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SAHI, SEVGI NEYDI?

Psk. Meltem TURAN KADER

Bize cocuklugumuzda anlatilan masallardaki
gibi midir? Beyaz atli prensini bekleyen
prensesler ve sonu “sonsuza dek mutlu”
ifadesiyle biten birliktelikler. Acaba onlari
sonsuza kadar mutlu kilan nedir? Onlar
sevgilerini nasil yasiyorlar, ne oluyor ki

mutlu kaliyorlar? Mutlu ve tutkulu bir sekilde
mi kaliyorlar, yoksa yalnizca yalnizhk
korkusundan mi birlikte kaliyorlar? Bunlarin
hi¢birinin cevabi tam olarak ifade edilmez
degil mi? Oyleyse nedir sevgi? ihtiyag mi
duyariz sevmeye ya da sevilmeye? Yoksa,
sevgi sadece romantik iliskileri mi isaret eder?

Bakildiginda, sevgi ge¢gmisten bugune ilgi
¢eken, tanimlanmaya c¢alisilan ama tam olarak
mutlak tanimi olmayan bir kavramdir. Farkli
bilgi alanlarinda farkh bakis acilariyla cokca
sarkilar s¢ylenmis, siirler yazilmis, arastiriimis
ve tartisiimistir. Sevgiyle iligkili olarak farkli
kuramcilar farkli sekilde ele almistir.

Freud cinsel icgudUnUn yansimasi ve
yUceltilmesi olarak ifade eder. Humanistik

bir yaklasimla ele alan Maslow, insan
potansiyelini ve kisisel gelisimi destekleyen

bir teori 6ne surer. Bu teori, insanlarin yasamda
aktif olarak yer alip, kendi kendilerini
gergeklestirmeye calistiklar fikrini icerir.
Freud'un teorisinin aksine, kisilerin bilingdisi
ile degil, hayatlarinda aktif olarak secimler
yapabildiklerini ifade eder. Maslow'un
hiyerarsisi piramit seklindedir. Kategoriler,
alttan uste dogru, fizyolojik ihtiyaglar, guvenlik
ihtiyaglari, sevgi ve aidiyet ihtiyaglari, sayginlk,
kendi kendini gergeklestirmeyi igerir. En alt
basamaktaki gereksinimler karsilandiginda
bir Ust basamada gecilebilecedi bu
basamaklardaki gecislerin kisiligin gelismesini
etkiledigini belirtir. Kisi fizyolojik ihtiyaglarini ve
guvenlik ihtiyaglarini gergeklestirmeden diger
basamaklara devam edebilmesi icin gerekli
icsel gudulenmeyi gésteremeyebilir. Fizyolojik

ve guvenlik ihtiyacglari
tamamlandiginda sevgi ve ait
olma ihtiyacglari ortaya cikar.
Sevgi ve aidiyet Maslow'un
hiyerarsinde énemli bir
bilesendir. insanlar, samimi
iliskilere, sevgiye, sefkate ve
aidiyete ihtiya¢ duyarlar ve
yalnizlik, yabancilasma hislerini
yenmeye calisirlar. Maslow, bir
aileye, bir eve sahip olmanin ve
tanimlanabilir gruplarin bir
pargasi olmanin énemini
vurgular. Bu sevgi ihtiyacinin

bizi partnerlerimizi aramaya
ittigini ileri strer. Bu noktada
tam sevgi ve ait olma arayisina
giderken tamamlanmamis
ihtiyaclarimizi kapsayan birisine
egilim ya da baglilik gosterebilir
miyiz sorusu dusunulebilir?

Davraniscl yaklasimla ele
aldigimizda; Skinner'in
gelistirdigi “edimsel
kosullanma teorisi"
davranislarin sonuclar

araciligiyla égrenildigi ve davranissal
tepkilerin pekistirme yoluyla
tetiklendigidir, bu da bir davranisin daha
sik ortaya ¢ikmasina neden olan bir
surectir. Sevgi bazinda ele aldigimizda;
sevgi, en buyuk olumlu pekistirectir.
Bunlar sevgiye giden yolda kur yapma
ritelleridir. Ornegin; bir kadin erkek
iliskisinde cicek géndermek, sik sik
aramak, ask mektuplari yazmak ve yemek
randevularina ¢cikarmak, kadinin bu
davranislar karsisinda partnerine daha
sevgi dolu, sefkatli yaklasmasina neden
olabilir. Partneri de almis oldugu sefkat
ve sevgiyle olumlu bir 6dul olarak algilar
ve takibini ve davranisini surdurebilir. Bu
belki de bize sevginin nasil
guclendirildigine dair verilen ipucudur.
Fromm da sevgiden bahsederken ilgi,
saygl, bilgi ve sorumluluktan
olustugundan bahsetmektedir.
Digerlerinden farkl olarak Fromm
sevgiyi insanin varolusu olarak aciklar.
Kisiligin, genetigin oldugu kadar

