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insan, nefes almaya basladigi ilk andan itibaren,
yani dogum sireci ile birlikte anne karninda ilk
kez bir sinirla tanisiyor aslinda. Bu sinir, insani
koruyan ona konfor alani saglayan bir sinir olarak
gelisiyor. Ulkelerin de benzer sekilde sinirlari
olmustur bugline kadar. Ugruna savaslar verilmis
hatta surlar cekilmis, yer altlarina sehirler
yapilmistir. Insan hep bu yonuyle tehlikeden
kacmak, kacinmak veya diger bir deyimle
korunmak icin hep bir sinir cekmistir kendine.

ilkokul siralarina gidersek eger arkadasimizla
siniri gecmesin diye .ektigimiz o serit, sinavlarda
kopya cekilmesin diye konulan canta bu sinirlara
hep 6rnek degil midir? Mesela sosyal ortamlarda
sira beklemek, havalimanlarinda cekilen seritler,
spor misabakalarinda taraftarlarin  kendine
ayrilan yerlere oturmasi... Bu acidan bakildiginda
insan yasami farkinda olmadan hep bir sinirla
cevrili aslinda.

editor -

Berk Cesmeli, Kadriye Ulus Kadriye Ulus

dergi tasarim/diizenleme -

EDITORDEN

Biraz glincele gidelim hatta. 2020 yilinin Mart
ayina. Kovid-19’a karsi cektigimiz, bulas riskine dair
insanlarla  aramiza  koydugumuz mesafelere,
sinirlara bakalim. Bakiniz yine bizi yasatmak icin,
yine bir seylerden kacinmak ve hastalik riskinden
korumak icin bir sinir cekiyoruz. Sadece bu da degil
aslinda yasamda daha kaliteli ve daha birlikte
yasamak icin bu sinirlari ¢cekiyoruz.

Bu sinirlar bize cocuklugumuzdan beri cekiliyor.
Yazinin basinda da soyledigimiz gibi bebeklikten
itibaren aslinda. Cinsiyet bile bir sinir. Yapmis
oldugumuz meslekleri giyim tarzimiz, hobilerimiz,
yetenekli oldugumuz alanlar, es secimlerimiz,
yasam bicimimiz aslinda akla gelebilecek her sey bir
sinirin parcasi. Hatta biraz daha ileriye gidelim.
insanin saglikli yasamasi, bedeninin fonksiyonlarini
yerine getirebilmesi icin tiim organlarinin belirli bir
dizende, belirli bir sinirla, belirli bir sekilde
calismasi gerekir degil mi? iste size sinirlarin dogru
kullaniminin aslinda en karmasik ama en basit
ornegi. iste bu sebeple sinirlarin olabildigince

korunmasi, yerinde kullanilmasi ve yasatilmasi
gereklidir.
Son dénemde toplumlarda, 6zelin genele daha cok

paylasildigi 6zel ile genelin ic ice gectigi,
mahremiyet kavramlarinin yok oldugu bir sirec
yasityoruz. Bu tim sinirlarin dagilmasi, kiltirlerin
bozulmasi gibi kavramlarla hatta kusak farklariyla
anlatilsa da aslinda temel sorun yasamin anlami
konusunda yasanilan eksiklikler. insan yasaminin
basitlesmesi ve materyalist distincelerin cok daha
tutarli olup her seyin deger yonlyle maddi
yUklinin agir basmasi olarak nitelendirilebilir. Bu
yasamin ve dinyanin geri kalan zamaninda insanlik
icin tehlikeli gibi gériinse de ne zaman ayarlarimiza
déneriz mechul.

Daha fazla icinizi karartmadan so6zlerimize son
verirken bu sayida ise dogumdan 6lime insanin
nefes aldigl her ortamda var olan sinirlarin esnekligi
ve esenligi konusunu degerlendirmeyi size
birakarak daha fazla siniriniza girmeden sizi 27.
Sayimizda olan “Sinir” ile bulusturmak istedik.
Keyifli ve tutkulu okumalar dileriz.

kapak fotografi -
Martynas Auz.- behance.net
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MAYA VAKFI PSIKOLEKTIF DERGISI
“SINIR SAYISI OZEL ROPORTAJI”

BERK CESMELIi & KADRIYE ULUS
Uzman Psikolojik Danisman

Maya Vakfi Kidemli Klinik Koordinasyon Sorumlusu / Klinik Psikolog Melisa Varol ile
gerceklestirdigimiz roportajda “Maya Vakfi blinyesinde yapilan calismalarin neler oldugu,
toplumsal travma, sosyal iliskiler, psikolojik iyi olus ve 06zellikle psikososyal destek
calismalari noktasindaki faaliyetlerine” yonelik gerceklestirdigimiz roportajimizi “Sinir”
sayimizda siz okuyucularimizla bulusturmak istedik. Bu roportajda bizlere destek olan ve
her turlii kolaylig saglayan omg! iletisim Marka ve Medya lliskileri Temsilcisi Yaren
Suluoglu’na da tesekkiir ederiz.
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Maya Vakfi kimdir ve hangi alanda calismalar
yapar?
Dogal afet, goc, aile kaybi, cesitli zorbalk ve
siddet gibi sebeplerle 5-24 arasi cocuklara,
genclere, destek sunan sivil toplum kurulusudur.
Potansiyeli ortaya cikarmak ve kendini ortaya
koyabilmek icin sanat temelli uygulamalar yapar.
Faaliyet alanlarimiz temelde dort baslikta
toplanmakta ve bu alt alanlarda derinleserek
farkli uzmanhk alanlarindaki arkadaslarimizla
birlikte calismaktayiz.
Bu alanlar:
e Ruh Sagligi ve Psikososyal Destek & Cocuk
Koruma
e Afet ve Acil Durumlarina Yonelik Calismalar
e Kapasite Gelistirme Egitimleri - Travmaya
Yonelik Calismalar
e Egitim ve Egitimi Arac Olarak Kullandigimiz

Calismalar
Ayni zamanda istanbul Balat, Hatay ve
Sanliurfa’da  kalici  ve yerlesik  ofislerimiz
bulunuyor. Oralarda gorev  alan ekip

arkadaslarimiz calismalarini strddriiyor. Su an
icin ek olarak Adiyaman boélgesinde gezici
seklinde calismalar yapiyoruz.

