ‘pozitif dusin’ gibi
mesajlar bizleri hayattaki olumsuzluklari,
mutsuzluklari yok saymamiz ve duygularimizi
gormezden gelmemiz gerektigi algisina
surikliyor. Bu gibi mesajlar ile kisa sire
kendimizi mutlu hissederken hayat akisimiza
dondigiumiizde mutlu  olma  baskisiyla
mutsuzlugu daha derinden yasiyoruz. Hayatin
sadece olumlu atfedilen duygularina
odaklanarak; mutsuzluga sebep olabilecek her
durumdan kacmak gormezden gelmek icsel
yolculugumuzdan uzaklasmamiza yol aciyor
ve pozitiflik toksik hale geliyor.

ilk olarak ikinci Diinya Savasi’nda toplama
kampindan kurtulan Avusturyal psikolog
Viktor Frankl tarafindan 1985'te tanimlanan
trajik iyimserlik hem iyi hem de kotuyu
deneyimlemek icin alan oldugunu ve ikisinden
de deneyim edindigimizi savunur. Trajik
iyimserlik, yasami butiunsel olarak kabul
etmeyi tesvik ederken, toksik pozitiflik,
herhangi bir ac veya uzuntu hissini
bastirmaniz konusunda israr ediyor. Trajik
iyimserlik daha gercek¢i bir bakis agcisiyla
hayatta bir umut ve anlam oldugunu ve ayni
zamanda kayip, aci ve istirabin da oldugunu
soyler.

Cok buyuleyici bir hayat yasasaniz bile yine de
hastalanacak, sevdiklerinizi kaybedecek, hayal
kinkhklan yasayacak ve bir glin oleceksiniz.
Kacmayi birakip onlari hayatin dogal bir
parcasi olarak kabul ettiginizde, ruh sagliginizi
iyilestirmek icin adimlar atmaya
baslayabilirsiniz. Zor  zamanlar kolay
olmayabilir, ancak bu doénemin kac¢iniimaz
oldugunu kabul ederseniz sizin icin degerli
ogretmenlere donusirler (MasterClass, 2022).
Dogru bakis acisiyla hem iyi hem de koéti
donemler sizi her zamankinden daha
minnettar ve direncli yapacaktir.

Trajik lyimserligi hayatiniza uygulamak icin:

Acidan ders cikarin. Her deneyimle biraz daha
guglenir ve hayatin zorluklarina daha iyi
dayanabilir hale gelirsiniz.

Koti hissetmek sorun degil,
endiseli hissetmek sorun
degil. insan kuliibiine hos

geldiniz.



.

Sukredin. Kendini asmak ve gercek bir memnuniyet elde etmek icin, hem olumlu hem de
olumsuz olaylarin iyi bir yasama katkida bulunabilecegini anlayin. Her iki tiir deneyimin
de size 6gretebilecekleri icin minnettar olun.

inisler ve cikislar kabullenin. insan varligi, gecicilik ile es anlamhdir. Dogumdan &liime
kadar olan yolculugunuzda pek cok inis ve cikis olacak. Hi¢ kimse kendini her zaman
umutlu ve mutlu hissedemez. Bolluk ve aci donemlerinden gecerken farkindalik ve 6z-
sefkat uygulayin.

Anlamlandirnin.  Hayatin kisisel anlamina Kkilitlenebilirseniz, mutlu zamanlarda
alcakgoniilli, zor zamanlarda umutlu kalabilirsiniz. Toksik pozitiflik, herhangi bir
olumsuz deneyime veya duyguya mudahale etmenin yollarini aramanizi séyler. Trajik
iyimserlik, anlam icin bunlar incelemenin beklediginizden c¢ok daha o&dillendirici
olabilecegi konusunun Gzerinde durur.

