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multitaskinglestiremediklerimizden misiniz?
koca diinyaya sigamayanlar: iklim miiltecileri- gittikce artan ergen ihtihari-
kilturel ekolojimizi yok sayan ebeveyn suclayiciligi- kendini affetmenin tcg yizi



MULTITASKINGLESTIREMEDIKLERIMiZDEN MIiSiNiz?

Zeynep Girses - Psikolog
Kendinizi, bir yandan c¢ok onemli bir sinava
hazirlanirken bir diger yandan da
telefonunuza gelen bildirimlere g6z ucuyla
bakip, isinize geri dondiigliniizii distininiin.
isinize geri déndiigiiniizde hemen
odaklanabildiniz mi?  Ya da tekrar
odaklanmaniz ne kadar surenizi aldi?
Bircogumuz, ise geri doéndugumiizdeki
odaklanmaya calistigimiz sureyi fark etmeden
isimizi tamamhyor ya da tamamlamaya
calisiyoruz. Bir yandan ders calisirken diger
yandan telefonumuza gelen sosyal medya
mesajlarini  kontrol etmek hayatimizin bir
parcasi oldu. Aslinda surekli Gretkenlik
beklentisi olan bir sistemde, iki isi ayni anda
yapmak (multitasking) kacinilmaz bir gercgeklik
haline geldi.

Peki ama son dénemde sik¢ca duydugumuz
kelime olan, ‘multitasking’ nedir? Kelime
anlami, "cok gorevlilik" olarak Turkge'ye
cevrilen ve ingilizce 'de "multitasking" olarak
bilinen bu kelime, bircok isi ayni anda yapma
yetenegini ifade eder. Bilgisayar Bilimciler
1960’larda birden fazla islemcisi olan, yani iki
(veya daha fazla) seyi sahiden ayni anda
yapabilen makineler uretmis ve bu makine
gucune de “coklu gorev” (multitasking) adini
vermisler. Sonrasinda bu kavrami kendimize
uyarlamaya c¢alismisiz. (Hari, 2022). Fakat
zamanla, bilim insanlari, bu kavrami insana
uyarlamanin  pek de dogru olmadigini
disunmusler ve buna dair calismalar
yapmislar. Buna ragmen, glinimizde de
CV’lerimizi susleyen, 6zelliklerde is dinyasinda
sikca kullanilan bu terim artik herkesin
miilakat sirasinda “Gilicli oldugunuz yoniiniiz
nedir?” sorusuna ezber cevap haline gelmistir.
Peki neden iki isi ayni anda yapmaya ihtiyacg
duyariz, ya da neden boéyle bir yetenegimiz
oldugunu ifade etme geregi duyariz? Bircok isi
ayni anda yapmak bize kendimizi daha
Uretken hissettirir ve bircok isi hallettigimizi
disiindigiimiiz icin kendimizi gucli hissederiz.
Fakat bazi bilim insanlarina gére ayni anda iki
ise odaklanmak neredeyse imkansizdir.
Massachusetts Teknoloji Enstitusu (MIT) sinir
profesoru olan Earl Miller'da bu ve dikkatimizi
ayni anda boélmeye dair olan sorulara cevap
aramak icin bircok deney ve arastirmalar
yapmistir.

Beyinlerimizi ¢coklu gérev ugruna
anbean bir gérevden digerine
gecirip yeniden
sekillendirmemizin bir bedeli var.
Bu sekilde gecis yapip durmak,
odaklanma becerimizi asindiriyor
ve buna gecis maliyeti etkisi
deniyor nihayetinde bu gecis
performansi dusuriyor. Yani
aslinda dikkatimizi iki is icin ayni
anda bolmek, bizi Gretken
yapiyor gibi gozukse de iki isi de
yarim yapmamamiza ve
odaklanma araligimizin
daralmasina sebep oluyor.
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Earl birka¢ isi ayni anda yapan bilim
insanlarini bir araya getirerek, laboratuvari
dolduran bu insanlardan ayni anda pek ¢ok
seyi yapmalarini isteyip neler oldugunu
gozlemlemis. Ayni anda birkac isi yaptigini
distinen insanlarin  -Earl'in  acgikladigina
gore- aslinda "jonglorluk" yaptigini
kesfetmisler. "Bir gorevden digerine gidip
geliyorlar. Beyinleri ustini ortiup plruzsiuz bir
biling deneyimi sundugu icin gecis yaptiklarin
fark etmiyorlar, ama aslinda beyinlerini
anbean bir gérevden digerine gecirip yeniden
sekillendiriyorlar ve bunun bir bedeli var."

Bu sekilde gecis yapip durmak, Earl'e gore,
odaklanma becerinizi u¢ yoldan asindiniyor.
ilkine gecis maliyeti etkisi deniyor (Hari,
2022). Arastirmalara bakilirsa bu gegis,
performansi dustirilyor ve yaptiginiz ise
dondigliniiz de ne yaptiginizi hatirlamaniz
gerektiginden dolayi yavashyorsunuz. Yani
aslinda dikkatimizi iki is icin ayni anda
bolmek, bizi Gretken yapiyor gibi gozukse de
iki isi de yarim yapmamamiza ve odaklanma
araligimizin daralmasina sebep oluyor.