Maya Vakfi olarak 6 Subat 2023
Kahramanmaras Depremlerinde sahada ne gibi
calismalan yiirittiniiz?

Deprem oldugu zaman sahaya cikan ilk
STK'lardan birisiyiz. Aile ve Sosyal Hizmetler
Bakanhgi ile yakindan calisiyoruz. Gectigimiz
zamanlarda gerceklesmis deprem ve vyangin
sahalarinda yuriGttigimiz calismalardan dolayi
afet slirecleri hakkinda tecribelerimiz vard.
Kahramanmaras depreminde ise afetten 3 hafta
sonra Sanlurfa'ya gittik. Sanliurfa ofisimiz, stabil
merkezimiz ve deprem boélgesine en yakin alan
oldugu icin ilk ziyaret edilecek saha olarak sectik.
Akut dénemde ihtiyac tespiti ve sonrasinda da
kapasite gelistirme egitimleri yaptik. Sonrasinda
psikolojik yardimlara basladik ve sanat temelli
grup aktivitelerinde bulunduk. Bu siirecin
ardindan Mart ayinda ise Hatay Reyhanli ve
Defne ile Kahramanmaras Pazarcik’'ta bulunduk.
Buralarda sanat temelli, sok ve yas ile ilgili ilk
yardim, akut donemli calismalar ile kadinlara
yonelik kisisel hijyen, mahremiyet gibi calismalar
yaptik. Orta doneme gelindiginde Hatay
Samandag’a yerleske kurduk. Burada 4
oturumluk, cocuk ve ergen gruplarina yonelik
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psikososyal destek grup oturumlari baslattik.
Bunlara es zamanl olarak ebeveyn gliclendirme,
pozitif disiplin, sinirlar ile ilgili cahstik ve 6zellikle
o doénemde i¢ ice gecmis rolleri sebebiyle daha
bireysel ve temel ihtiyaclarini gozlemledigimiz
cinsiyet rollerine de odaklanarak kadin ve erkek
olmalari yoniinde calismalar yaptik. Simdi ise
sanat temelli uzun déneme yayilmis calismalar
ylratiyoruz. Bundan sonraki hedefimiz ise
ihtiyac dahilinde sahadaki uzmanlara yonelik 6z
bakim calismalari ve vyerel halkin kapasite
gelistirme calismalarini yapmak.

Ozellikle  depremler o6zelinde yakindan
yasadigimiz hala daha etkilerinin goriildiigi
olumsuzluklarina bakilacak olursa 6zel yasam,
ev yasami dengesinin de kalmamasi ile birlikte
sinirlari korumak veya iyilestirmek icin neler
yapilmalidir?

Ozellikle bu konuda kadinlar ve cocuklar icin
yaptigimiz yani daha riskli olarak adlandirdigimiz
gruplara yonelik calismalarimiz var. Kadinlar icin
Ozel hayat, ev yasami ve tim 6zel alanlar ic ice
girmis durumda. Toplumsal cinsiyet rollerinden
kaynakli annelik, es rolleri ve ev aliskanliklari gibi
rolleri devam etti. Diger yandan iste olan kisiler
(erkekler), is yerleri yikildig1 veya uzak kaldiklari
icin bu calisan rollerinden geri kaldilar. Ev
hanimlari ve kadinlarinin tiim rolleri devam etti
ve tam tersine daha da agirlasti. Onceden tiim ev
geneline yayilan bu dizen simdi ayni cadirda tek
bir odanin icinde. Deprem boélgesinde bir cadirda
8-10 kisinin yasadigi olabiliyor, aileler kalabalik.
Ornegin kadinlarin bize yansittiklari konularin
basinda “kendime vakit ayirramiyorum” ve
“inanilmaz bas agrim var” gibi soylemler yer
aliyordu. Ozellikle somatizasyon sahada en cok
gordigliimiz stres tepkilerinden biri. Bu konuda
bu bireyler ile yaptigimiz 6n gorlisme sonucunda,
onlara stres tepkileri nelerdir ve nasil basa
cikabilecekleri konusunda psikoegitim verdik ve
kas gevsetme vb. bedene yonelik calismalarla o
alanda destek oturumlari gerceklestirdik. Diger
konuda da mahremiyet konusu 06nemliydi.
Kadinlarin dogum kontrol, ic camasiri ve ped gibi
O0zel ihtiyaclari vardi. Burada sinir odakli
calismalari anlattik. Yalniz kaldiginiz anlarda
bunlarin  gerceklestiriimesi  konusunda alan
sunmaya calistik. Son olarak da kendilerine vakit
ayirmanin 6neminden bahsettik. Mesela cogu
kadin bize gelip cay bile oturup icemediklerini
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soylediklerinde, bu alani kendilerine nasll
acabilecekleri konusunda beraber fikirler Urettik.
“Bu benim bes dakikallkk zamanim diyerek”
burada yapmak istediklerini ifade etmeleri
konusunda onlara destek olduk.

Yasanan her olumsuz durumu travma olarak
degerlendirebilir miyiz? Travmanin sinirlarini
olustururken nasil bir cercevede ele alinz?

Tabi ki diyemeyiz. Bir olayin travma olmasi icin;
kisinin yasamina, vicut bltlinltgline,
sevdiklerine ve inang¢ sistemine yonelik tehdit
algisinin olmasi gerekir. Bu durumun bizdeki
etkisine de travmatize olmak diyoruz. Ek olarak
bu durum kisinin psikolojik acidan travma
yasayip yasamadigl algisiyla da es degerdir. Bu
kisi mesela yasadigl olumsuz deneyimler icin
“Allahtan geldi” diyor ya da kimisi araba
kazasinda arabaya binemiyor iken digeri bu
konuda hicbir sikinti yasamayabiliyor. Algilama
bicimi, psikolojik esneklik ve inang sistemlerinden
kaynakli bir durum. Bunun yaninda cevresel
faktorler de var. Aldigimiz egitim, kisiler, yasama
bakisimiz vb.durumlar da 6nemli. Yani kisaca
travma dedigimiz durumu, kisinin tehdit algisini
yogun sekilde yasamasi ve bu durumu algilama
bicimi olarak ele alabiliriz.