Olumsuzu deneyimlemek ve bu deneyimle iyi olani umit edebilmek ve buna acik
olabilmektir. Hayat ne getirirse getirsin, nasil yizlesebilecegimizi bilmek ve ona nasil
adapte olacagimizi 6grenmek ve hayatimizda neyin degistiriiemeyecegini kabul
edebilmektir. Mutsuz oldugumuzda ve bu duyguyu yasadigimizda akis bizi yeniden
mutluluga birakacaktir ciinkii mutluluk ve mutsuzluk, iyi ve koéti hayatin icerisinde
suregelen dengedir.



BASARI BASKISININ PSIKOLOJiK ETKISi:
TANG PING HAREKETI

Zeynep Giirses - Psikolog ' 9

Bugin bircok ulkede, calisma saatlerinin
azaltilmasi ile ilgili pek ¢ok tartisma var. Son
zamanlarda ulkemizde de tartisilan bir konu
olan calisma saatlerinin fazla olmasinin, insan
psikolojisi ve davranislan uzerindeki etkisi
oldukca fazla arastirmaya da konu olmustur.
Ozellikle ginimiizin  hizh  ve rekabetgi
diunyasinda, pek c¢ok kisi basar icin
cabalamakta ve daha fazlasini basarmak igin
surekli olarak kendini zorlamaktadir. Hirs ve
calisma yeterliligini her giin daha da arttirma
cabasi takdire sayan nitelikler olsa da fazla
calisma ve basarii olma baskisi ile basari
pesinde kosmanin derin psikolojik etkileri
olabilir. Bu yazi da fazla calismanin veya
basarili olmak zorunda hissetmenin insanlarin
psikolojisi Gizerindeki etkisinden bahsedecegim
ve c¢ok yakin zamanda Cinli geng yetiskinler
arasinda trend haline gelmis olan ve cok fazla
calismaya dayal olan rekabetci sisteme karsi
bir hareket olan Tang Ping hareketi 6rnegini
inceleyecegiz.

Fazla calismanin  olusturdugu tehlikelere
birlikte bakalim. Fazla calismanin viicudumuza
cok fazla zararlari mevcut ve yakin zamanda
Environment International'da  yayinlanan
Dinya Saglik Orgiitii ve Uluslararasi Calisma
Orgiiti'niin son tahminlerine gdre, uzun gercek bagan hem profe_syonel
calisma saatleri 2016'da inme ve iskemik kalp bagqularl hem de kisisel
hastalhigindan 745.000 olime yol acti; bu, mutlulugu ve huzuru kapsar.
2000'den bu yana yluzde 29'luk bir artis
anlamina geliyor. Bunun yani sira psikolojik
olarak da olumsuz etkiledigi biliniyor ve en ¢ok
bilinen etkiler arasinda sunlar yer aliyor:
Tikenmislik: Meslekten kisilerin  meslegin
6zgun anlami ve amacindan kopmasi ve
hizmet goétirdiigi insanlarla artik gercekten
ilgilenemiyor olusu ya da asin stres ve
doyumsuzluga tepki olarak kisinin kendini
psikolojik olarak isinden geri ¢ekmesi olarak
tanimlanan tiikenmislik daha c¢ok dogrudan
insana hizmet eden, hizmetin kalitesinde insan
faktoriinin cok onemli bir yere sahip oldugu
alanlarda goériulmektedir. Bu durum sunulan
hizmeti, hizmetin kalitesini dogrudan olumsuz
yonde etkilemektedir. Yeterli dinlenme ve
iyilesme olmaksizin amansiz hedeflerin pesinde
kosmak, bireyleri tuketebilir ve onlan
tikenmislige karsi savunmasiz birakabilir
(Kagcmaz, 2005).

