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GUZELLIK EKONOMISi GOLGESINDE BEDENi OLUMLAMAK

Ebrar Albayrak - Psikolojik Danisman
Degisen giizellik algilan, standardize insana
ve ozellikle kadina dair kistaslar, sosyal
medyanin guzel ve sik olmak istiyorsan bizim
gibi olmalisin, su markalan giymeli, bu
fincanlarda kahveni icmeli, ytiziine bu kremleri
kullanirken makyajini da soéyle yapmalisin
seklindeki dayatmalari  bireylerin  beden
algilarini  nasil etkilemektedir? Bu soruya
cevap olarak iki kavramdan bahsedebiliriz:
Beden olumlama ve beden asagilama.

Beden algisi, gecmis ve simdiki deneyimlere
dayanarak kisinin bedenini nasil goérdugi,
hissettigi ve bedenine karsi takindigi tavirla
ilgilidir. Bireyin kendi bedenine iliskin dustince
ve duygulan beden algisini olustururken
kavram pek c¢ok endustrinin de ilgisini
cekmistir. Bu kavram sanilanin aksine bireyin
yalnizca viicut 6lcileri veya kilosundan ibaret
degildir. Yas, cinsiyet, dis goriinis, moda gibi
faktorler aracihgiyla kisinin baskalarina nasil
gorindigiinin kendi algisindaki yansimasidir.
Nitekim bireyler gun icinde bedenlerinin
gorunusuyle ilgili cok fazla uyariciya maruz
kalmaktadir, bu uyaricilarin baslica kanallar
ise moda ve guzellik endistrileri, medya,
plastik cerrahi endustrisi ve dolayisiyla
reklamcihk  sektéri  olarak  siralanabilir
(Korkmaz, 2023).

Bireyler, medyada yaratilan ve yayilan ideal
bedenlere ulasmayi hedeflemekte ve bu
hedeflere ulasmak icin caba goéstermektedirler.
Bu cabalar sonucunda birbirine benzeyen
bireyler ortaya c¢ikmakta toplumun gtzellik
anlayisinda da tek-tiplesme baslamaktadir.
Marcuse’nin sozleriyle, “iletisim araclarindan
yayilan irinler, insanlari birer o6greti gibi
kosullandirmakta, yanlis bir biling gelistir-
mektedirler. Boylece tek boyutlu bir dusiince
ve davranis kalibi dogmaktadir” (Bolat, 2021).
Beden asagilama, bireylerin fiziksel
ozelliklerine yonelik olusturulan olumsuz hatta
hakaret niteligine ulasan s6z ve davranislar
kapsamaktadir. Fiziksel ve psikolojik bircok
soruna yol acabilen beden asagilama
temelinde zorbaligi barindirmaktadir (Sejfula,
2023). Endistri tarafindan olusturulan ve
medya aracihigiyla temsil edilen beden
Olculerine sahip olmayan bireylerin, beden
asagilamaya maruz  kalmalan  sikhkla
karsilasilan bir durumdur. Bu bireyler beden

Bireyler, medyada yaratilan ve
yayilan ideal bedenlere ulasmayi
hedeflemekte ve bu hedeflere

ulasmak icin caba
gostermektedirler. Bu cabalar
sonucunda birbirine benzeyen
bireyler ortaya ¢cikmakta
toplumun guizellik anlayisinda da
tek-tiplesme baslamaktadir.
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asagilamayla, gunlik hayatta yiaz yize
karsilastiklari gibi sosyal medya platformlari
uzerinden sanal bir sekilde de
karsilasabilmektedir. Cevrimici beden
asagilama, “bir grup veya birey tarafindan
elektronik ortamda gerceklestirilen saldirgan
ve kasith bir eylem” olarak tanimlanir. Bu
eylemler bireyin benlik saygisini, 6z guvenini
ve beden algisini olumsuz etkilemektedir.
Beden Algi Bozuklugu (BDB) tanisi konulmus
kisiler, gorunumlerindeki “kusurdan”
kurtulmak icin, riskli sayilabilecek medikal
estetik islemler veya estetik cerrahi islemlerde
siklikla  bulanabilmektedir. = Ancak, bu
tedaviler genellikle gorinim endiselerini
ortadan kaldirmaz. Ote yandan, hastalarin
stres ve kaygi seviyesi cogunlukla
degismeden kalir ve bazi durumlarda
gorunum endiseleri daha da artar. Turkiye'de
estetik mudahale icin basvuran hastalarda;
BDB veya baska bir bozuklugun olma ihtimali
g6z onunde bulundurularak psikolojik bir
degerlendirme isleminin yapilmasi cok az
kurum tarafindan uygulanmaktadir
(Doganova Ekim, 2020).