Travmatik olaylari/deneyimleri paylasirken bu
paylasimlarin sinirinin olmasi gerekir mi? Bu
paylasimlarin dolayl olarak travmalar
olusturmamasi icin alinabilecek 6nlemler neler
olabilir? (Sosyal medya paylasimi da olabilir)
Medyanin tabi ki yararli olan taraflari var.
Dinyanin diger ucundaki haberleri bize hizh bir
sekilde ulastirrken ayni  zamanda yardim
davranisi artirmasi, alinacak fonlar ve destekler
noktasinda medyanin is birligi énemli bir yer
tutuyor. Ancak haberlerin yayinlanmasinin bir
olciti olmali. Oncelikle kisiden onam alinmasi
onemli. Deprem vya da afet oldugunda
habercilikte yayinlanan fotograf veya videolarda
onam alinmiyor ve Ustelik o gorintiler yillarca
karsimiza cikiyor. Onam alinmamasi ve kisilerin
medya ontinde 6zellikle izlenmek icin kullaniimasi
yani slrekli bir gosterimde bulunulmasi, diger
taraftan kisiyi istismara acik hale getiriyor. “Bes
yasindaki cocuk anne babasini kaybetti ve artik
Kredi Yurtlar Kurumunda (KYK) kalacak.”
seklinde haberler gériiyoruz. Bu tarz durumlarda
dikkat edilmesi gereken en oOnemli nokta
herkesin unutulma hakki var. Medyada bir durum
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onay alinmadan paylasildiginda kisi hep goz
onlinde oluyor, yillar sonra bile cevrimici arama
motoruna ismi yazildiginda kisiler onun hakkinda
bilgilere ulasabiliyor. Bu, kisiler unutulma hakkina
bir ihlal oluyor. Dolayisiyla istismara acik hale
gelebilecek  durumlar yasanabiliyor. Bunun
sonuclari travmatize edebiliyor kisileri ve dolayli
olarak travmalar yaratiyor. Hayatta kalan, uzakta
olan insanlar bu gorintllerle ikincil travma
tepkileri verebiliyor. Bunlarin disinda tabi bir de
dramatizasyon var medya araciligiyla. Deprem
sonrasinda vyapilan vyayinlarda “Ayin 28'inde
deprem bekliyoruz” gibi haberler cikiyor. Belki
diger insanlarin yasadigl yerlerde deprem
yasanmadi veya yasanmayacak ancak bu
haberler araciligiyla insanlar stres tepkileri
gosteriyor. Burada en basta medyadaki yetkili
kisilerin etik yonelimli hareket ederek sorumluluk
almasi gerekli. Insanlar bu noktada her
gordigini paylasmamali ve filtreli haberler
yapmali. Bu konuda halk da bilinclendirilmeli ki
ozellikle sosyal medya aracihgl ile paylasimin
dozu iyi ayarlansin. Ozellikle haberleri yapan
kisilere adil ve sorumlu haber anlayisini
ilgilendiren egitimler ile sdrecin anlatimi
yapilmali. Haberciligin izlenme degil insan odakl
olmasi saglanmahdir. Haberi yayan kisi veya
kurumu o6n plana ckarmak adina bu
yapilmamalidir.

Sadece haber veya gazetecilik 6zelinde degil
sosyal medyada diger insanlarin “kaza veya

deprem siireclerinde oOlii yaralh var gibi”
haberleri bilin¢csizce paylasma, yayma gibi
durumlarini, smiirlarinl sadece mahremiyet

egitimiyle gerceklestirilebilir miyiz?

Hayir tabi ki sadece mahremiyet egitimiyle
olmaz. Ancak farkindalkla bunun ©6niine bir
miktar gecebiliriz. Kurumlarin bilgilendirmesi,
devlet eliyle ya da ilgili STK'lar araciligi ile
bilgilendirmeler, yonetmelik, mevzuat, kanun gibi
yUkUamldlikler veya bu calismalarin yaninda daha
toplumsal degerlere vurgu yapilarak ilgili egitim
ve bilgilendirmeler ile bunlar gerceklestirilebilir.
Bunun kolektif bir calisma olmasi gerekli. Ancak
herkes kendi cevresinden bunu yayma ve
gelistirmeye calisirsa bir kamuoyu olusturup
devam edebiliriz. Ben de kisisel olarak bu
dénemde sosyal medyada paylasim yapmamaya
O0zen gostersem de “Cocuklarin  gorsellerini
sosyal medyada paylasmayin, isimlerini vermeyin,
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yerlerini belli etmeyin.” seklinde bir paylasim
yapmayi dogru buluyorum. Cevremde
anlatabildigim kadarina dogrusunu anlatiyorum
ama bu hassasiyetin Ust dizey vyetkili kisiler
araciligiyla yapilmasi daha etkili olacaktir. Tabi
kurum kdltiriG de yaratmak o6nemli. Sadece
bireysel yaptigimiz mahremiyet oturumlar ile
kiside farkindalik yaratmak disinda kolektif
degisimler maalesef saglayamiyoruz, bunu
hedeflemek 6nemli.

Biz ekip olarak multidisipliner ve kolektif

calismanin  O6nemini  goriiyoruz. Travma
calismalarinizda bu durumu nasil
degerlendirirsiniz? Kolektif calismalarda

sinirlarin olusturulmasi ve korunmasi hakkinda
ne diisiinliyorsunuz?