Is ve 6zel yasam arasinda bir
denge bularak, basariyi yeniden
tanimlayarak ve kisisel bakima

oncelik vererek, bireyler daha

saglhkh bir ruh haliyle daha
konforlu bir hayat tarzi
gelistirebilir ve daha tatmin edici
ve dengeli bir hayatin tadini
cikarabilir. Unutmamak gerekir ki,

PSHOLEKTE Tev; )


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0160-4120(21)00220-8

Stres ve Anksiyete: Fazla calisma genellikle
stres ve kaygi diizeylerinin artmasina neden
olur. Son teslim tarihlerini karsilamak,
beklentilerin ustiune c¢ikmak ve yuksek
dizeyde performans surdurmek icin surekli
baski, kisinin zihinsel saghgini  olumsuz
etkileyebilir. Kalici stres, kaygi bozukluklari ve
azalan 6z-deger duygusu dahil olmak (izere
bir dizi psikolojik soruna yol acabilir. Elbette
tamamen stresten izole bir calisma ortami
mimkin degildir ve verimlilik acisindan da
saghkh  durum degildir. Ancak stres
yogunlugu ve diizeyi asir olclide yikseldikce,
bireyde tikenme meydana geleceginden
verimlilikte de hizli bir diustis yasanabilir. Bu
nedenle stresin yogunlugunu hicbir zaman
orta ya da optimum dizeyin altina
disurmemek gerekecektir (Eren, 1998).
Ciinkii yonetici ve calisanlarin yogun ve
surekli strese maruz kalmalari, orgltte kalite,
uretim ve verimlilik sorunlarina; calisanlarda
tatminsizlige ve moral kaybina, yoneticiler ve
calisanlar arasinda ise uyumsuzliuga neden
olmaktadir (Aydemir, 2005).

Tang Ping Hareketi tembellik mi yoksa
baskaldiri mi?

Tang Ping, Cin kiltirinde var olan rekabetci
yasam tarzina ve c¢ok calismaya dayal
sisteme, bireylerin kasith olarak dusuk profilli
ve rahat bir yasam tarzini sectikleri, asin
rekabetten ve fazla calisma ve asiri basari
baskilarindan kacindiklari bir olguyu ifade
eden bir terimdir. Tang ping (diiz yatma)
hareketi, Cin'deki cogu protestoda oldugu
gibi sosyal medyada basladi. Luo
Huazhong'un (Cin'de gegici is guci almak ve
gezici bir yasam tarzinda tatmin bulmak igin
isinden ayrilan eski bir fabrika iscisi) yaptig
bir gonderide, fare yarisindan cekilmesinden
keyif aldigini sdyledi. Orijinal manifestosu
soyle basladi: “Uzanmak benim icin en
akillica harekettir. insan ancak uzanarak her
seyin Olctisu olabilir.” (Williams, 2022).

Tang Ping hareketi, 2021 civarinda, minimum
caba ve toplumsal beklentilerden uzaklasma
felsefesini savunan bir ¢evrimici gonderi viral
hale geldiginde Cin'de o6nemli olcude ilgi
gordi ve tartisildi. Aslinda, bu kavram,
akademik ve profesyonel basarinin
baskisindan bunalan ve kisisel mutluluga ve
rahat bir yasam tarzina odaklanmanin baska
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bir yolunu arayan bircok gencte yanki buldu.
Tang Ping genellikle, akademik olarak
basarili olmak, iyi maash bir is bulmak ve
sosyal normlara uymak icin muazzam bir
baskinin oldugu Cin toplumunun son derece
rekabetci dogasina bir yanit olarak gériliyor.
Hareket, maddi varlik ve profesyonel basari
arayisiyla artan hayal kirikligini ve geleneksel
basari kriterlerinindisinda kisisel tatmin ve
mutluluk bulma arzusunu yansitiyor. Bazi
insanlar bunu tembellik olarak nitelendirse de
bazi insanlar bunun rekabetci sistemdeki
insanin durusu olarak adlandirdi. Tang Ping
hareketi, sosyal baskilar ile basarili ve
uretken olma zorunda birakilan bir¢cok gencin
yalniz olmadigini hissettigi bir hareket
oldugunu, getirdigi yankidan anlayabiliriz.
Sonug olarak, hirs ve siki calisma 6nemli olsa
da fazla calismanin ve hep basanli olma
isteginin psikolojik etkisini kabul etmek cok
onemlidir. is ve 6zel yasam arasinda bir
denge bularak, basariyi yeniden
tanimlayarak ve kisisel bakima o6ncelik
vererek, bireyler daha saglkli bir zihniyet
haliyle daha konforlu bir hayat tarz
gelistirebilir ve daha tatmin edici ve dengeli
bir hayatin tadini c¢ikarabilir. Unutmamak
gerekir ki, gercek basari hem profesyonel
basarilari hem de kisisel mutlulugu ve huzuru
kapsar.