Son yillarda bir kartopu gibi buyiyen Beden
Olumlama Hareketi ise tuketim kulturinin
gozbebegi olan ideal bedene karsi, dislanmis
her beden yapisinin temsili ve
normallestiriimesi adina ortaya c¢ikmis bir
akimdir. Bu baglamda Beden Olumlama
Hareketi’'nin, tuketim kaltariinin  beden
politikalarina karsi bir mucadele stratejisi
gelistirmeyi hedefledigi soylenebilir (Erdem &
Basal Yildiz, 2019, s. 1491). Bu hareket, daha
once belirtilen, nesnelestirilmis ve
evcillestiriimis kadin tasvirleri ile dolu
cilalanmis reklamlara karsi savasmaktadir.
Panoptikon ortamlarin  yaratildigi  sosyal
aglarda herkesin en cekici anini yayinlandig
rotuslu fotograflara ve mikemmel beden
imajlarina surekli maruz kalan bireyler viicut
olumlama hareketlerine bir can simidi gibi
sarilmistir. Sosyal medya sayesinde yayilmasi
kolaylasan Beden Olumlama Hareketi,
sosyokdltirel olarak idealize edilmis dis
gorunuse karsi bir direnis ve beden kabuline
bir tesvik unsuru olarak popilerlesmistir.
Ozellikle bir fotograf ve video paylasim
uygulamasi olan Instagram, bu idealize
gorunuse direnisin taninmasi ve yayllmasinda
hayati bir rol oynamistir. Beden olumlama, her
tirden giizelligin ve viicut tipinin kabuli ve
takdiri anlayisina dayanir. Beden olumlama

anlayisinin yalnizca sismanhk/asiri zayiflik
ile ilgili degil, ayni zamanda seliilit, sivilce,
asin tiylenme, kellik gibi farkh bedensel
ozelliklerle de barisik olmakla ilgili oldugu
vurgulanmaktadir (Korkmaz, 2023).
insanlarin gézetim ve gdzetlenme ihtiyacini
karsilayan sosyal medya kisilerin beden
algilan Gzerinde de s6z sahibi olup idealize
edilmis bedenler sunmaktadir. Kisilerin
bedenleri ile ilgili 6z benlik saygisi ve
kaygilar arasindaki etkilesimlerin
ozellikleri dikkate alinarak riskli islemler
yapilmadan once psikolojik
degerlendirmeler yapilmalidir.