Dogadaki her sey gibi insan da bir butliinden
olusur. Bircok seyin bitlinliyliz aslinda. Biz ruh
saghgr uzmanlan olarak da multidisipliner
calismaliyiz. En yeterlisi biz degiliz, konsiltasyon
onemli. Bizimle beraber psikiyatri destegi ile
ilerleyen surecler de olmali. Bunu yaparken de
herkesin sinirini bilmesi ve ortaklasa ilerlemesi en
dogru yontemdir. Ekonomi, politika, sosyal
medya, hatta konuyla ilgili yapilan roéportajlar da
dahil hepsi multidisipliner bir calisma. Ornegin,
psikolojik iyi olus c¢ogu zaman ekonomik
kaynaklarla da dolaylh yoldan ilgili. Bir Kkisi
ekonomik acidan zor durumda iken psikolojik iyi
olus icin yapilan midahalelerle kisiye iyi gelmek
zorlasiyor. Diger yandan sosyoloji, hukuk gibi
alanlarin da 6nemli oldugu ve birlikte calistig bir
alan bu. Hicbir sey tek basina degildir. Biz ise
kendi cahsmalarimizda kisinin onceki
zamanlarindaki iyi oluslarina da odaklaniyoruz.
Onceki yasamdan bugiine olan kaynaklarla nasil
devam edebileceklerine bakiyoruz.
Glclenmesine yonelik calismalari  6n  plana
cikartyoruz. Tim bunlarin yanina en énemli sey
ise afetten etkilenen bodlgelerdeki yerel halkin
gelistirilmesi, yetistiriimesi, kendi kendilerini
kaldirabilecekleri bir seviyeye gelmeleri. Bunun
icin de mutidispliner olarak dort koldan isbirligi
icinde calismamiz gerekiyor.

Travma ile ilgili cahisirken kirilgan gruplara nasil
miidahalelerde bulunuyorsunuz?

Bu noktada kirilgan grup kimdir ona bakmaliyiz.
LGBT, kadin, cocuk, disuk egitim olan, gécmen
vs. kirllgan grup olarak geciyor. Kirilgan
olmayanlar saglam alt yapiya ulasiyor, ugradiklari
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zarardan daha hizli toparlaniyor. Kirilgan olan
grubun ise bu hizmetlere erisimi ne yazik ki kisith
oluyor veya hic olmuyor. Biz bunlari kesfediyoruz
ve sonrasinda yapmamiz gerekeni planlayip
hemen ihtiyaclarina yonelik kaynaklara
odaklaniyoruz. Nelere ihtiyaclari varsa onlara
yonelik kopri de kurabiliyoruz. Sadece terapi
destegi ile ylrimiyoruz. Bunlari yaparken
toplumsal kdilttrleri, aile yapilari vs. gibi detaylari
onemli. Biz mesela erkeklere kadinlar kadar rahat
ulasamiyoruz. Biz de onlarin  bulundugu
ortamlara giderek onlara yakin olacak sekilde
cahsmalarimizi ylritiyoruz. Mesela erkeklerin
kahvehaneye gittigi saatleri seciyoruz. Kadinlar
icin eslerinin evden gittigi saatlerde orda olmaya
0zen gosteriyoruz. Dilini bilmedigimiz kisilere
terciiman ile yaklasiyoruz. Goz temasi, mimik, el
kol hareketlerine dikkat ediyoruz. Dans ve
hareket kullaniyoruz. Kendilerini ifade edecekleri
alanlari buluyoruz ve kendi ozelliklerine ve
yapilarina gore bir miidahale, yaklasim sekli ve dil
seciyoruz. Kdltarlerini ve bireysel o6zelliklerini
taniyarak onlar misaade ettigi slirece ilerliyoruz.
Bunlara ek olarak psikososyal destekte
bulunurken onlar yerine karar almak dogru
olmuyor. Zaten baskalari onlar yerine karar
aldiklari  icin  biz  6ncelikle ihtiyaclarina
odaklaniyoruz ve akabinde bu dogrultuda devam
ediyoruz. Her zaman bir birey olduklarini
unutmadan, onlar secme hakki vererek
ilerliyoruz. Bu kadar kontroliinde olmayan olaylar
yasayan kisilere bir nebze de olsa kontroli
tekrardan geri vermek iyilestiren en 6nemli
unsurlardan biri. Bu da en cok dikkat ettiklerimiz
arasinda yer aliyor.



SINIRSIZLIGIN SINIRLARI:
“COCUKLARDA SINIR KOYMA”

Psikolojik Danisman

SEMiH ULKER

Cocuklar istek ve ihtiyaclarini ebeveynlerine anlatirken bircok yol izlerler. Bu yollar
bebeklikten baslayarak ebeveynlerin de tutumu ile degisiklige ugrayarak strmektedir.
Sosyal ortamlarda (sinema, tiyatro, alisveris merkezleri, restaurant, ucak, otobis vb alanlar)
ozellikle son zamanlarda “aglayan, bagiran, ofke patlamalari yasayan” ve bir tirlG
susturulamayan, tatmin edilemeyen cocuklar gérmuistizdir. Onlarin bu davranisi karsisinda
cevredekilerin tepkilerini gbzlemleyen ebeveynlerinin mahcup bakislarina da sahit olmus
olabiliriz. Béyle bir sahneye dair aslinda konusulacak cok fazla konu var ancak bu yazida
belki de bu konuyu en cok ilgilendiren kismindan belki de sorunun %50’sine sahip olan
kismindan yani “cocuklarda sinir koymayi” bahsedecegiz.
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Sinir koyma denildiginde bircok kisinin aklina kati,
otoriter tutumlar, 6dil ve cezaya dayanan
ebeveyn tutumlari geliyor olabilir. Cocuk gelisimi
ve egitimi Uzerine yapilan calismalar, cocuklarin
saghkh bir sekilde bulylylp toplumda uyumlu
bireyler olabilmeleri icin sinir koymanin énemini
vurgulamaktadir.  Simir  koyma,  “Cocuklarin
davranislarini - yonlendiren, onlara glivenli  bir
cerceve sunan ve disiplin kazandiran 6nemli bir
ebeveynlik becerisidir.” denilebilir. Sinirlari dogru
sekilde belirlemek cocuklar icin bir giivenli alan
olusturabilir. Bununla birlikte cocuklarda olumlu
hisleri ve dengeyi artirabilir. Sinirlar  bazi
ebeveynlerin korktugu gibi cocukta bedensel ya
da ruhsal kisitlanma, olumsuz his, mutsuzluk
duygusu olusturmaz (9). Sanilanin aksine sinir
koymak demek kati kurallar koymak demek
degildir bununla birlikte kurallara uyan cocuk da
itaat eden c¢ocuk anlamina gelmez. Sinirlar
cocugun kendini glivende hissetmesini
saglamakla birlikte sorumluluk bilincine sahip,
Ozguveni yliksek bireyler olmalarini da saglar (12,
2,8,9).