kaltdr ve toplumun da Urunu olduguna
inanmaktadir. Gérmez miyiz zaten
bircok siyasi kararlarda, dini inanclardaki
duyarliliklarda, ahlaki davranislarda, irksal
veya cinsiyet hosgoérululugunde, sosyal
siniflarin mucadelelerinde vb. sevginin
de ortulu olarak bulundugunu ya da
bulunmadigini... Boylelikle, sevginin bircok



eylemimizi de harekete gecirebilecegini
ve temellendirebilecegini de sdylenebiliriz.
Yasamimizi anlamlandiran, vazgecilmez
bir yapisidir sevgi. Sevgi duygusu

her ne kadar evrensel olsa bile sevginin
aktarimi ve yogunlugu kultdrden kulture
degisebildigi gibi kisiye de &zeldir.

Ornegdin; Amerikan kultard, aski baska
birine sézlu olarak ifade etmenin

onemini vurgular, bu yuzden Amerikalilar
birbirlerine ne kadar sevdiklerini sik sik
sdylerler. "Seni seviyorum" gunluk olarak
kullandiklari cok tipik kelimelerdir.
Filipinli ve Filipinli Amerikan ailelerde,
askin sozlU ifadesi cok daha 6zel gunler
icin saklanir. Birbirlerine duygularini
aclkca paylasmalarina gerek yoktur cunku
bu bilinir ve anlasilir. Belki de Filipinliler
ve Filipinli Amerikalilar aski acik sekillerde
ifade etmeyi gerekli bulmazlar cunku bu
fazla, gosterisli veya cok Amerikan olarak
algilanabilir. Onun yerine, onlar sevgilerini
dolayl yollarla gosterirler. Romantik
partnerler, birbirlerine gulerken,
birbirlerinin sorunlarini yargilamadan
dinleyerek veya zorluklarla basa ¢ikarak
ve verdikleri sozleri tutarak sevgilerini
ortaya koyabilirler. Filipin, Filipinli
Amerikan, Cinli aileler ve benzer kulturel
degerlere sahip diger aileler icin, ask
daha cok eylemlerde bulunmaktadir.

Onlarin asklari asgari veya
gorunmez degil, aksine,
ask her yerdedir ve onu
gostermeye gerek yoktur..

(Biliyor musunuz? Kaltaruan
ask Uzerindeki etkisini
inceleyen bir arastirma

da Kuzey Amerika
katilimcilarinin duygusal
yatirim duzeyinin dunya
genelinde diger bolgelerdeki
katilimcilardan onemli
olcude daha yuksek
oldugunu kesfetmislerdir.
Dogu Asya'nin duygusal
yatirim duzeyi, dUnya
genelindeki diger
bolgelerinkinden dnemli
olcude daha dusuk
bulunurken; Tanzanya, Hong

Kong ve Japonya, duygusal
yatirimin en dusuk oldugu
Ulkelerken, Amerika Birlesik
Devletleri, Slovenya ve
Kibris ise duygusal yatirrmin
en yUksek oldugu Uulkeler
olarak bulunmustur.)

Yetistigimiz kulturun sevgi
anlayisini 6grendigimiz
gibi sevme yetisinin
gelismesinde rol oynayan
en buyuk etmen de sevgi
nesnesiyle olan iliskidir.
Bir diger deyisle nasil
ogrendiysek o sekilde

yansitmaya egilim gdsteririz.

Kimimiz dokunarak, dperek
ifade ederken, kimimiz
yazarak, égreterek, Kimimiz
anlatarak gosterebilirken,

kimimiz de susarak gostermeye calisir
sevgisini. Bununla birlikte pek cok sevgi
turunden de bahsedebiliriz; cocuk
sevgisi, vatan sevgisi, 0z-sevgi, hayvan
sevgisi, doga sevgisi, anne- baba

sevgisi vb.