KACIYORUM OYLEYSE YOKUM

Siikrii Can Oziiak - Uzman Psikolojik Danisman
insan yasam icerisindeki zorluklarla farkh
sekillerde bas etmeye calisir. Kimileri canini
yakan zorluga teslim olurken kimileri ise
onunla tam zitti zittina savasmaya calisir.
Kimileri ise acisini yok sayar. Aci yok
sayildiginda gercekten yok olmus olur mu
yoksa orada duran bir gergegin yalnizca tsti
mu ortulmeye calisimaktadir? Bu sanki su
soru ile benzesmektedir: Uzak bir ormanda bir
agac devrilirse ve cevrede hi¢ kimse yoksa
agac devrilirken ses cikar mi?
Bu noktada dustuncem hi¢ kimse duymasa,
hicbir canli bu ana taniklik etmese bile o agag
devrilmistir ve devrilme sesi c¢ikmistir. Hig
kimsenin bu ana sahitlik etmemesinin agacin
devrilmesi ve devrilme sonucu cikacak sesin
gercek oldugunu, var oldugunu degistirmez.
Sorunlanyla yuzlesmekten kacinan birey icin
de durum aslinda benzer olabilmektedir. insan,
caninin yanmamasi igin var olan bir gercegi
yok sayma cabasiyla kendisinin gérmemeye . -
calismasinin yani sira ¢evresinin de gérmemesi Insan, caninin yanmamasi igin
icin caba sarf edebilmektedir. Bu durumda var olan bir gercegi yok sayma
t|_pk| agacin glevrllmesme ve _gl_kan _sese cabasiyla kendisinin
kimsenin sahit olmamasi gibi bireyin "
icerisindeki acinin cikardigi sese de kimse sahit gormemeye gall§mq"sm|n yani
olmayabilir. Hatta devrilen aga¢ kendi sira gevresinin de gormemesi
devrilisine sahitken birey kendi acisina sahit icin caba sarf edebilmektedir.
olmayabilir.
Yani kacmak, gercekten olani yok saymayi
basarabilir mi? Bu sorunun cevabi pekala kisa
vadede ‘evet’ olabilir. Peki ya uzun vadede?
insan cani yandiginda bu aciyi yok saymak icin
cabalayabilir veya caninin yanacagini 6nceden
tahmin ederek (bu gercekgci bir tahmin olmasa
bile) caninin yanmamasi icin onlemler alabilir.
Ornegin  bir arkadas ortamina kabul
edilmeyecegini disiindiigiinden davet edildigi
bir bulusmaya hi¢ gitmeyebilir veya bir iliskiye
basladiginda zaten 6nilinde sonunda bitecegini
dusunerek hic iliskiye baslamayabilir. Bir iste
ise sonunda bekledigi sonucu alamayacagini
disiindigliinden o ise hi¢c baslamayabilir,
baslamay: erteleyebilir. Birey canini yakan bir
olay veya durum ile karsilastiginda bunu
hissetmemek icin kendini orada o durumun
icinde degilmis gibi hissetmeye calisabilir veya
telefon, bilgisayar oyunlan, fiziksel bir acghk
hissi olmamasina ragmen yemek yeme, gerekli
olmayan harcamalar yapma gibi aktivitelerle
kendini oyalayabilir. Yani aslinda avutabilir.
Fakat sorunla yltizlesmemek nereye kadar?
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Uzun vadede tekrar eden sorunlarla
yuzlesmemek, kacinmak sorunlar karsisinda
anlaml bir ¢ozum bulmay zorlastiran bir hale
getirebilir. Bu noktada sorundan kag¢inmak
kisa vadede bir rahatlama hissi verse de uzun
vadede degismeyen oriintilerin dogmasina
neden olabilir. Boyle bir durumda kisa
vadenin rahathgi uzun vadedeki
dezavantajlarin  6nune gecebilir. Bununla
birlikte birey gercekten istenilen, ihtiyag
duyulan ve aslinda olmasi hayal edilen
benliginden uzaklasabilir. Fakat bireyin
aslinda kendisinde gormek istedigi benligi
uzun vadedeki dezavantajlarda sakhdir.
Ornegin birey aslinda insanlarla iyi bir iletisim
kurmak  istiyordur fakat insanlardan
kacindiginda kisa vadede rahatlama hissi
yasasa da uzun vadede bu iletisimin
kurulmasi saglanamayacaktir. Bu da bireyin
asil olmak istedigi benliginden kendini
alikoyacak 6nemli bir dezavantaj olacaktir.

Birey yasaminin  onceki donemlerinde
kacinmasini pekistirecek 6grenmeler yasamis
bu nedenle yeni denemelerinin basarisiz
olacagini distinebilir. Fakat bu gegmis
deneyimlere dair dustnceler gercekten
anlamli, gercekci ve objektif midir? Objektif
acidan bakildiginda 6nceki deneyimlerin

olumsuzlugunun gercekligi ve daha etkili
nasil yeni deneyimler saglanabilir Gzerinde
durulabilir. Bununla birlikte duygusal olarak
da kacinmamaya hazir olmak 6nemlidir. Bu