Her cocuk farkli ve kendine 06zgl gelisim
gosterdigi gibi her ebeveyn, her ebeveynin
gostermis oldugu stilleri de farkli olup bircok
farkli dinamige gore degisim gosterdigi de
soylenebilir. Ancak tim bu farkhliklara ragmen
degismeyen ve neredeyse her durumda gecerli
olan bir sey vardir ki bu, ‘ebeveynlerin cocuklariyla
duygusal bir baglanti (bag) kurmalanidir’ denilebilir.
Baglanti(bag), ebeveynlerin tim dikkatlerini
cocuklarina vererek onlari dinlemeleri onlarin
sorun c¢o6zmeye yonelik girisimlerine deger
vermeleri ve kabul edilmeyen davranislarda
bulunduklarinda  onlarin  yaninda  olmalari
anlamina gelmektedir (11). Grusec (2020)'e gore
ebeveynlerin cocuklariyla kurduklari duygusal
bag, cocuklarin sinirlari  anlamlandirmasinda
kolaylastirici bir rol Ustlenir. Bunun yaninda
yapilan diger arastirmalar cocukla bag kurmada,
‘fiziksel temas, empati gbsteren yiiz ifadeleri, sefkatli
bir ses tonu ve vyargilayici olmayan dinleme ve
cocuklarin  duygularini  kabul etme’nin  6nemli
oldugunu vurgulamistir (10).

Cocuklarin  gelisim  sireclerinde  sinirlarin
belirlenmesi, onlarin kendilerini ve cevrelerini
anlamalarina yardimci olabilir. Sinirlar, cocuklara
neyin kabul edilebilir, neyin kabul edilemez
oldugunu 6gretebilir ve bu durum onlarin sosyal
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SINIRSIZLIGIN SINIRLARI: “COCUKLARDA SINIR KOYMA”

normlari ve beklentileri anlamalarina yardimci
olabilmektedir. Cocuklari, gercekten sevmenin ve
onlara ihtiyaci olani vermenin bir yolu da acik ve
tutarh sinirlar sunmak ile hayatlarinda tahmin
edilebilir bir yapi kurmaktir (11). Bununla birlikte
sinirlarin  belirlenmedigi aile ortamlari da
bulunmaktadir. Oskay (2020)a goére sinirlari
olmadan buyitilen cocuklar kendilerini glivende
hissetmezler. Siegel ve Bryson (2020)'a gore ise
sinirlarin olmamasi cocuklarda stres yaratir ve
stresli cocuklar daha tepkisel davranislarda
bulunurlar. Dolayisiyla sinirlarin - saghkh  bir
sekilde belirlenmesinin cocuklarin davranislarini
sekillendirme noktasinda da faydali olacagi
dustindlmektedir.

Peki sinirlar nasil belirlenmeli?

Sinir koyma stirecinde etkili olabilmek icin bazi
stratejiler  benimsenebilir. Bu stratejiler:
“Tutarliik, aciklk ve  empatiyi” icinde
barindirabilir. Ebeveynlerin koyduklari sinirlarin
nedenlerini acik bir sekilde aciklamasi ve bu
sinirlari tutarl bir sekilde uygulamasi da oldukca
onemlidir. Ayrica, cocuklarin duygularini ve bakis
acillarini anlamaya calismak ve onlara empati
gostermek, sinir koyma surecini daha kabul
edilebilir kilacagi soylenebilir. Her cocugun
kosulsuz olarak sevildigini, yetersiz kalsa veya
basarisizliga ugrasa bile oldugu gibi kabul
edilecegini bilmeye ihtiyaci vardir (5). Bu nedenle
ebeveynlerin cocuklarina verebilecekleri en
biylk hediye kosulsuz sevgidir (7. Dolayisiyla
sinir koyma ve koyulan sinirlara dikkat etme
noktasinda kosulsuz sevginin ebeveynlerin en
blyilk yardimcisi olacagi séylenebilir.

Gordon (2015)’e gore cocuklar kendilerine firsat
verilirse  davranislarini  belirleyecek kurallari
ebeveynleri ile birlikte koyabilecek yetenektedir.
Kicuk cocuklar icin  sinirlarin  ebeveynler
tarafindan belirlenmesi dogru bir yaklasim olsa
da daha bilylk cocuklar kurallari ve sinirlari
belirleme slrecine mutlaka dahil edilmeli, eger
sinirlar  ebeveynler tarafindan konulacaksa
cocuklarin beklentileri, gereksinimleri ve istekleri
dikkate alinmalidir. Boylece cocuklar kurallari
daha cok benimserler. Cocuklar daha kiiciikken
sinirlar daha dar iken cocuk bulyldikce sinirlar
genisletilmelidir (1,2,7).

Sinir koyarken dikkat edilmesi gereken bir diger
nokta da cocugun yaraticihgini kullanabilecegi
alanlara da imkan verilmesidir. D6glisgen (2010)
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ve Oskay (2020) ye gore asirtya kacmadan
gercekci sinirlar icinde olmaya dikkat edilerek
cocugun mutlaka yasina gore bir merak ve kesif
alani da taninarak saghkli bir glivenlik alani
yaratilmalidir. Kurallar ya da sinirlar belirlenirken

cocuklarin  daha sakin ve sizi dikkatle
dinleyebildigi zamanlar tercih  edilmesinin
strdurdlebilirligi  saglamak acisindan  faydall
olacagi  dustndlmektedir. Kicik cocuklar

kurallari unutabilir. Ebeveynlerin bunu bilmesi
cocuklarina karsi daha hosgorili  olmalarini
saglayacaktir. Kurallar muimkin oldugunca
cocuga kimsenin olmadigl bir ortamda sakin bir
ses tonuyla ve onun go6z hizasina inilerek
hatirlatilmalidir. Boylelikle cocuklarin sinirlara
direnc gosterme olasiligr azaltilmis olur (6).