Gecis maliyeti etkisinin, odak araligimizi
daralttigina dair calismalar yapan bir diger
bilim insani da Sune Lehman’dir. O,
arastirmayi farkh bir perspektiften ele alir ve
‘kolektif odak’ kavramindan bahseder. Sune
Lehmann’in yaptigi arastirmaya goére 2013
yilinda en c¢ok konusulan elli bashk arasina
giren konular 17,5 saat orada kalirken, 2016
yilina gelindiginde bu sire 11.9 saate
dusmustir. Sune, farkh platformlari ve farkl
zaman dilimlerini incelemistir. (internet éncesi
zamani ‘n-gram tespiti’ teknigini kullanarak
arastirmistir). Her on yilda konularin
gundeme yerlesme ve gundemden dusme hizi
gitgide arttigi saptanmistik. (Lehmann,
2021). Bu arastirmalarin sonucuna gore,
internette ya da internet O6ncesi donemde
‘trend’ haline gelen seylerin degisim hizi her
gecen gun hizlanmaktadir. O halde, sadece
bireysel bir odak arahgi daralmasindan degil,
kolektif bir odak daralmasindan so6z
edebiliriz. Coklu gorevin (multitasking) insan
dogasina uygun olup olmadigi tartismalan
yapilirken, belirli bir siire bir konuya
odaklanmak bile luks haline gelmistir.
Peki iki isi ayni anda yapmayi
birakabiliriz?

Odaklanmanin tekli gorevle (Monotasking)
daha verimli hale gelecegini savunan
arastirmalar oldukc¢a yaygin hale geldi.

nasil

o o Ve e o R

Cuinku tekli gorev, bize daha miimkun olan
bir seferde tek bir seye odaklanma becerisi

sundu. ‘Coklu gorev enerjiyi ve guci
dagitirken, tekli gorev enerjiyi
yogunlastirmanin  ve gorevde kalma

gucunu gelistirmenin bir yoludur.” (Gesell,
2007).

Tek gorevlilik ve daha iyi odaklanmak igin,
diger isinize odaklanmaya calisirken
dikkatinizi dagitan etkenlerden uzaklasin.
Ancak, Hari'nin de bahsettigine gore
dikkat daginikhgindan kurtulmak igin,
dikkat daginikhgini olusturan kaynaklan
ortadan kaldirmak maalesef yeterli degil,
cunku bu kadari sadece bir bosluk hissi
olusturur o yilzden dikkat daginikligini
yaratan unsurlan temizleyip yerine akis
kaynagi koymamiz gerekiyor. (Hari, 2022).
Yani daha saglikli ve iyi bir hayat tarzi icin
bize faydasiz ya da zararli seyleri
hayatimizdan cikarmak yeterli degil, bunun
yani sira olumlu bir amacimizin ve iyi bir
replasmanimizin olmasi gerekir.



KOCA DUNYAYA SIGAMAYANLAR: iKLIM MULTECILERI

Muhammet Kiremitci - Uzman Sosyal Calismaci
insanhk tarihinde bircok kez iklim degisikligi
yasanmistir. Bu iklim degisiklikleri sonucunda,
dogal yasamda bozulmalarin ve degisimlere
bagh olarak canli tiirlerinin yok oldugu ya da
yok olma siirecine girdigi bilinmektedir.
Devletlerarasi iklim Degisikligi Paneli (IPCC)
2013 raporunda 1950'den bu yana
gorilmemis bicimde diinyanin isindigi, kar ve
buz miktarlarinin azaldigl, su seviyelerinin
ylikseldigi, kutuplardaki buzullarin inceldigi
belirtiliyor. Bu kiiresel 1Isinma insan yasamini
bircok yonden olumsuz etkiliyor. Yasanan bu
iklim degisimine ayak uyduramayan tarim
ulkelerinde besin kithgi, temiz suya erisim
sikintisi, canli turleri gesitlerinde azalma, insan
sagliginda olumsuzluklar yasanmasi kuvvetle
muhtemeldir.

iklim degisikligi, sadece ada devletlerini
ilgilendiren bir sorun olarak diisiiniilse de tiim

iklim miiltecisi deyince ada

diinyay! icine alan bir tehdittir. iklimden devletlerinden baska ulkelere
kaynakli gocler sonrasinda, kit kaynaklarin goc eden bireyleri hayal
afqlmqa oncellklev bolgesel olmak Uzere ettiginizin ve bunun size yakin
kiresel yoksullugu artiracak, sosyal . . .
giivensizligi had safhaya cikaracaktir. 2050 gelmediginin farkindayim. Peki
yihna kadar, 200 milyon insanin (iki tane torunlarinizin, iklim multecisi
Tirkiye) iklim sebebiyle yerlerini degistirecegi statiisiinde baska topraklarda
tahmin edilmektedir (Eksi, 2016).
_— yasama tutunmaya

Cevresel etmenlerden kaynakl yer degistirmek o : oL
zorunda kalan, go¢ eden insanlarin “iklim calisanlardan biri olabilecegini
multecileri” (climate refugees) veya “cevre disindigiinizde bu sizi

multecileri” (environmental refugees) gibi kaygilandirir mi?
kavramlarla tanimlanmasi 1980’den bu yana
tartisiimaktadir  (Eksi, 2016). Multecilik
korunmaya ihtiyaci olan bir pozisyonda oldugu
icin “iklim miiltecisi” tanimi cogu devletin
yasasinda karsilik bulamamaktadir. Nitekim
1951 Cenevre Sozlesmesinde de iklimden
kaynakli go6¢ edenlere multeci statlsu
verilmemistir. ‘iklim gécmeni’ ya da ‘iklim
miiltecisi’ adi her ne olursa olsun 21. yiizyilda
bu kavramlari daha c¢ok konusacagiz gibi
gorunuyor.

iklimden kaynakh gécler sonucunda ise hali
hazirda kit olan kaynaklarin dagitimindaki
sorunlar, sosyal huzursuzluklarin cogalmasina,
bolgesel ve kiiresel yoksullugun artmasina ve
sosyal guvensizlik  durumunun  ortaya
c¢itkmasina neden olmaktadir. Kitlesel gogler ve
iklim degisikligi birbiriyle iligkili problemlerdir.
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iklim gécmenleri yasadigimiz yiizyilin yeni
guvenlik sorunu olarak  karsimizdadir
(Ozerdem ve Barlas, 2021). iklim degisikligi
bir takim bilim insaninin meselesiymis gibi
distindldiglinden, toplumun cogunlugu iklim

degisikligine teror veya ekonomik
sorunlardan daha az oncelik verir. Oysa
cevresel ve iklimsel etmenler insan
davranisini, insan davranisi da iklimi

etkilemektedir (Demirbilek, 2016). iklimdeki
degisimi canlilar icin var olan bir tehlike
olarak ele alabiliriz. Tehlikeyle karsilasan
canlilar genelde u¢ sekilde davranir: donma,
kacma ve savasma. Tehlike onunla bas
edebilecegimizden buyukse donmayi,
donmak ¢6zim olmayacaksa kacmayi secer.
Her ikisi de ¢6zim olmadiginda savasmak
zorunda kalir. iklim degisikligi karsisinda
yuzyilllardir dona kalan insanlk, krizin
buyumesi sonrasinda savasmaya
baslayacaktir (Celik vd., 2017).