noktada bireyin duygularini ele almasi
onemlidir. Bunun icin kacindigi ve kacinmak
istemedigi  yanlari  arasinda  konusma
yapabilir ve boylece kacinmamaya dair
cesaretlenebilir. Kacinmamak icin atacagi
adimlari, bunu nasil yapabilecegini ve kendi
destek kaynaklarini kendine hatirlatacagi bir
not hazirlayabilir. ihtiyaci oldugunda bu
nottan  faydalanabilir. Ayni zamanda
kendinde gormek istedigi davranisi rol play
yaparak deneyebilir. Bodylece kendisini
sorunlar karsisinda kacma degil sorunlari
kendi perspektifinden etkili bir acidan alma
degisimine anlaml bir sekilde hazirlayabilir.
Kagmanin karsisinda durmak zor bir degisim
denemesidir. Fakat gerceklesmesi
mumkindur. Bu surecte sabirla denemek ve
buna inanmak, zaman icerisinde degisimi
saglayacak sekilde davranmak o6nemlidir.
insan olmak istedigi, kendinde gérmek
istedigi 6zelliklerden uzaklasinca hayati
yasadim diyebilmekten uzaklasabilir. insan
hayatta kactiginda varligini hissedemeyebilir.
Hareket ederek var olur. Hareket etmek de
bireyin yasam doyumunu arttirabilir. Bu
durum bireyi hedefi ve hayali icin yolda
hissettirebilir. Ayni zamanda sorunlariyla
kacinmadan basa cikabildigini goren birey
daha ozgiuvenli ve kendinden emin
hissedebilir. James Baldwin’in dedigi gibi
“Yizlesilen her sey degistirilemez ama
ylizlesilmezse hicbir sey degistirilemez.”




YUKSEK STANDARTLARA SAHIP OLMAK HER ZAMAN IYiYE Mi
ISARET EDER?

Kiibra Karapinar - Klinik Psikolog

Yuksek standartlara sahip olmanin neden kotu
bir sey olmasi gerektigini dislinenler var;
Elbette yuksek standartlara sahip olmak her
zaman ko6tu degildir ancak bu yaziy
okuduktan sonra bu konuda farkh diisinmeye
baslayabilirsiniz.

Her seyden once, yiiksek standartlar
kavramini  tanimlayalim.  Birinin  yuksek
standartlari  olmasi, kendisinden  veya

baskalarindan standartlari asma konusunda
asirt bir taahhiidi ve beklentisi olmasidir.
Standartlan yuksek olan kisiler genellikle
mukemmel sonuglar elde etmeye odaklanirlar
ve bu genellikle yliksek kaygiya neden olur.
Yuksek standartlar siddetli tasiyan biri kolay
kolay rahatlayamaz, surekli sinirlar
zorlamaya calistigi icin hayattan zevk almasi
zorlasir. Cabalarinin ve basarilarinin
sonuglariyla  motive  olmasina  ragmen,
basarinin getirdigi huzuru tatmakta zorlanir
cunku surekli yeni olan baska bir mukemmel
hedefi daha vardir; bu onun basarilarindan
zevk alamamasina neden olur. Etrafindaki her
seyin miikemmel diizende olmasi gerektigi fikri
hayatini cok zorlastirir.

Yuksek  standart  arzusunun kokenleri
genellikle asin talepkar veya elestirel
ebeveynler gibi goriinse de bir kisinin stirekli
olarak mukemmeliyet aramasina neden olan
baska faktorler de olabilir. Ornegin, okulda,
iste, yonetimde veya toplum capinda basari
odakh baskilar, insanlarin yuksek standart
taleplerini de etkileyebilir. Kisinin bu cevresel
nedenlerin yani sira basariya verdigi 6nem, dis
onaylara verdigi onem ve takdiri artirma
cabalari da bu tutumunun artmasina katkida
bulunabilir. Bu nedenle, bu faktorlerin
etkilesimi bir kisinin miikemmeliyetci egilimler
gelistirmesine neden olurken, genellikle yiiksek
standartlara sahip olmayr karmasik ve cok
faktorli bir fenomen olarak aciklayabiliriz.
Yiksek standartlarimiza siki  sikiya bagh
kalmak bize basan getirdigi icin disaridan iyi,
avantajl bir tutum gibi goérinse de psikolojik
acidan olumsuz etkileri yadsinamaz. Yuksek
standartlara siki sikiya bagh olan kisiler
mikemmel olma baskisi tasidiklarindan, kiiclik
ve buyuk basarnisizliklarla basa c¢ikmalarini
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Yuksek standartlar siddetli
tasiyan biri kolay kolay
rahatlayamaz, surekli sinirlar
zorlamaya calistigi icin hayattan
zevk almasi zorlasir. Cabalarinin
ve basarilarinin sonuglariyla
motive olmasina ragmen,
basarinin getirdigi huzuru
tatmakta zorlanir ¢clinku surekli