Sonuc olarak cocuklarda sinir koyma, onlarin
saglikli gelisimi ve toplumsal uyumlarini daha
kolay saglamak acisindan énemli bir yere sahiptir
demek cok da yanhs olmayacaktir. Etkili sinir
koyma stratejileri, netlik, tutarliik ve sevgi ile
desteklenmeli ve cocugun bireysel ihtiyaclarina
uygun olmahdir. Dogru sekilde belirlenen ve
uygulanan sinirlar, cocuklarin glvenlik
duygusunu artirabilir, kaygilarini azaltabilir ve
onlarin  sorumluluk sahibi bireyler olarak
yetismelerine katkida bulunabilir  diyebiliriz.
Ancak, sinir koymanin asiriya kagcmamasi ve
esnek bir yaklasim benimsenmesi gerektigi de
unutulmamahdir. Ebeveynlerin  bu dengeyi
kurmalari, cocuklarinin hem bugiin hem de
gelecekte saghkh ve mutlu bireyler olmalarina
katki saglayacaktir diyebiliriz.
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ILISKILERDE SINIRLARIN GUCU:
“KiSISEL ALAN”

IDIL SERA ERFENEK
Psikolojik Danisman

Romantik iliskilerde kisisel alanin 6nemi cogu zaman fark edilmeyen ancak saghkh bir
iliskinin temel taslarindan biridir. Bir ciftin birlikte vakit gecirmeye baslamasiyla birlikte
genellikle kisisel alan meselesi pek giindeme gelmez. Ciftler birbirlerine ait olmanin
coskusuyla ne kadar alan verip ne kadar alacagi durumu o an pek de énemli olmaz. Sadece
birlikte olmanin keyfini cikarirlar. Ancak saghkl bir iliskinin strdurilebilmesi icin kisinin
kendi ilgi alanlarini kesfetmesi ve zihinsel sagligini koruyabilmesi adina yalniz (kendi basina
kalma) bir zamana ihtiyaci vardir. Bu gériinmez sinir, bireysellik ile birlikteligin kesistigi
noktada yer alir. Bu tek basinalik; yalnizlik anlamina gelmez, aksine eneriji toplamak ve icsel
disuncelerle daha saglikli bag kurmak icin bir firsattir (3).

PSIKOLEKTIF
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iLISKILERDE SINIRLARIN GUCU: “KiSISEL ALAN”

Bu gorinmez siniri, “Oz Belirleme Kurami”
tizerinden aciklayabiliriz. Oz Belirleme Kurami,
insan  motivasyonunun anlasilabilmesi icin
dogustan gelen (g psikolojik ihtiyacin géz 6niline
alinmasi gerektigini ileri sirmektedir (2). Bu (g
ihtiyac: “Ozerklik, iliskisel baglar ve yeterlilik”
ihtiyacidir. Ozerklik, bagimsizlik olarak degil,
eylemleri iradeli bir sekilde gerceklestirme
duygusu veya kendilik onayr kavramlariyla
aciklamaktadir. Romantik iliskilerde kisisel alan,
bu 6zerklik ihtiyacinin bir yansimasi olup kisinin
kendi eylemlerini kisisel deger ve menfaatlere

dayandirarak ~ "Bunu  yapmak istiyorum"
diyebilmesini saglar (5). |lliskisellik, bireyin
partneriyle derin ve anlamli baglar kurma

ihtiyacini temsil eder. Kisisel alan, bu baglarin
saglikli bir sekilde sirdirilmesi icin gereklidir
clinkl bireyler kendi alanlarina sahip olduklarinda
iliski icinde daha saglhkh ve tatmin edici
etkilesimler kurabilirler. Yeterlilik ihtiyaci ise
bireyin iliskisi icinde kendini etkili ve vyeterli
hissetmesini icerir. Bireyin kendine ait olan 6zel
yeri olarak gorilen yani kisisel alani, bireyin kendi
ilgi alanlarini  kesfetmesine ve gelistirmesine
olanak taniyarak iliskideki yeterlilik hissini artirir
(1). Ayrica iliskili olma ihtiyacinin 6zerklik
ihtiyaciyla  birlikte  doyuruldugunda  yliksek
psikolojik iyilik halini (daha olumlu duygular ve
canhhk hali) ortaya cikardigini géstermektedir (4).
Bu nedenle, romantik iliskilerde kisisel alanin
korunmasi hem bireysel hem de iliskisel saglik
icin kritik 6neme sahiptir.

iliskilerde kisisel alan kavrami, her bir partnerin
birlikte olma ve bireysellik arasindaki dengeyi
kurma ihtiyacini ifade eder. Ciftler arasinda
gorllen "Kisisel alani hi¢ olmayan cift" durumu,
genellikle yalnizca birlikte olmanin getirdigi baski
ve kimlik kaybina neden olabilirken “Asiri kisisel
alan talebi” ise iliskide mesafe yaratabilir. Yapilan
bir arastirmaya gore ise iliskilerde kisisel alanin
korunmasinin 6nemini vurgulayarak otonomi
ihtiyacina saygl duyan ciftlerin daha ylksek
memnuniyet ve iyi olma halini bildirdiklerini
ortaya koyuyor. Bu arastirma, kisisel alan
kavraminin ne anlama geldigini anlamanin ve
buna saygl duymanin saglikh ve tatmin edici bir
iliskinin anahtari oldugunu goéstermektedir (3).
Romantik iliskilerde ihtiyac duydugumuz bu sinir
koyma ihtiyaci, bireyselligimizi beslemek ve
zihinsel sagligimizi korumak icin dnemlidir. Bu
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durum, yeni bir nefes almak gibi bizi canlandirir
ve glclendirir, iliskiye en iyi versiyonumuzla
katilmamizi saglar.