TERAPIDE DIL VE DISAVURUM ODAGI: NARRATIVE TERAPI
Ebrar Albayrak - Aday Psikolojik Danisman

Adini  son zamanlarda sk duydugumuz
narrative terapi Michael White ve David
Epston tarafindan gelistirilen 6ykisel, anlatisal
bir yaklasimdir. 1980’lerde toplumsal alanda
etkinligini oldukca fazla hissettiren sosyal
yapisalcilk ve sosyal bilimlerdeki diger
yorumsala  yaklagimlarin  etkisiyle ortaya
cikmistir. Bu bilgi paradigmasi ayni zamanda
Hermenutik gelenek ile oykiisel Dbilgi
psikolojisinden oldukca beslenen bir yaklasim
olarak kabul gérmektedir (Kazdim, 2000).

Himanistik yaklasimdan sonra psikoterapi
alaninda dordiincii dalga/gli¢ olarak kabul
edilen oykusel terapi, kisisel ve kisilerarasi
problemlerin gelisiminde ve disavurumunda dil
ve 6ykiiniiniin 6nemine vurgu yapar. Oykiisel

terapi  ileri sirmis oldugu iddialar,
varsayimlar, amaclar bakimindan asina Temel felsefesi kisi problem
olunan geleneksel psikolojik danismanhk degildir, problem problemdir

yaklasimlarina meydan okur (Payne, 2006,
akt. Celik, 2017).
Oyktsel terapiye gore; insan yazilmis oykdler

olan narrative terapi danisani
merkeze alan ve deneyimleri

dinyasinda dogar ve c¢ok nadir olarak bu vurgulayan.blr qula§|md|r._
oykilerin farkina vanr. Kisinin icine dogdugu Bu yaklasim insanlarin tek bir
oykiiler ile kendi yasantilarindan olusturdugu hikayeden, problem
oykiiler birbirine benzerlik gdésterir. insanlar hikayesinden ibaret

yasadiklan olaylara, bu olaylan birbiri ardina olmadigini fark etmelerine

siralayarak ve zaman icinde bir hikdye temasi yardimei olmayi ve alternatif
olusturarak anlam yuklerler. Yasanilan baskin .
hikayeler olusturmayi

oykiler insanlarin gelecekteki olaylarla ilgili
yorumlarini sekillendirir. Cinsiyet, rk, kaltar, amaclamaktadir.
sinif ve cinsel yonelimlerin toplumsal
baglamda ele alinigslan, kendi yasam
oykulerimizi olusturmamizda gucli bir etkiye
sahiptir. Bu anlamda, anlattigimiz o6ykiler
kaltirimizan  bir yansimasidir  diyebiliriz
(Celik, 2017).

Oykiisel terapinin temel varsayimlarindan biri
“Insanlar yasamlarini diizenleyen hikdyeler
aracihigiyla hayatlarinin anlamini
sekillendirirler” gorusudur. Peki, yasamin
tamamini kapsayan tek bir hikaye mi vardir ve
bu hikdye yasam boyunca ayni sekilde mi
siirer? Oykiisel terapi kisinin baskin dykiilerinin
farkina varmasi ve yeni oykilerin danisan
tarafindan olusturulmasi icin bakis acisi
degistirmeye odaklanir.
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Oykiisel terapi siireci, olusturulan hikaye
dizisinin yapi-bozumu ve yeniden insa
surecidir. Bu terapi modeli insan yasaminin
toplamini 6zetleyecek ve icine alacak tek bir
hikdyenin olma olasiliginin  bulunmadigi,
bunun yerine hikayeler dizisinin icinden baska
hikayeler (alternatif hikayeler, tercih edilen)
dogabilecegi varsayimindan hareket eder
(Carey & Russell, 2003).