yeni olan baska bir mikemmel
hedefi daha vardir; bu onun
basarilarindan zevk
alamamasina neden olur.
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zorlastirir. yandan asin detaylara
odaklanarak zamanlarini etkin
kullanamayabilir ve islerini tamamlamakta
gucluk cekebilirler. Ayrica, gunin sonunda
yaptiklarini  mukemmel  bulmadiklarinda,
bunu 6z saygiya veya degerlere esdeger
olarak gorebilir ve kendilerini degersiz
hissedebilirler. Bunlarin genel stres
dizeylerini arttirdiklan ve bu ylizden yliksek
dizeyde stres yasadiklan icin sagliklari da
olumsuz yonde etkilenir.

Bu olumsuz etkilerin az cok farkinda olmak ve
milkkemmeliyetcilikle basa cikmak icin saghkli
yontemler ve stratejiler gelistirmek 6nemlidir.
Bu nedenle yazinin son bolumunu basa ¢ikma
stratejilerine ayirdim. Yuksek
standartlarinizla bas edebilmek icin su birkacg
adim ise yarayabilir: Kendinizi “en iyisi” ile
kiyaslamak yerine yuksek standartlarla
yaklastiginiz anlari fark etmeye calisabilir,
dikkatinizi “en iyisini ortaya koymak” yerine
kendi basarilariniza cevirmeye calisabilirsiniz.

Miikemmel olma baskisini azaltmak icin
“gercekgi ve ulasilabilir” hedefler
belirleyebilirsiniz. Her seyin mikemmel olmasi
gerektigini dusunmek  yerine, “kabul

edilebilir”, “yeterli” duzeyde olani hedefleyin.
Cevrenizde yuksek standartlari olmadigini
dustindigiliniz kisilerden gercekgi, ulasilabilir,
kabul edilebilir o6lcumler hakkinda geri
bildirim almayi da deneyebilirsiniz. Herkesin
hata yapabilecegini ve hata yapmanin
normal oldugunu hatirlamadan hatalarinizi
bir 6grenme firsatti olarak gérmeye
calisabilirsiniz. Zaman zaman dinlenmeye ve
rahatlamaya ihtiya¢c duyabileceginizi ve bu
zamanlari ayirmaniz gerektigini unutmadan
ihtiyaclariniza dikkat etmeyi ihmal etmeyiniz.
Bununla birlikte, yiliksek standartlarinizia
veya mukemmel olma baskinizla basa
cikmakta zorlaniyorsaniz, profesyonel destek
bununla daha etkili bir sekilde basa
¢tkmaniza yardimci olabilir.

Kendinizle daha iyi bir iletisim kurmaniz
dilegiyle.



OGRENILMIS IYIMSERLIK
Elif Keskin - Okul Oncesi Ogretmeni

lyimser bir bakis acisina sahip olmak
ogrenilebilir mi? Eger ogrenilebilirse,
hayatinizin ne kadar farkh olabilecegini hig
diisiindiiniz mii? insanlar, yasamlarinda
surekli olarak degisim ve gelisim slreci
icindedirler. Bu degisimler, yasama ve
deneyimlere yeni anlamlar ytikler.
Anlamlandirdiklari her durum inanclarn sekline
donusur ve yasamlarindaki zorluklarla basa
¢tkma sekli, genellikle onlarin 6grenilmis
tutumlari ve inanclari tarafindan belirlenir.