Peki kisisel alanin siniri nasil cizilebilir? liskilerde
"normal" olarak kabul edilen kisisel alan miktari,
ciftler arasinda buyuk 6lcide degisir. Bu durum,
bireysel ihtiyaclardan, kilttrel kékenlerden ve
iliskinin kendine 6zgl dinamiklerinden etkilenir.
Bazi partnerler surekli bir yakinhktan beslenirken
bazilari mutluluk ve tatmin icin daha fazla ayri
zaman ihtiyac duyabilir. Onemli olan iletisim ve
anlayistir. Ciftler icin kisisel alan ihtiyaclarini
konusmak ve her iki taraf icin de isleyen bir
denge bulmak kritiktir.  Her iliski kendi
ekosisteminde farkhdir ve dogru olani bulmak
birlikte 6zgiin bir ¢c6ziim yaratmaktir. Bu sinirlari
belirlerken partnerinizle acik ve dirist bir
iletisim yurttmek énemlidir. Kisisel alaninizla ilgili
fikirlerinizin bazi iliskilerle uyumlu
olmayabilecegini fark edebilirsiniz. Bu durumu
erken fark etmek daha iyidir. 'Seninle zaman
gecirmekten gercekten keyif aliyorum ve
birlikteyken cok egleniyorum. Ancak kendim icin
zaman ve kisisel alana ihtiyacim var' gibi bir ifade
kullanarak  baslayabilir ~ve daha sonra
arkadaslarinizla veya bir hobi, ilgi alanini takip
etmek icin zaman ayirmak gibi belirli
gereksinimlerinizi ortaya koyabilirsiniz (6). Kisisel
alanin gerekliliklerine saygi duymak ve uyum
saglamak, saglikli ve glicli bir iliskiyi destekleyen
temel unsurlardan biridir.
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SINIRDA BIR YASAM:
“SINIRDA KiSiLIK BOZUKLUGU”

MUCAHIT AKKAYA
Psikolojik Danisman/Doktorant

Sinirda kisilik bozuklugu, genc vyetiskinlik doneminde baslayan ve asin durtisellik,
duygulanimda ve kisiler arasi iliskilerde dengesizlik, benlik algisinda yetersizlik ile terk
edilmeye karsi asiri hassasiyet gostermeyle kendini gostermektedir.

PSIKOLEKTIF
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SINIRDA BiR YASAM: “SINIRDA KiSiLiK BOZUKLUGU”

Sinirda kisilik bozuklugu tanisinin konulabilmesi
icin  psikiyatri  hekimlerinin  DSM-5  tani
kriterlerinden asagida yer alan dokuz kriterden
en az bes tanesini gézlemlemesi gerekmektedir:
1.Terk edilmekten kacmak icin asirn caba
gosterme
2.Gozinde asint blylitme ve vyerin dibine
sokma uclarn arasinda giden, tutarsiz ve
gergin kisiler arasi iliskiler
3.Kimlik karmasasi
4.Kendine kotlligli dokunacak en az iki
durtisellige sahip olma (asirn para harcama,
asirt  cinsellik, madde kotliye kullanimi,
glvensiz arac kullanimi)
5.Yineleyici intihar girisimi davranislari ya da
g0z korkutmalar
6.Duygulanimda tutarsizlk
7.Suregen bir bosluk duygusu
8.Uygunsuz yogun ofke, ofke denetiminde
glcluk
9.Zorlanmayla iliskili gelip gecici kuskucu
disunceler ya da agir ¢cozlilme belirtileri (2).
Sinirda kisilik bozuklugunun kadinlarda, erkeklere
nazaran Uc¢ kat daha fazla tani olarak konuldugu,
dinyada goriilme sikhgl olarak %2 civarinda
oldugu bilinmektedir. Sinirda kisilik
bozuklugunun tani ve tedavi sirecine yo6nelik
birbirinden  farkli  yaklasimlarin  aciklamalari
mevcuttur. Diyalektik davranis¢i terapi adi
verilen Linehan (1993) tarafindan gelistirilen
yaklasim bu terapilerin icinde en etkililer arasinda
yer almaktadir. Linehan’a (1993) gére sinir durum
biyolojik olarak duygusal strese yatkin olma,
ailenin cocugun duygusal sorunlarini

onaylamamasi, olumsuz duygu durum ile basa
cikmasina izin vermemesi arasindaki etkilesim
sonucunda kendini gostermektedir. Bu durumun

sonucunda duygusal sorunla karsi karsiya
kaldiginda birey kendine zarar verme ydntemine
basvurabilmektedir (4).

Beck'in bilissel kurami, Bilissel davranisci terapi
Psikanalitik yaklasim, Sema terapi, genetik ve
norobiyolojik faktorler, Bowlby'nin baglanma
kurami, Cocukluk doénemi travmalari sinirda
kisilik bozuklugunu aciklamada etkili olan diger
yaklasimlar arasinda yer almaktadir. Diyalektik
davranisci  yaklasimin  duygu dizenlemeyi
merkeze alan, beceri kazandirma odakli tedavi
yaklasimi, o6zellikle intihari 6nlemeye yo6nelik
beceri kazandirma ve danisanla-terapist arasinda
iletisimi acik tutma (danisan intihar etmeyi
distindlginde, riskli eylemlere basvurmak
aklindan gectiginde terapisti ile her an iletisim
kurabilir,  terapistine  ulasmaya  calisabilir)
yontemleri digerlerinden ayrilmaktadir (1).
Sinirda kisilik bozuklugunun tani ve ayirt edici
ozellikleri ile tedavi slirecine yonelik etkili
olabilecek vyaklasimlar yukarida aciklanmistir.
Sinirda kisilik bozuklugu ile ilgili 6zetle sunlar
soylenebilir:

Tedavisi diger bircok Kkisilik bozukluguna gore
uzun ve zahmetlidir, tedavi stirecinde sorumluluk
sadece ruh sagligl uzmanlarina ait olmayip ayni
zamanda aile ve yakin cevrenin yaklasimlari da
etkili olmaktadir. Cocukluk déneminden itibaren
duygusal sorunlarla karsi karsiya kalan bireylerin
yargilanma yerine anlasilmaya calismalari
yargilanmadan dinlenmeleri ve duygu diizenleme
konularinda desteklenmeleri hastaligin
onlenmesi, ortaya cikmasi acisindan etkili olabilir
(1). Bununla birlikte sinirda kisilik bozuklugu gibi
kisilik bozukluklarinin tedavi sireclerinde sabrin,
isbirliginin ve cevredeki insanlarin olumlu
tutumlarinin 6nemli oldugu séylenebilir.