iklim miiltecilerini gé¢ yoluna diisiiren temel
sebep hayatta kalma kaygisidir (Topgul ve
Beytas, 2022). iklim degisikligi stres
artincdir, yeme igme barinma gibi
kaynaklarda rekabet olustugundan insanlar
go¢ eder. Bu goc¢ sonrasi gidilen ulkelerde
mali ylik olusur, sosyal sistem degisir ve
sonrasinda kulturel catismalar ¢ikmasi guglu
ihtimaldir (Ozerdem ve Barlas, 2021).
Yasanilan mekanlardaki degisiklik insanlarda
kayip duygusu yaratabilir (Aras ve Demirci
2021). Ezciimle iklime bagh gocler insanlarin
iyilik halleri tzerinde etkilidir.

iklimden kaynakh gé¢ siirecinin stres ve
psiko-sosyal etkileri bulunmaktadir.
Kokenlerinden uzaklasmak kimliginden,
kalturunden koparir, go¢ edenlerin sosyal
cevrelerinin kisitlanmasi ile toplumsal baglan
azalir (Demirbilek 2016). iklim degisikliginden
kaynakh dogal afetler insanda akut etkilere,
iklimdeki uzun siireli olan degisim ise insanda
kronik  etkilere = sebep  olur.  iklim
degisikliginden kaynaklanan akut etkilerden
bazilan: Travma ve sok, travma sonrasi stres
bozuklugu, bastinimis stres, caresizlik,
depresyon, korku, kadercilik, inkar, birakma
ve eko-anksiyete, kisisel ve mesleki kimlik
kaybidir. Kronik etkilere ise; saldirganlik,
siddet, kisilerarasi siddet, toplumla
bitlinlesme isteginin azhgi 6rnek verilebilir.

Goruldugu tzere iklim degisikligi ve bunun
sonucunda olusan yer degisiklikleri hem iklim
multecilerini hem de go6¢ edilen yerdeki
bireyleri bircok boyutta etkileyecegi aciktir.
Tum bunlara dikkat cekmek icin yapilan
calismalar bazen beklenenin aksi yonunde
tepkiler dogurabilir. iklim degisikligi, iklim
krizi-felaket senaryosu ile anlatildiginda alt
edilmesi ¢cok zor bir sorun olarak kodlanabilir.
Bu var olan tehlikeden bir cikis yolu
gosterilmezse Uzerine sorumluluk alan sayisi
azalir, umutsuzluk artar. Korku, kaygi, son
bulmayan istikrarsizlik, guven ve sadakati
azaltir, insanlar geleceklerini 6ngoremez.
Kapitalizminde tetikledigi bu belirsizlik, bireyi
cevresine ve yasama karsi duyarsizlastirir
(Senett, 2002). Herkesin bildigi ama kimsenin
midahil olmak istemedigi cogulcu kayitsizlik
ortaya cikar (Celik vd, 2017). Milgram’in itaat
deneyinde oldugu gibi bireyler otoriteye itaat
edip kaygilarindan siyrilmak isteyebilir.

Turkiye'de bir bakanligin ismine ekleme
yapilip iklim degisikligi kavrami eklenmistir.
Isimle

birlikte iklim degisikliginin insan
davranislarina etkisini de g6z onunde
bulundurarak daha genis perspektifli bir

bakis acisina sahip profesyonellere goérev

verilmelidir. Ruh sagligi uzmanlar iklim
degisikliginden kaynakh psikososyal
problemlerle ugrasmaktadir. Ruh saghgi

uzmanlar koruyucu ve onleyici ¢alismalara
daha cok egilmeli glindemlerinde
tutmalhdirlar. Cunku Glkemiz, 2015 yilinda
yayinlanan cgevresel kirilganhk endeksine gore
¢ok savunmasiz durumdadir (Akt. Yanardag)
iklim degisikligi sonrasinda iklim miiltecisi
adaylari olarak, insan ile tabiat arasinda yeni
etkilesimlere yogunlasmalyiz. Hali hazirda
var olan yapisal esitsizliklere adil olmayan
cevresel etmenlerin dahil olmasi, incinebilir

gruplarin populasyonunu artiracak,
insanlarin genel refahini olumsuz
etkileyecektir. lklimin degismesi, afetlere

davetiye cikmasi, zorunlu yer degisiklikleri,
refahin azalmasi, sosyal glvenlik agiginin
olusmasi, belirsizliklerin artmasi ve sonunda
kaygilarla dolu bir yasama giris. Felaket
tellaligi degil ama “Eskiden buralar hep
dutluktu” sozunu daha az kullanmak igin,
basta kendimiz olmak tzere tiim canlilar igin,
gerekeni yapalim.



GITTIKCE ARTAN ERGEN INTIHARI

Elif Koden - Psikolog

Ergenlik donemi, bireyin hayatinda buyuk bir
donusumu simgelerken, beraberinde pek cok
zorlugu da getirir. Fiziksel ve duygusal
degisimlerin hiilkiim stirdiigi bu evre, genclerin
kimliklerini bulma, duygusal dengeyi kurma ve
hayatla basa cikma becerilerini gelistirme
surecidir. Ancak, maalesef bu donem, igsel
miicadelelerle bogusan gencgler arasinda
intihar riskini artiran bir zaman dilimi haline
gelebilir.