Ogrenilmis iyimserlik, daha olumlu davranislar
gelistirmek icin koétumser duslinceleri tanima
ve bunlarla mucadele etme sirecidir.
Psikolojideki bu kavram, insanlarin zorlu
durumlarla basa ¢ikmanin ve genel refahlarini
iyilestirmenin  yeni  yollarimi  bulmalarina
yardimci olmayr amaclamaktadir. "Ogrenilmis
iyimserlik" terimi, Dr. Martin Seligman
tarafindan kurulan bir psikoloji dal olan pozitif

psikolojiden gelmektedir.[SA1] Seligman, . "Ogrenilmis iyimserlik" terimi,
"6grenilmis  iyimserlik" ifadesini, kisinin Dr. Martin Seligman tarafindan
olumsuz kosullari degistiremedigini hissettigi . . .

bir diistince modeli olan "6grenilmis caresizlik" kurulan bir psikoloji dal olan
ile tezat olusturmak icin kullaniyor. Ornegin, pozitif psikolojiden
ogrenilmis  caresizlik kavrami, bireylerin gelmektedir.
yasadiklari  olumsuz deneyimler sonucu

umutsuzluga kapilmalarini ve ¢ozum

uretmekten kacinmalarini ifade eder. Bu
durumda, bireyler artik kendi yasamlarini
degistirebileceklerine dair inanci kaybederler
ve pasif bir tutum sergilerler. Diger yandan,
ogrenilmis iyimserlik, bireylerin olumlu bir bakis
acistyla yaklasmalarini ve =zorluklarla basa
citkmak icin ¢ozim odakh distinmelerini ifade
eder. Bu yaklasim, bireylerin olumsuz
disunceleri fark etmelerini ve bunlarn asmak
icin pozitif bir tutum gelistirmelerini tesvik
eder. Ogrenilmis caresizlik altinda durumu
degistiremeyeceginizin 6n kabiiliyle hareket
edersiniz.  Ogrenilmis  iyimserlik  altinda,
durumunuzu her zaman degistiremeyebilirsiniz
ama duruma nasil  tepki vereceginizi
degistirebilirsiniz.

Seligman'a  goére, o6grenilmis iyimserlik,
bireylerin  deneyimledikleri  olumsuzluklara
karsi daha olumlu bir tutum gelistirebilmeleri
icin bir yol sunar. Ogrenilmis iyimserlik
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kavrami, temelde insanlarin karsilastiklari
zorluklan nasil yorumladiklariyla ilgilidir. Bu
kavrami aciklamak igin, "olumsuz olaylar",
"olumlu olaylar" ve "kisisel yetkinlik" gibi
temel unsurlar lizerinde durulur. Oncelikle,
olumsuz olaylar karsisinda o6grenilmis
iyimserlik, insanlarin bu olaylar gecici ve
olaya 06zgu olarak algilamalarini saglar.
Yani, bir kisi bir basarisizlik yasadiginda, bu
durumu kahcr bir basarisizlik olarak gérmek
yerine, gecici bir durum olarak kabul edebilir
ve gelecekteki basari icin yeni stratejiler
gelistirebilir.ikinci olarak, olumlu olaylar
karsisinda da ogrenilmis iyimserlik,
insanlarin bu olaylan kalici ve genel gecger
bir basar olarak algilamalarini tesvik eder.
Bir kisi bir basari elde ettiginde, bunu kendi
yeteneklerine baglayarak, gelecekte de

benzer basarilarin  mimkin olduguna
inanabilir.
Son olarak, kisisel yetkinlik, 6grenilmis

iyimserlikte 6nemli bir rol oynar. Bireyler,
yasadiklan olaylara nasil tepki verdiklerini
kontrol edebileceklerini ve bu olaylara nasil
mudahale edebileceklerini fark ettikge,
iyimserlik duygusu artar.  Ogrenilmis
iyimserlik, bireylerin yasamlarinda bir donum
noktasi olabilir. Olumsuzluklarla
karsilastiklarinda bile umutlarini
kaybetmeden, daha iyimser bir bakis acisiyla
¢ozumler arayabilirler. Bu da genel yasam
memnuniyetini artirabilir, stresle daha etkili
bir sekilde basa ¢ikmalarina yardimci olabilir
ve genel refahlarini artirabilir. Peki bunu
nasil yapabiliriz?