PSIKOLEKTIE
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SINIRLARIN GUCU ADINA: o
“TOPLUMSAL SINIRLAR VE YASAM GIZLILIGI”

BERK GCESMELI
Uzman Psikolojik Danisman

Toplumsal yasamin bir parcasi olan insanlar, ilk caglardan bugiline bircok alanda buluslara
imza atmis, cesitli caglardan gecmis ve ulasilabilirlik acisindan blytk kolayhklar
saglamislardir. Cok onceleri dumanla kurulan, duvar yazisiyla kurulan iletisim mektup,
telgraf, radyo buytk telefonlar ve sonrasinda internet ve teknolojinin cag atlamasiyla
birlikte mili saniyelerle calisan cihazlara kadar ilerlemistir. Tim bu ilerlemelerle, diinya
degismeye ve ayni zamanda hizl gelismelere sahit olmustur. insanin her yoniini etkileyen
bu gelisim; ekonomi, sosyal yasam, kiltlrel degerler, is yasami, egitim, politika vb. bircok
alanda etkisini gostermistir. Bu etkiler teknoloji ile birlikte ise 6zel yasam ve sosyal yasam
arasindaki dengeyi diger alanlar gibi ic ice gecirmeyi basarmistir (1).

PSIKOLEKTIE

16



SINIRLARIN GUCU ADINA: “TOPLUMSAL SINIRLAR VE YASAM GiZLIiLiGi”

insanlarin daha genis yasama alani olan sosyal
alanlardaki siniri ise kendi belirledigi, baskalarinin
alanini  ihlal  ettigi  sinirlara donldsmeye
baslamistir. insanlarin kendi sinirlarini cizerken
sadece kendileri yasiyormus gibi davranmasi bir
diger deyisle empatiden uzak bir tavir sergileyip
benmerkezci tutumla yaklasmalari yasanilan
toplumdaki  kiltirel yozlasma ve  sinir

gecirgenliginin net bir gostergesi olmustur.
“Sosyal ortamlarin anlamini bilmeyen,
komsusunu rahatsiz edercesine  gosterilen

tutumlar, evcil hayvaninin cevreyi pisletmesini
dogal ortami diye goéren, bu konuda bir poset
almayip bu davranisi bilingsizce savunan” insan
davranislari olusan bu acik kdltirin ve baskici
gibi gérinen ancak olmasi gereken mahremiyet
sinirlarini asan bir duruma kadar gelmis ve daha
da artmaya devam etmektedir (7).

Bireylerin makro alanlari ile mikro alanlari yani bir
diger bir deyimle sosyal alan ile 6zel alan dengesi
korumak daha 6nceki yillarda cok daha dikkat
edilen bir durum olmustur. Kapali ve acik tiim
kiltirlerde bireyin 6zel alani (evi, mesafe olarak
yakinligi vb.) dedigimiz alanlar cogunlukla gizli
tutulmaya calisiimistir (5). Insanlarin artik tim
ortamlara hakim olmasi, bireylerin ulasilabilirlik
acisindan gorlintilli cihazlar ile baska kisilerin
evlerine kadar girmeleri, bununla birlikte Google
Earth gibi Google Wiev ve Google Live gibi cesitli
araclarla canl konum takip ve izleme yapilabilir
duruma gelmesi bu sinir ihlallerini, teshiri acik
hale getiren durumlardan biri olmustur (6).

PSIKOLEKTIE

Sosyal medya araclari ise bu mahremiyet ve
gizliligin 6nindeki en blylk engellerinden birini
olusturmaktadir. insanlarin toplumsal yasamda
var olmalarini gosteren isitsel, gorsel gibi
kullanim araclari olan sosyal medya araclarinin
iyice yayginlasmasi, insanlarin beden algisi,
gittikleri veya vyedikleri yerleri paylasma istegi
gibi farkli haz odakl istekler kameralarin insan
yasamina dahil olmasina sebep olmustur (3). Bu
durum da insanlarin 6zel alani olarak kabul edilen
evlerinin icine kadar hatta yatak odalarina kadar
cektikleri gorsellerin, videolarin paylasilmasina
neden olmustur. Bu durumla birlikte bireyler
sosyal ortamlara katilma, gezi vb. hobi gibi
faaliyetlerini  kendi  mutluluklan icin  degil
baskalarina gostermek ve paylasmak adina bir
girisimde bulunmuslardir (2).
Bu sinirlarin bu kadar dengesizlesmesi, 6zel alan
ve sosyal alan dahil bircok alanda yasanilan ic ice
gecmeler ortaya ling kiltlirline ¢cikarmistir. Sosyal
medya glclinl kullanma adina manipulasyon
kayitlar, baska Kkisilerin fotograf ve videolarini
kullanma, 6zel sayilabilecek video ve gorsellere
yapilan fotomontaj vb. degisiklikler ile bireyleri
zan altinda birakma, ling girisimi ile toplumun
onine atma, hukuku etkileme ve manevi,
psikolojik anlamda yipratma gibi bircok davranis
artmaya baslamistir.  Bunun yaninda strekli
insanlarin izleniyor olusu, kompleks,
obsesyonlarin artmasi, sirekli tetikte olma vb.
durumlari da arttirmaya baslamistir (4).
Toplumsal yasamda bu sinirlar bu derece ic ice
gecmisken, her kameranin surekli kayitta olmasi,
telefonlarda algoritmalardan bizlere génderilen
reklamlar ve tiiketim ile beslenen toplumu hem
Ulkemizde hem de diinyada ciddi anlamda
olumsuz etkilemesi 6nimuizdeki gbérinmeyen
tehlike olarak simdiden Ustiimize gelmektedir.
Bu sebeple insanlardan uzaklasip hi¢ paylasim
yapmayan ve bu sinirlara dikkat eden insanlar
oldugu gibi tam tersi uclarda hareket eden
insanlar da bulunmaktadir. ki ucun yarattig
ortadaki boslugu ise ic ice gecen tim
dengesizlikler  sarmaktadir.  Dolayisiyla  bu
sinirlarin yasadigimiz bu cagda daha da ic ice
gecmesi beklenirken insanlarin veya toplumlarin
buna nasil ¢c6ziim bulacagi soru isareti? Yeni olan
eskiden bir parca tasisa bile eski hicbir zaman
yenisi gibi olmayacak s6ziinden yola cikarsak
yeniden daha dengeli bir sinir cizme cabasi bizi
eskiye nasil dondirecek merak konusu.
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