Oykiisel terapinin bir baska varsayimina gére
problem, insanin kendi yaradilisina veya
o6zine ait bir sey degildir. Problem birey
uzerinde etkili olan bir durumdur. Bu bakis
acisi oykusel terapi literaturiinde “problemin
dissallastiriimasi” olarak adlandirihir.
Dissallastirma terapotik bir teknikten daha
fazla bir sey olup, problemi danisandan
ayirma temeline dayanir. Oykiisel terapide ne
danisanlar ne de aileler problemdir. Problem,
problemdir. Oykiisel terapide birey merkeze
alinan essiz ve biricik bir varliktir. Birey
problemlerin ne meydana gelmesinden ne de
surmesinden  dolayr  sucludur.  Ancak
toplumda baskin olan sdylemler tam tersi
yonde isler ve dolayisiyla bireylerin
algilamalari ve yorumlamalarinda baskin gug
haline gelerek onlarin kendilerine bakis acilari
ve yasamlari uzerinde olumsuz etkiler
yaratirlar (Neal, 1996). Bu nedenle oykiusel
terapinin en temel amacglarindan Dbiri
danisanin kendisiyle 6zdeslestirdigi problemi,
kendi kisiliginin bir parcasi olmaktan
c¢ikarmasina yani problemi dissallastirmasina
yardimci olmaktir. Dissallastirma bir teknik
olmaktan biraz daha fazlasidir. Probleme
bakis acisini temelden degistiren bu yontem
bireyin  gelecekteki hikayelerine iliskin
fikirlerini de sekillendirecektir.

Oykiisel terapide psikolojik danisanin temel
gorevi, danisana oykusunu yeniden
yapilandirmasi icin  yardim etmektir.
Terapotik siireg, kisisel hikayelere yonelik
icgoria kazanimini arastinr ve bu sirec
terapiste danisanin  oykusunun yardimci
yazart olma imkanini  saglar (Morgan,
2002).0ykiisel terapi uygulamalarinda
danisanlarin  yasamlarina  dair  saglikh
alternatif hikayeler olusturmalarina imkan
taniyan terapoétik ortamin yaratilmasi sarttir.
Terapi ortaminda, saghkh alternatif hikayeler

gelistirmek, danisanlarin  kendi
uzerinde artan kontrol duygusunun
gelistirmelerini saglar. Terapist, hikayesini
degistirmek icin danisanin dikkatini “essiz
sonuglara” dogru yonlendirir. Bu sireg

hayatlan

genellikle danisanin, 6ziinde caresizlik, acizlik
ve gugstizlilkk olan problem odakh hikdayesi
uzerinde yeniden diisinmesine yardimci olur.
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3 SILAHSORLER

Basak Kiling - Uzman Psikolojik Danisman

Evrim, bedenlerimizi ve beynimizi
sekillendirmeye ve gelistirmeye devam eden
guctiir. Gercekten de insan beyni, bize baska
hicbir tirin sahip olmadigi bilissel yetenekler
kazandiran zekice evrimlesmistir. Ornegin,
insan zihni, fiziksel dinyadaki son derece
karmasik  zorluklarin  ustesinden gelme
yetenegine sahiptir. Bununla birlikte, diger
hayvanlardan  farkh  olarak, evrimimiz
bircogunun sahip olmadigi anlamakta veya
yonetmekte cok zorlandigimiz yogun olumsuz
ve tepkisel duygular yaratma yetenegine
sahip. Daha da 6nemlisi bu durum genellikle
istemedigimiz sekillerde tepki vermemize
katkida bulunur ve hatta bu yogun olumsuz
duygulari kendimize yoneltebiliriz.