Kosullarinizin nedenlerini nasil
aciklayacaginizi yeniden diisinmek icin bu
modeli deneyebilirsiniz. Seligman ABCDE
Modeli, olumsuz dustnceleriniz hakkinda
kendinize su sorulari sormayi igerir;
A(Adversity) Sikinti: Cevap verilmesi gereken
durum. Olumsuz duisuncelere hangi olay
sebep oldu?

B(Belief) inanc: Olayr nasil yorumluyoruz?
Olay hakkinda ne diisintyoruz?
C(Consequence) Sonug: Olayla ilgili
duygularinizdan hangi davranislar ortaya
cikti?

D(Disputation) Tartisma: Hangi
ornekleri olumsuz inanglarinizin
oldugunu kanithyor?

E(Energization) Enerjilendirme: Olumsuz
inanclariniza meydan okumak  size
ilerlemeniz icin nasil ilham veriyor?

olay
yanlis

" S r
A1L s . =
- ' * ; e
| ] | I
Food (T L
—\_f“‘-_.__

4 ) —— =

= ——" R
Bu soru basamaklari dogrultusunda

karsilastigimiz olumsuzluklari daha
anlamlamh sekilde degerlendirebiliriz. Ayrica
bir gunluk tutun ve her gin olumlu seyler
hakkinda yazin. Bu, pozitiflik dustlince
aliskanliklarinizi artirabilir. Arkadaslarinizi ve
ailenizi  olumlu  dislincelerle  doldurun.
lyimserlik bulasicidir, bu yiizden digerlerinin
pozitif enerjisinden faydalanin. Olumliu
hedefler belirleyin ve bunlara ulasmak igin
kicuk adimlar atin. Bu, motivasyonunuzu
artirabilir ve iyimserliginizi destekleyebilir.

Sonug¢ olarak 6grenilmis iyimserlik, bireylerin
yasamlarindaki engellerle daha etkili bir
sekilde basa cikmalarina yardimc olabilir ve
genel olarak daha mutlu ve tatmin edici bir
yasam siirmelerini saglayabilir. inanclarinizin
hayatiniza olan etkisini fark edin. Dogru
yaklasimlar ile en saglikli sekilde zorluklarin
listesinden gelebilirsiniz. Ogrenilmis iyimserlik
sureci, olaylarin nedenleri  hakkindaki
diisiincelerinizi degistirmeyi icerir. Ogrenilmis
iyimserligi uygularken diisiincelerinizi yeniden
egitmeniz biraz zaman alabilir. Ancak, diizenli
pratik ve caba ile pozitif dusunme
becerilerinizi gelistirebilirsiniz.  Unutmayin,
"Hayat, kotumserle ayni olumsuzluklar ve
trajedileri iyimserlere de yasatir; ancak
iyimser, bunlari daha iyi atlatir." Seligman



IHMAL EDILEN GRUPLA PSIKOLOJiK DANISMA
Safak Atay - Uzman Psikolojik Danisman

Kiiresel bir saglik krizinin sonrasinda ve
ekonomik krizin icerisinde gunden gline artan
kaygi, yalnizlik ve depresyon sorunlariyla ruh
saghgi uzmanlari olarak karsi karsiyayiz.
Klinik Psikoloji yuksek lisans programlarinin
ucretleri ve psikoterapi seanslarinin fahis
fiyatlan cepleri yakarken diger yandan yasam
koglarinin hizli, zahmetsiz nerdeyse sihirli

¢ézumleriyle umut  tacirligi  yaptigini
goriiyoruz. Peki ruh saghgi uzmanlari,
insanlarin ~ kendini  iyilestirme  gucunu

destekleyecek baska ¢6zim yollarinin arayisi
icindeyken  grupla  psikolojik  danisma
oturumlarinin gucunu 1skahyor olabilir mi?
Grupla  psikolojik  danismadan  kastim
insanlar bir araya toplayip bir konu hakkinda
seminer vermek ya da tek bir oturumdan
olusan bir atdlye diizenlemek degil elbette.
Ozellikle  yoga egitmenlerinin siklikla
dizenledigi meditasyon kamplarindan da
bahsetmiyorum. Spesifik bir ihtiyaci
karsilamak icin iyi ¢calisiimig, her hafta devam
etmesi  saglanan, psikolojik iyilesmeyi
hedefleyen grupla psikolojik  danisma
suirecinden bahsediyorum.