"intihar" kelimesi, Latince kokenli bir kelime
olan "suicidium"dan tiretilmistir. "Sui" (kendi)
ve "caedere" (kesmek, oldirmek) kelimelerinin
birlesiminden gelir. Bu nedenle, kelime tam
olarak "kendi hayatini sona erdirmek" veya
"kendi kendini 6ldiirmek™" anlamina gelir.

Ulkemizde Avrupa iilkelerine nazaran intihar Ergenlik dénemindeki bireyler
tesebbusunde bulunma ve iptihqu genellikle kendilerini
gerceklestirme orani daha dusuktur. Intihar anlasiimamis ve yalniz
girisiminde bulunanlar Avrupa Glkeleri ile hissederler. Bu siirecteki

benzer olarak c¢ogunlukla 15-19 vyas kisilerarasi iliskilerdeki
araligindadir. Yapilan arastirmalara goére kiz iletisimsizlik veya anlam

en:_genlerln intihar g|r|§|mler|nv|n oglan ergenlere eksikligi, genclerin icsel
gore daha fazla oldugu saptanmistir. A
. . e o zorluklarina ¢ozum bulmada
Gerceklestirilen bir arastirmada, intihar orlanmalarina neden olabilir
girisiminde bulunan genclerin %94,73'G ilag ‘ 5 b II icsel I i
alarak intihar etmeye calismistir. Diger bir u sebepie, icsel acilar
paylasmak ve anlamalk,

calismada ise ila¢ almanin disinda, diger : : '
kimyasallarla zehirlenme ve yiiksek yerden ergenlerin bu donemi daha

atlamayi iceren ydntemlerin en cok tercih saglikh bir sekilde atlatmalarina
edilen ikinci secenek oldugu belirtiimektedir. yardimci olabilir.

Bu yazi, genclerin i¢csel mucadelelerine ve bu
donemdeki zorluklara odaklanarak genclerin
duygusal ve zihinsel sagliklarini anlamayi,
desteklemeyi ve farkindalik  yaratmayi
amaclamaktadir. Ergenlik doneminde bireyler
genellikle kendilerini anlasilmamis ve yalniz
hissederler. Bu surecteki kisilerarasi
iliskilerdeki iletisimsizlik veya anlam eksikligi,
genglerin i¢sel zorluklarina ¢6zium bulmada
zorlanmalarina neden olabilir. Bu sebeple, i¢sel
acilani paylasmak ve anlamak, ergenlerin bu
donemi daha saglhkh bir sekilde atlatmalarina
yardimci olabilir. Toplum olarak gengleri
anlamak ve desteklemek, onlarin bu donemi
olumlu bir sekilde gecirmeleri ve gelecekteki
yasamlarini olumlu bir sekilde etkilemeleri icin
kritik bir adimdir.
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Risk faktorlerini  inceledigimizde  daha
onceden intihar girisimi olmasi bu faktorlerin
en onemlilerinden sayllmaktadir.
Psikopatolojik risk faktorlerinde
degerlendirebilecegimiz psikiyatrik
bozukluklarin da 6nemli etmenlerden oldugu
saptanmistir.  Arastirmacilar, intiharlarin
biyiuk bir cogunlugunun bagmlihk veya
mental  bozukluklarla iligskili  oldugunu
dustinmektedir. Ergenlik doneminde intiharla
ilgili karsilasilan diger psikiyatrik bozukluklar
arasinda duygudurum bozukluklari, iletisim
problemleri ve borderline kisilik bozuklugu
bulunmaktadir. Turkiye'de gerceklestirilen bir
arastirmaya gore, intihar girisiminde bulunan
ergenlerin %73,68'inde psikiyatrik
bozukluklar tespit edilmistir. Cinsiyete gore
yapilan bir baska arastirmada ise depresyon
ile intihar riski arasinda anlamh bir iliski
oldugu belirlenmistir. Bu arastirmaya gore,
depresyonun oglanlarda madde kullanimini
ve ardindan intihar riskini arttirdigi, kizlarda
ise depresyonun direkt olarak intihar riskini
arttirdigi gézlemlenmistir. Afektif bozuklugu
olan ergenlerin diger psikiyatrik bozukluklara
gore intihar dusuncesi ve davranislarinin 4-5
kat daha fazla gorildiigi ortaya cikmistir.
Alkol ve madde kullaniminin da ergen
intiharlarinda 6nemli bir rol oynadigi
belirtilmistir.

Ayrica ailenin intiharla ilgili gecmisi, aile
icindeki psikiyatrik rahatsizliklar, ekonomik
sikintilar, aile icindeki catismalar,
ebeveynlerin ayrilmasi, depresyon ve madde
kullanimi gibi faktorler, intihar riskini arttiran
etmenler arasinda yer almaktadir. intihara
tesebbliis eden ergenler, ailelerini ilgisiz,
reddeden ve destek olmayan bireyler olarak
tanimlamiglardir. Diger bir perspektifte,
ailenin onemi vurgulanarak intihar
girisimlerinin genellikle dagilmis, ruhsal
sorunlari  ve alkolizmi olan ailelerin
cocuklarinda daha sik goérildigu belirtilmistir.
Yapilan cesitli calismalarda, ergenlerin intihar
girisimi oncesinde yogun ailesel catismalar
yasadigi da saptanmistir. Bu nedenle, aile
faktorlerinin de ergenlerde intihar riskini
etkileyen 6nemli bir rol oynadigi sonucuna
variimaktadir.