Gelecekle ilgili istenmeyen kaygilar tarafindan
tetiklenebiliriz, gecmisimizin acilan  bize
musallat olabilir (gecmis SIMDI  yeniden
yasaniyormus gibi hissettirebilir) ve “i¢
elestirmenlerimizle” kendimize saldirabiliriz. Profesor Paul Gilbert (2010),
Acgozlilik dikkatimizi dagitabilir (kendimizin Uc ana tir duygu diizenleme
olabilecek en iyi versiyonu olmamiz pahasina) sistemimiz oldugunu ve
ve gercekten o6nemli olmayan hedeflerin olumsuz erken deneyimlerin
amansiz pesinde kosmaya odaklanabiliriz . .
(kabul etmedigimiz ve kendimize ait yonlerden bu S'Stemler_ q_rf’smdq bir
kacinma cabasiyla). Bitin bunlar, kendimiz dengesizlige yol

veya baskalann icin  durumu daha da acabilecegini 6ne
zorlastirabilecek ve icinden cikilmaz sUrmustur.
davranislara yol acabilir.

Bu sayfadaki bilgiler beynin 3 duygu
dizenleme sistemine 06zgli olsa da bu
sistemlerin nasil calistigina (ve bu sistemleri
diuzenlemenin bir birey icin ne kadar zor
olabilecegine) katkida bulunan bircok 6nemli
bireysel faktor de vardir. Daha da 6nemlisi,
bireylerin zor duygusal deneyimlerin
ustesinden  gelmelerine  yardimca  olma
konusunda siklikla sahip olduklarn ortak
korkularin, blokajlarin ve direnclerin bu
gelisimsel  faktorlerle  dogrudan iligkili
oldugunu da unutmamak gerekiyor.

Profesor Paul Gilbert (2010), tc¢ ana tir duygu
dizenleme sistemimiz oldugunu ve olumsuz
erken deneyimlerin bu sistemler arasinda bir
dengesizlige yol acabilecegini 6ne siirmustr.
Bu bizi korku ve endiselerin neden oldugu
sikintiya karsi duyarli hale getirir,
basarisizliklarin neden oldugu o6zelestiriyi
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tetikler ve yaptigimiz seyler ve/veya lizerinde
¢ok az kontroliimiiz oldugunda derin utancg
duygularini gelistirmemize neden olabilir.
Hepimiz duygularimizi asagidaki sistemler
arasinda gecis yaparak yonetmemize
ragmen, cogu psikolojik zorluk hem gercek
hem de algilanan tehditleri yonetmek icin
tehdit ve dartu sistemlerinin asiri
kullanimindan (ve yatistirici sistemin yetersiz
kullanimindan) kaynaklanir. Bu sistemlere
simdi ayrintili olarak bakalim.

Tehdit Sistemi

Bu sistemin islevi, tehditleri hizli bir sekilde
tespit edip algilamak ve bir yanit secmek,
ornegin kavga etmek, kagmak, donmak ve
bize kaygi, ofke veya tiksinti gibi duygu
patlamalari  yasatmaktir. Bu  duygular
vicudumuzda dalgalanarak bizi uyarir ve
tehdide karsi harekete gecmemizi ister.
Sevdigimiz insanlara, arkadaslarimiza veya
toplumumuza yonelik bir tehdit olmasi
durumunda da sistem devreye girecektir. Aci
verici ve zor duygularin (6rnegin kaygi, 6fke,
tiksinti) kaynagi olmasina ragmen, bu sistem
bir koruma sistemi olarak gelismistir. Aslinda

beynimiz, tehditle basa cikmaya zevkli
seylerden daha fazla oncelik  verir
(Baumeister ve ark., 2001).

Durta Sistemi

Bu sistemin islevi, hayatta kalmak ve
gelismek icin (ve sevdigimiz ve deger
verdigimiz  kisilerin)  ihtiyac  duyacagi
kaynaklari aramamiz icin bize rehberlik,

motive ve tesvik eden olumlu duygular
vermektir (Depue ve Morrone-Strupinsky,
2005). Guzel seyleri (6rnegin, yemek, seks,
konfor, arkadaslklar, stati ve taninma)
arayarak, tiuketerek ve elde ederek motive
olur ve bundan zevk alinz. Bir yarismayi
kazanirsak, bir sinavi gecersek veya arzu
ettigimiz bir kisiyle cikarsak, heyecan ve zevk
duyabiliriz.