Bugtlin herhangi bir yayginlik verisi olmasa da
Turkiye’de verilen ruh saghgi hizmetlerinin
bliylik bir cogunlugunun bireysel bir destek
mekanizmasindan  olustugunu  biliyoruz.
Ancak bu bireysel hizmetler de sadece
toplumun belirli bir ziimresinin ulasabildigi
luks bir tuketim kalemi olarak gorulebiliyor.
Diger yandan grup oturumlari diizenleyen ve
buna dair ilan paylasan ruh saghgi
uzmanlarinin sayisi olduk¢a dusuk olmasi
nedeniyle insanlar cogunlukla boyle bir
hizmetin var olabileceginden dahi haberdar
degil. Grupla psikolojik danisma oturumu
denildiginde insanlarin aklina Hollywood
filmlerindeki alkol ya da madde bagimlilarinin
dahil oldugu ve oturum sonunda herkesin
alkislandigi sahneler geliyor. Bu sahneler
oldukca uzak bir kurgunun durinu olarak
zihinlerde yer ediyor.

Turkiye'de grupla psikolojik danisma egitimi
universitelerin  “Rehberlik ve  Psikolojik
Danismanlik” boélimlerinde o6ncelikle teorik
altyapisi ve daha sonrasinda uygulamasi
olarak iki ayn ders seklinde lisans diizeyinde
zorunlu ders olarak verilmektedir.

Depresyon ve kaygi
bozukluklarinin gunden gline
artisina ¢6ziim bulma
motivasyonuyla gelistirilen
mudahale yontemlerine grupla
psikolojik danismanin dahil

edilmesinin yani sira kulttrel

ekolojimize uyumlu patoloji

icermeyen sorunlara ¢6zim
bulmamiz mumkain.

PSOLEKTIF Texy )



Psikolojik danismanlarin okullarda ya da sahanin cesitli alanlarinda bu uygulama alanini ne
olcude uyguladiklarini ya da bu yontemi uygulama konusundaki tutumlarinin nasil
sekillendigine dair bir verimiz yok. Ancak lisans diizeyinde verilen sipervizyonun lisans
egitiminin dogasi geregi yetersiz kaldigi da asikar. Peki uzmanlari nasil gliclendirebiliriz? Etkili
grupla psikolojik danisma sureclerinin diizenlenebilmesi glindemini akademide oncelikli
alanlar arasina alinmasi toplumsal olumlu sonuglarini  yordayacaktir. Yapilan tez
calismalarinda c¢ogunlukla niversite o6grencileri Uzerine yogunlasildigi goérilmektedir.
incelemeler oturumlarda en cok depresyon konusunun islendigini sonrasinda ise depresyonu
takiben kaygi ve benlik saygisi degiskenlerinin ele alindigini géstermektedir (Haspolat,
Ozdogan & Yalcin, 2022). Depresyon ve kaygi bozukluklarinin giinden giine artisina ¢éziim
bulma motivasyonuyla gelistirilen midahale yontemlerine grupla psikolojik danismanin dahil
edilmesinin yani sira kiltiirel ekolojimize uyumlu patoloji icermeyen sorunlara ¢6zim
bulmamiz mimkin. Ruhsal pandeminin kiyisinda toplumun savrulmamasi adina uzmanlar
olarak sorumluluklarimizin bilinciyle seceneklerimizi iyi kullanmak zorundayiz. Sanki bir
fiyat/performans (rini aliyormuscasing, islevsel ve pek cok acidan avantajli ¢éziimlerin
basinda gelen grupla psikolojik danismanin iyilestirici gliciinu bireysel oturumlarin faizleriyle
degismeyi denemeye ve yatirrm yapmaya davet ediyorum.
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