Risk faktorlerinden
biyolojik ac¢idan da
Ergenlikte ruh hali ve davranislarimizi
diuzenlemede onemli rol oynayan
norotransmitterlerde de degisiklikler olur.

bahsederken bunu
incelemek gerekir.

isleme ve motor gérevierden sorumlu olan
limbik sistem, planlama ve mantikli davranis
oruntilerini olusturan prefrontal alanlardan
daha hizli bir sekilde biyur. Bu da demek
oluyor ki, rasyonel dustince biraz yavashyor,
risk almaya daha yatkin oluyoruz ve
duygusal kararlar almamiz kacinilmaz oluyor.
Limbik sistemdeki dopamin ve serotonin
duzeylerindeki degisimler, bizi daha
duygusal, stresle daha hassas ve risk almaya
daha meyilli hale getiriyor. Bazi intihar
arastirmalarinda yapilan deneyler, intihar
eden kisilerde serotonin dilizeyinde azalma
oldugunu gosteriyor.

Bahsedilen risk faktorleriyle basa cikmaya
calismak  multidisipliner bir  yaklasim
gerektirir. Bu sureg, ruh saghgi
profesyonelleri, egitimciler, aileler ve gencler
arasinda gticli bir is birligini icermelidir.
Ayrica, istenilen etkiye ulasilabilmesi icin
toplumda genel bir farkindalik yaratilmasi ve
intiharin bir saglik sorunu olarak goriilmesi
onemlidir. Unutmamak gerekir ki, her geng
birey essizdir ve bu slirecte onlara samimi bir
destek sunmak, intihar riskini azaltmada
hayati bir rol oynar.

Ruh saghgi uzmanlari olarak geng bireylerin
duygusal durumlarini  degerlendirme ve
intihar riskini belirleme strecinde 6nemli bir
rol oynadigimizin farkindayiz. Bu
degerlendirme siirecinde, genclerin genel ruh
saghg, duygusal zorluklari, stres faktorleri ve
intihar dustincelerinin  varhgi gibi cesitli
faktorleri dikkate aliyoruz. Onerim, ergenlik
donemi intihar riski tasiyan genclere yonelik
etkili mudahale stratejilerini belirlemek ve
tedavi planlamak icin bireysel ve aile
terapileri gibi cesitli terapotik yaklasimlar
kullanmamizdir. Ayrica, genglerin aileleri ve
topluluklarnyla etkili bir iletisim kurarak
destek sistemlerini guclendirmemiz oldukca
onemlidir.  Ailelere, gencglerin duygusal
ihtiyaclarina nasil daha yi yanit
verebilecekleri konusunda rehberlik etmeli ve
ayni zamanda intihar riski konusunda egitimli
bir toplum olusturmak adina bilgilendirici
oturumlar diizenlemeliyiz. Uzmanlar olarak,
genc bireylerdeki  koruyucu  faktorleri
guclendirmeye odaklanarak duygusal
dayanikhligi artinc stratejiler gelistirmeliyiz.
Bu, genclerin kendi i¢sel glu¢ kaynaklarina
erismelerini saglamak ve bu zorlu dénemle
basa cikmalarina yardimci olmak amaciyla
yapilmahdir.



KULTUREL EKOLOJiMizi YOK SAYAN EBEVEYN SUCLAYICILIGI

Safak Atay - Uzman Psikolojik Danisman

Bugtinki veriler, yasamimizin ilk yillarinda
ogrendiklerimizin daha sonraki yillarda
ogreneceklerimizin tiimiinden ¢cok daha fazla
oldugunu ve ilk yillarda daha hizh
ogrendigimizi gosteriyor. Dolayisiyla, bulgular
yasamin ilk birkac¢ yilinin hayatin temelini insa
etmek olduguna isaret etmektedir. Dahasi
erken cocukluk gelisimi destekleme
programlarinin  ve uygulamalarinin uzun
donemde cocuk toplum iligkisi icin devasa
olumlu etkilerinin oldugunu gésteren kanitlar
gunden giine artmaktadir.

Beynin mimarisi, dogumdan o6nce baslayan,
yetiskinlige kadar siiren ve tim saglk,
6grenme ve davranis icin saglam yahut
kirilgan bir temel olusturan bir siirecle insa
edilir. Genlerin ve deneyimlerin etkilesimi,
gelismekte olan beynin devrelerini kelimenin
tam anlamiyla sekillendirir ve 6zellikle erken
cocukluk yillarinda yetiskin-cocuk iligskilerinin
karsihkh  tepkiselliginden  kritik  bicimde
etkilenir. Cocuklarin  guvenlik  duygusu,
dunyaya olan guveni, baskalariyla olan
iliskileri ve hepsinden onemlisi, 06zglin
duygulanyla baglantilan, uyumlu stressiz ve
duygusal acidan guvenilir bakicilarin surekli
mevcudiyetine baglidir. S6z konusu kisiler ne
kadar stresli olur veya dikkatleri dagilirsa,
c¢ocugun zihninin duygusal mimarisi o kadar
sallantil olacaktir.

Cocuk bakimi, egitim ve aile hayati da dahil
olmak uzere gunlik yasamin hemen hemen
her alaninda zihni olusturan duygusal
deneyimlerin 6nemi giderek daha fazla goz
ardi ediliyor. Hepimiz yaslaniyoruz ama
hepimiz buyiimiyoruz. O halde bir cocugu
gercekten blyltmek o c¢ocugu bir insan
olarak tam potansiyeline ulastirmak demektir.
Oyleyse, modern kiiltiirimiizde neden bu
hedefi muzmin bir sekilde iskaliyoruz?
Problem, gelismekte olan cocugun
ihtiyaclarinin kavranamamasiyla bashyor.
Ebeveynlerin  cocuklarinin  yasamlarinda
inanilmaz derecede 6nemli oldugunu biliyoruz
ve cocukla ilgili yasanan sorunlarin
ebeveynlerden bagimsiz  olmadigini  da
biliyoruz. Son yillarda ebeveynlikle ilgili sosyal
bilimciler tarafindan gelistirilen oneriler
sayesinde cocuklarin asil ihtiyaclarinda ortak
bir dil olusturulabildigini goriiyoruz
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Cocugunu en guzel sekilde
buyutmek isteyen ebeveynler
genellikle ne yapilmasi
gerektigini bilissel anlamda
ogrendiler fakat davranissal
olarak uygulayamiyorlar. Clinku
gercek su ki, ebeveynler
cocuklarini toplumdan bagimsiz
yetistirmiyorlar. Kulturel

ekolojimiz uyumlu, mevcut,
duyarli, baglantili ebeveynligi
desteklemiyor. Maalesef bunun
ylikiini cogunlukla sugluluk
duygusuyla bas etmek zorunda
kalan calisan anneler cekiyor.