Yatistirici Sistem

Bu sistemin islevi, kendimize belirli bir
yatistirma, siikinet ve huzur getirmemizi

saglar. Bu da dengemizi  yeniden
kazanmamiza yardimci olur. Hayvanlar
kendilerini tehditlere ve sorunlara karsi
savunmadiklarinda ve herhangi bir seyi
basarmaya veya yapmaya ihtiyac
duymadiklarinda (yeterli ya da yeterince
sahip olduklarinda) memnun olabilirler
(Depue ve Morrone Strupinsky, 2005).

Memnuniyet, islerin gidisatindan memnun

olmanin ve kendini guvende hissetmenin bir
bicimidir; cabalamamak veya istememek,
durtu-uyarma sistemlerinin abartili, heyecanli
ya da “cabalama ve basarma” hissinden
oldukca farkl bir pozitif duygu olan igsel bir
huzurdur. Ayni zamanda, can sikintisi veya
bir tur boslukla iliskilendirilebilen basit bir
tehditten de farklidir. insanlar meditasyon ve
"yavaslama egzersizi" yaptiklarinda,
belirttikleri duygular bunlardir; istememek ya
da cabalamamak, iceride daha sakin ve
baskalarina bagl hissetmek (Gilbert, 2010).
Paul Gilbert ozellikle glivenlik arayisi ve
guvenlik arasindaki ayrima deginmistir.
Guvenlik arayisi, tehdit sistemiyle
baglantiidir ve tehditleri 6nleme veya
tehditlerle basa ¢ikma ile ilgilidir. Guvenlilik,
bireylerin rahat bir dikkat ve kesfetme
yetenegdi ile kendilerinden ve diinyayla barisik
ve memnun olmalarini saglayan bir zihin
durumudur (Gilbert, 1993). Guvenlik, dusuk
aktivite ile ayni sey degildir- kendimizi
giivende hissettigimizde aktif ve enerji dolu
olabiliriz.

Beynimizdeki bu uc¢ sistemin dengeli olmasi
ruh saglmiz icin 6nem teskil etmektedir.
Bunu bir 6rnekte aciklayalim. Esegini kendisi
icin calhstirmak isteyen bir ciftci disunelim.
Bu noktada cezalandirma ve odul sistemi ise
yarayabilir. Arkasina gecip esegi bir sopayla
tehdit edebilir ya da onune gecip bir havug
sarkitarak esegin hareket etmesini
saglayabili. Havu¢ daha etkili gibi
gorunebilir ama durti veya tehdit sisteminin
suirekli aktif olmasi 6nlinde sonunda hayvani
strese sokup ofkelendirecektir. Esegin secme
sansi olsa, diger eseklerle cayirda otlamayi
yatistirici sistemini tercih ederdi (Brink ve
ark., 2021).

Son olarak, beynimizdeki bu u¢ duygu
dizenleme kisa bir tanistiktan sonra
dikkatinizi su anda deneyimlerken
buldugunuz duygu ve motivasyonlara
cekmek icin bir dakikanizi ayirn. Sunu

disunun: “Su anda kendimi ne kadar tehdit
altinda hissediyorum? Ofke, korku, endise
veya igrenme duygulan fark ediyor muyum?
Ardindan ne kadar azimli hissettiginizi fark
etmeye calisin: "Arzu, heyecan veya bir
hedefin pesinden gitme motivasyonu fark
ediyor muyum?" Son olarak, ne kadar
guvende hissettiginizi fark etmeye calisin:
"Huzur, sakinlik, glivenlik ve memnuniyet
duygulari yasiyyor muyum?"



SAYGIDAN YOKSUN BIiR SEVGI YETERLI Mi?