Peki bu dili kim duyuyor, ebeveynler mi, aile
buyukleri mi, okullar mi, uzmanlar m,
kurumlar mi? En cok uzmanlar ve ebeveynler
duyuyor. Cocugunu en glizel sekilde
biuylttmek isteyen ebeveynler genellikle ne
yapilmasi  gerektigini  bilissel anlamda
ogrendiler fakat  davranissal olarak
uygulayamiyorlar. Cunku gercek su ki,
ebeveynler cocuklarini toplumdan bagimsiz
yetistirmiyorlar. Kulturel ekolojimiz uyumlu,
mevcut, duyarli, baglantihi  ebeveynligi
desteklemiyor. Bugilinlerde ebeveynler
uzerindeki giderek daha dayanilmaz hale
gelen ekonomik, sosyal baskilar ve toplumun
erozyona ugramasiyla devam ediyor.
insanlar iyi yapan ya da yapmayan seylerin
cogu kendi iclerinden degil, icinde
bulunduklan kosullardan geliyor. Bu durum,
sosyal adalet ve bireylerin Gtesine gecen
daha buyuk konular hakkinda ¢ok daha
fazla diusinmemiz gerektigini gosteriyor.
Uzmanlar olarak ebeveynleri suclamayi bir
kenara birakmal ve cocuklari sosyal acidan
toksik bir ortamda yetistirmenin zorluguna
daha yakindan bakmaliyiz ve bu sekilde
ebeveynlerle kurdugumuz empatiye dayah
iletisim ancak cocuklara daha faydal
olmamizi saglayabilir.

Toplumun ve bir calisan olarak sistemin

ihtiyacini  karsilamak zorunda birakilan
ebeveynler bu siurece anne karninda olan
bebeklere iletilen stresle, ebeveynlik
icgudiisiinin  zayiflamasiyla ve c¢ocugun
gelisimsel ihtiyaclarinin  inkar edilmesiyle
baslamak zorunda kalyorlar. Tum gelisim
kuramlarini yok sayan 5 gun babalik izni ve
20 haftalk annelik izni bize tam olarak neyi
soyluyor ve hangi mesaji veriyor? Freud’un,
Erikson’un ve Bowbly’nin kuraminin égretileri
dogrultusunda 3 aylk Dbebegini aile
bliyligline, bir yakinina ya da bir bakiciya
teslim etmek zorunda kalan annelere ne
soyleyebiliriz ya da orada kurulamayan
guvenli baglanmanin sonucunda biyiyen
nesillere ne sdyleyebiliriz? Giderek artan 6zel
okullasma oraninda kisith teneffius
vakitlerinde oyun ihtiyacini karsilamaya
calisan, sabahlan gece karanhginda okula
gitmek zorunda birakilan 6grencilere, biitin
gununi uslu bir cocuk olarak rahatsiz
siralarda gecirmek zorunda kalan c¢ocuklarin
ihtiyaclarini karsilamaya nereden
baslamaliyiz? Yine ayni cevaba geri
donuyoruz: Kilturel ekolojimiz  uyumlu,
mevcut, duyarl, baglantii  ebeveynligi
desteklemiyor. Destekledigi seyin ne oldugu
da apacik ortada. Uzmanlar ve ebeveynler
bireyi guclendirme ve zarari minimuma
indirme noktasinda kontrol edebilecekleri
alanda ellerinden geleni yapma konusunda
birlikte calisabilirler ama g6zimiuiziin 6niinde
duran kiresel gercek konusunda hak
savunuculugu yapmak zorundayiz.




KENDINI AFFETMENIN UC YUZU

Basak Kiling - Uzman Psikolojik Danisman

Anneler, babalar, en iyi arkadaslar tim
insanlar, zaman zaman zarar verecek
sekillerde davranmistir (ya da yapmamakta
basarisiz  olmustur). Ornegin, kisi evlilik
yildonumlerini kacirabilir, bu da esinin kalbinin
kirlmasina neden olabilir veya fiziksel bir
tartisma sirasinda bedensel zarara neden
olabilir. Daha da 6nemlisi, yanlis davranis ayni
zamanda kendine zarar verebilir. Ornegin bir
kisi ders calismayr basaramadiginda koéti bir
notla sonuglanabilir, glines kremi surmeyi
reddederek cilt kanserine yol acabilir veya
bagimliliga yol acan uyusturuculari kullanabilir
ve bir dizi bununla baglantih  olumsuz
sonuclara yol acabilir. insanlar eylemlerinin
(kendilerine veya baskalarina) zarar verdigini
fark ettiklerinde, utang, sucluluk ve kendine

kizginlhik duygulari yuzeye cikabilir Hall Finch 2005). kendini
(Baumeister, 1997; Tangney ve Dearing, 2003). all ve Fincham ( _ _)’_ = 'n!
Bu tiir kendini kiicimseyen duygular hem affetme kavramini kiginin kendi

psikolojik hem de fizyolojik iyi olusu hatasiyla yluzleserek kendisini
engelleyebilir (Hall ve Fincham, 2005; affedemedigi olaydan
Horsbrugh, 1974). _Bu amagcla, insanlardan uzaklasarak olumlu duygular
siklikla, kabul edilen yanlis davranislar ) .

karsisinda kendilerine icerlemeyi birakmalari hissetmeye motive olmasi ve
yoniinde tesvik edilir. Baska bir deyisle Dalai kendisinden 6¢ alma isteginin
Lama’ in ogretileri dogrultusunda insanlar azalmasi ile kendisine yardimei
kendilerini affetmelidir.

Son yirmi yilda, psikolojik arastirmalar )
affetmenin  énciillerini  ve sonuclarni - seklinde tanimlamistir.
magdurun failine karsi yaptigi ihlale karsi
sosyal yanlisi bir tepki- tasvir etme konusunda
buyuk ilerlemeler kaydetmis fakat kendini
affetme kavrami uzerine fazla
yogunlasiimamistir (McCullough, ve digerleri,
2000; Arslan, 2019). Hall ve Fincham (2005),
kendini affetme kavramini kisinin  kendi
hatasiyla yiizleserek kendisini affedemedigi
olaydan  uzaklasarak  olumlu  duygular
hissetmeye motive olmasi ve kendisinden 6¢
alma isteginin azalmasi ile kendisine yardimci
olmadaki arzusunun artmasi seklinde
tanimlamistir. Kendini affetme iki sekilde
karsimiza cikkmaktadir. Bunun ilki kisinin
kendisine verdigi zarar sebebiyle kendisini
affetmesi yoniinde olurken bir diger sekli ise
bireyin baskasinda olusturdugu incinme
sebebiyle kendisini affetmesidir (Besim, 2017).

olmadaki arzusunun artmasi
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Bir baska ifade ile kisinin kendine yonelik
cezalandirma arzusunun azalmasi kendini
affetme davranisina isaret eder. Kendini
affetme de genel affetme gibi bilingli bir caba
ile gerceklesmektedir (Enright ve digerleri,
1996). Kisinin kendini affetmesi, hatayi
kabullenmesi ve sorumlulugunu lizerine
almasiyla gerceklesir (Taysi, 2007). Kisiligin
yargilayici boyutu oncelikle ise kisinin kendisi
ile baslar. Kisi yaptigi davranislar, kullandig
kelimeler hatta bazi zamanlarda aklindan
gecen dusunceler icin bile kendine kizar ve
acimasiz yaklasir. Bu acimasizlik bireyin
benlik kavramina da 6nemli darbeler vurabilir
(Besim, 2017). Kendi hatalan sebebiyle
olusan anksiyete, kizginlk, gerginlik, o6fke,
pismanlk vb. duygularn yasayan birey kendini
cezalandirma yolunu ¢ogu zaman zihninden
gecirir. Farkli bir yonden bakacak olursak
kisinin kendine karsi duydugu olumsuz ve
yikici duygulari devam ettirmesi de kendini
cezalandirma yontemi olarak gorulebilir.
Baskalarini ve durumu affetmede hata kisinin
kendisinde degilken kendini affetmede hata
kisinin kendisindedir. Bu nokta baskalarini ve
durumu affetme sireclerinde empatinin
kolaylastirici oldugunu fakat kendini affetme
boyutunda empatinin  engelleyici  etkisi
oldugunu gostermektedir. Kendini affetme
kisinin hatalarini gérmezden gelmesi olarak
tanimlanmamahdir (Kaya, 2015).

Affetmenin Uc ylzine dikkatle bakalim.

lyi tarafi: Saghk ve refahin kolaylastiricisi
olarak kendini affetme

Psikolojik acidan bakildiginda affetme, sosyal
yanlisi  gidiilerin  sonucudur.  Ornegin,
affetme, kisinin bir sucludan kacinma ve
ondan intikam alma arzusunun azalmasi ve
sucluya karsi iyilik duygularinin artmasi
durumunda ortaya c¢ikar (McCullough ve

Worthington, 1999; McCullough ve digerleri,
2000). Kisilerarasi affetmenin sagladig
olumlu sonuglara  dayanarak, kendini

affetmenin ayni zamanda oncelikle zihinsel
ve fiziksel saglik ile su¢ sonrasi davranisiar
uzerinde olumlu etkilerinin  oldugunun
anlasiimasi sasirtici olmamahldir (Fisher ve
Exline, 2010; Hall ve Fincham, 2005). Sasirtic
olmayan bir sekilde, kendini affetme
teknikleri cesitli psikoterapilere uygulanmis

(Vitz ve Meade, 2011) ve bazi basarilar elde
edilmistir (Romero ve digerleri, 2006; Scherer
ve digerleri, 2011; Watson ve digerleri, 2012).

Ornegin, alkol bagimlilig tedavi
midahalesine kendini affetme egitiminin
dahil edilmesi, danisanlarin  6zgtvenini
artirmis ve danisanlarin alkolden uzak
durma becerilerine olan guvenlerini
guclendirmistir (Scherer ve digerleri, 2011).
Watson ve arkadaslan (2012) yeme

bozukluklar tedavisi goren kadinlar arasinda
da benzer bir sonu¢ goézlemlenmistir.
Ozellikle, kendini affetme egitimi,
danisanlarin  zayifhk dirtisiunt ve beden
memnuniyetsizliklerini 6nemli 6lcide azaltt.
Bu nedenle, kendini affetmenin, kendine
yonelik zararli davranislani  durdurmaya
calisan veya zaten birakmis olan kisilerin



saghigini ve refahini
gorulmektedir.