Emine Batur - Sosyal Calismaci

Cocukluk sureci Korczak tarafindan su sekilde
tanimlanmistir:  Cocukluk, uzun ve o6nemli
yillardan olusan bir var olmanin, insan olmanin
karsihgidir (Kurt, 2020).Cocukluk yetiskinlik
yolunda bir adim degil; cocugun var olma,
kendi olma, kendi cocuklugunu/hayatini
yasama surecidir. Cocukluk  donemini
benzersiz yapan bu yolun yetiskinlige ulasmasi
degil, bizzat cocuk olmanin ta kendisidir.
Cocuk sadece var oldugu icin degerlidir.
Gosterilmesi gereken sayglr bizzat cocuga
yonelik olmaldir. Ait oldugu aileye veya
topluma gosterilen saygir kadar, ailesi ve
toplumu sayesinde ona gosterilen saygi da
cocuga ait degildir. Saygl cocuga sadece birey
ve kendi oldugu icin gosterilmeli, ona ozel
olmalidir (Korczak, 2019).

insan sosyal bir bireydir. Baskalan tarafindan
dinlenmek anlasiimak deger gérmek kaydiyla
hayatini  saghkli  bir sekilde siirdirebilir.
insanlar diinyaya gelirken belli duygusal
ozellikler tasir bu duygularin merkezinde sevgi

ve saygli vardir. Ama ne vyazik ki Cocukluk donemini
toplumumuzda aile iligkilerine baktigimizda benzersiz yapan bu yolun
ebeveynleri kiiciiklere(cocuklara) sevgi yetiskinlige ulasmasi degil,
gosterilmesini vurgularken saygi g6z ardi bizzat cocuk olmanin ta

edilmistir. Peki ya, “kticukler”? Bu s6zde nigin kendisidir.
kictikler/cocuklar icin sadece sevgiden so6z
edilmis? Cocuk icin saygidan yoksun bir sevgi
yeterli mi gériinmektedir?

Toplumumuzda saygidan bahsederken
kicliglin buyuge, astin lste, gli¢siiziin gicliye
gosterilmesi olarak algilanmaktadir. Halbuki
saygi insanlar arasindaki esitligin en 6nemli
gostergesidir. Topluma baktigimizda giicliniin
gucsiizic yenmeye calistigi  bir anlayis
stirdigiine taniklik etmekteyiz. Ebeveynlerde
ise cocuklarinin sadece kendilerine saygi
gostermeleri gerektigine inandiklarini
gozlemlemekteyiz. Modern toplumlarda
sadece buylklere saygi gosterilir anlayisi terk
edilerek cocuklarin da bir birey oldugu ___—
vurgulanmaktadir. Ve insan bir birey oldugu
icin saygly1 hak eder. Buyuk ya da kuiguk
olmak bir olcut olarak gorilmemelidir (Aydin,
2014). — 2
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Burada dikkat edilmesi gereken 6nemli noktalardan biri ise “birey” ve “yetiskin” arasindaki
ayrimdir. Birey, kendine has ayirici 6zellikleri olan, yalnizca var olmasi sebebiyle saygi
gormeyi hak eden kisidir. Yetiskin ise, kendi kararlarini verebilen, mantik cercevesinde
dusunebilen, eylemlerinin sonuglarini kestirebilen ve kabullenebilen bireydir.

Birey oldugunu kabul etmemiz gereken cocuklar cevrelerindeki yetiskinleri rol model alarak
belli davraniglar sergilerler. Sik sik tartisma géren huzursuz bir ortamda olan bir cocuk da
kendi isteklerini bagirarak ifade edebilir, aglayarak her istedigini yetiskinler tarafindan
yerine getirildigini goren bir ¢ocuk ise “hayir” sé6zciugiinii artik kabul etmeyebilir. Cocuklar
yetiskinlerin soylediklerinden cok yaptiklarini yaparlar. Bu nedenle cocuklarda gérmek
istedigimiz davranislarin rol modeli olmali, gérmek istemediklerimizi ise ne onlarin yaninda
ne de onlara uygulanmamalidir. Yetigkinler olarak cocuklari saygisizlikla sucladigimiz
yerde kendi davranislarimizin sorumlulugunu almaliyiz. Sayginin olmadigi yerde sevginin
de anlamini yitirdigini unutmamaliyiz.
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