Ancak arastirmalar, kendini affetmenin her
zaman bu kadar olumlu etkiler yaratmadigini
da ortaya koymaktadir. Yani, kendini
affetmeyle ilgili mevcut arastirmalarin ¢ogu,
bunun olumlu iligkilerini ve etkilerini
gostermis olsa da kendini affetmenin ayni
zamanda karanlk bir tarafi ve sinirlari vardir.
Kotii tarafi: Kendini affetmenin saglk ve iyi
olusa engel olmasi

Devam eden olumsuz davranislar icin kendini
affetmek, davranissal statukonun
korunmasina yardimar olur. Ornegin, sigara
icmenin zararh oldugunu kabul eden ancak
bir paket sigara satin alip daha sonra ictigi
icin kendini affeden bir sigara tiryakisini ele
alalim. Bu baglamda, sigara icen kisi bilerek
ve isteyerek zararli bir davranista (sigara
icme) bulunur, ancak bununla iliskili kendine
yonelik olumsuz duygularin  Ustesinden
gelmek icin stirekli caba harcar. Bu olumsuz
duygular dagildiginda ve olumlu kisisel
algilar geri geldiginde, sigara icen Kkisi
psikolojik olarak baska bir paket satin alip
icme konusunda o6zgur olur. Wohl ve
Thompson (2011) sigara icenleri bir araya
getirdi ve daha sonra onlarin sigarayir ne
kadar zararh olarak algiladiklarini, sigara
ictikleri icin kendilerini ne kadar affettiklerini

iyilestirebildigi

ve  sigarayi birakmaya hazir  olup
olmadiklarini degerlendirdi. Davranis
degisikligine iliskin  mevcut literatiirin

ongordiigii gibi (Prochaska ve DiClemente,
1983, 1986), sigara icmenin olumsuz yonleri
olarak algilanan artis (yani sigara i¢cmeyi
kotli bir davranis olarak gormek), birakma
dustncesindeki artisla iliskiliydi. Arastirmada
bu iliskiye kendini affetme aracilik ediyordu;
ancak genellikle sagliksiz, olumsuz bir
davranisi birakmak gibi olumlu sonuglarla
iliskilendirilen yonde degildi. Sigara icmek
affedilmedigi halde insanlarin  sigarayi
birakmayi dusunme olasiliklari daha yuksekti.
Baska bir deyigle, insanlar kendilerini ne
kadar affederlerse, sigara aliskanhgindan
vazgecme olasiliklari da o kadar az olur.
Buradaki onemli nokta, kendini affetmenin,
bir suc¢ islendikten sonra her derde deva
olmadigidir; her zaman olumlu sonuclara yol

acmaz. Aslinda, sundugu teklif bir dizi
olumsuz sonucu tesvik edebilir. Bunun nedeni,
kendi kendine yonlendirildigi kabul edilen,
devam eden zararh bir davranis icin kendini
affetmenin, kisinin davranisini degistirme
motivasyonunu zayiflatan ve sonu¢ olarak
eylem asamasina dogru ilerlemeyi engelleyen
duygusal bir rahatlama saglamasidir.

Ozellikle, Wohl ve Peetz (2013) devam eden




olumsuz davranislar icin kendini affetmenin zararh etkilerine yonelik 6nemli bir sinir kosulu
bulmuslardir; kendilik hakkindaki ortilii teoriler (Dweck, 2006, 2007). Ozellikle insanlarin
degismez, sabit icsel 6zelliklere sahip olduklarina inanma derecesinde bireysel farklihklar
vardir (Dweck ve digerleri, 1995). Wohl ve Peetz (2013), asirn harcama yapan (ve bunun igin
kisisel sorumluluk kabul eden) kisilerin, harcama aliskanlklarinin sabit bir 6zellik olduguna
inanmalar ve gegmiste yaptiklari asiri harcamalar icin kendilerini bagislamalari durumunda,
gelecekte asiri harcama yapma olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu bulmuslardir. Buradaki
onemli nokta, eger insanlar cizgilerini degistiremeyeceklerine inaniyorlarsa, kendini affetmek
onlarin zararh veya vyanhs bir davranisi dizeltme motivasyonlarini zayiflatabilir
(“Degistiremeyecegim seyi degistiremem?”).

Cirkin: Sozde kendini affedenler

Hatal bir kisinin %100 sorumlu oldugu ancak yanlis davranisla ilgili aciklamasina harici bir
atif ekleyerek sorumlulugun bir kismindan (veya tamamindan) kacinmaya calistigi durumlar
da vardir. Ayni zamanda, hata yapan kisinin yaptigi hatadan tamamen sorumlu olmadigi
ancak sorumluluk farkliiginin yersiz bir kisminin harici bir unsura (6rn. baska bir kisi, sirket,
hava durumu) atfedildigi durumlar da vardir. Ornegin, bazi kumarbazlar kumar
oynamalarinin haksiz sorumlulugunu asiri derecede kumar endiistrisine devretmektedir (“tim
bu paray1 kaybetmeden once kumarhanenin beni durdurmasi gerekirdi” (Prentice ve
Woodside, 2013; Wohl ve digerleri, 2013). Kendine atfedilmesi gereken her tirli
sorumlulugun dissal bir 6geye kaydirniimasinin ve kendini kabullenmenin sahte kendini
affetmenin ayirt edici 6zelligidir (Hall ve Fincham, 2005; Wenzel ve digerleri, 2012).

insanlar yanhslikla sorumluluklarini disariya kaydirdiklarinda, benlik -tamamen ya da
kismen- "baglantidan kurtulur". Sorumlulugun yerinden edilmesinin sonucu sucluluk
duygusunun azalmasidir. Suclulugun azaltiimasi neden o6nemlidir? Cilnki  sucluluk,
gelecekteki zararli eylemlere katiimi azaltan (Kemper, 1991) ve duzeltici eylemleri motive
eden (Lewis, 1993) itici bir duygudur. Dolayisiyla kisinin bir yanlis davranis icin kabul etmesi
gereken sorumluluk miktari en aza indirildiginde yanhs davranisin devam etme olasiligi artar.
Ne yazik ki, insanlar genellikle suclunun gercek bir kendini affetmeyi mi yoksa sahte bir
kendini affetmeyi mi uyguladigini tespit etmekte zorlanirlar. Bunun nedeni, sucluluk tam
olarak kabul edilmemis olsa bile suclularin kendilerini affedici olarak tanimlayabilmeleridir
(Hall ve Fincham, 2005). Aslinda suclular genellikle sorumlulugu kabul etmis gibi davranma
konusunda c¢ok basarihdirlar.
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