Sevginin tek bir tanimlamada
aciklanmasinin ne kadarda zorlu oldugu
sdylenebilir. Kultur farkliliklari ya da
kisiligin getirdigi farkliliklardan ziyade
onemli olan nokta sevgiyi var edebilmek
olsa gerek. Cunku sevgi bizim kisiligimizi
ve ruhsalligimizi besleyen, destekleyen
yasamimizin bir yapitasi ve en buyuk
ihtiyacidir.

Referanslar;

Karandashey, V. (2015). A Cultural Perspec-
tive on Romantic Love. Online Readings in
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org/10.9707/2307-0919.1135
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Enstitusy, Klinik Psikoloji Bolumu
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.BEBE.(?iN“ANNEDEN.A.YRI$MASI
ILE DONUSEN SEVGISI:

GECIS NESNESI

Psk. Elif CALISKAN

Bebekler ilk dogduklari andan itibaren, bakim
verenleri olan annelerine tarifi olmayan bir
bag ile baglanmaktadir. Anne ile bebegin
arasindaki bu bagi saglayan en énemli sey
annenin bebegine kosulsuz sevgi gosteriyor
olmasidir. Ama bu bagda en dnemli olan
nesne annenin bebedini besleyen memesidir.
Bu surec icerisinde, yeni dogan bebek dnce
yumrugunu agzina sokmasi ile oral yollarla
kendi cevresindeki “ben olmayan” nesneleri
tanimaya baslamaktadir. Bu nesneler
oyuncak ayl, oyuncak bebek, biberon, emzik,
battaniye gibi nesneler olarak cesitlilik
gostermektedir. Bebedin dUnyasinda anne
ile arasindaki baga benzer bagdi sUrdurmeye
yarayan ve ayni zamanda anneden
ayrismasini saglayan bu nesnelere “gecis
nesneleri” adi verilmektedir. Bu duruma
nazaran bazen, bazi bebekler icin annenin
kendisi disinda baska bir gecis nesnesi
olmayabilmektedir. Ama oral dénemde
bebeklerin gecis nesneleri siklikla gorulen
bir seydir.

Psikanalitik kuram cercevesinde, bebek icin
gecis nesnesi anne memesinin yerine
gectigi seklinde dusunulmektedir.

Bu gecis nesnesi kavrami da psikanalitik
kuram Uzerine énemli calismalari olmus
Donald Winnicott tarafindan tanimlanmistir.
Bebek gecis nesnesi Uzerinde her turlu

hakki oldugunu dusunerek onu yeri
geldiginde severken, yeri geldiginde
kizabilmektedir. Surec icerisinde gecis
nesnesi bebek icin o kadar dnemli bir hale
gelmektedir ki onu sefkatle kucaklamaktadir
ve coskulu bir sekilde sevmektedir. Gegis
nesnesi bebek icin icgudusel sevgi

oldugu kadar, icgudusel nefrete de
donusebilmektedir. O nesneyi yanindan
aylrmamak, her yere géturmek istemektedir.

Bundan dolayi da gecis
nesnesi yipranabilmekte ve
kirlenebilmektedir. Anne

onu yikamak istediginde

ise bebek buUyuk tepkiler
verebilmektedir. Bu gecis
nesnesine duydugu duygu
degisimleri surekli devam
etmektedir. Butun bu yogun
duygu degisimine ragmen gecis
nesnesine duyulan sevgi
gecicidir. Gegis nesnesine
duyulan sevgi, zamanla bebek
tarafindan yavas yavas geri

cekilmektedir. Bir sUre bir gecis
nesnesi onun icin dnemli bir yere
sahipken, zaman icerisinde baska
bir gecis nesnesi daha onemli bir
yere sahip olabilmektedir.

Gegis nesneleriyle birlikte bebek
kendi i¢ dUnyasina ait olan
parcalarla birlikte, dis dunyasina
ait olan parcalari ayirt etmeye
baslamaktadir. Ebeveynlerin
bebegdin bu gecis nesnesini
tanimak zorunda kalmasi ile
bebek-nesne-ebeveyn olmak

Uzere Uclu bir iliski olusmaktadir. Bu iliskinin
olusmasinda temel rol oynayan kisi bebegin
kendisidir. Anne memesi, bebede anne
tarafindan sunulmaktadir. Ama gecis nesnesi
bebek tarafindan yaratiimistir. Anne
memesinin yoklugunda kendini bu gecis
nesnesi ile sakinlestirebilmeyi 6grenmistir.

O yuzden bebegin gecis nesnesine olan
sevgisinin bebek icin daha farkli bir

anlami vardir.

Annenin memesinin bebedi doyurma

ozelligi varken gecis nesnesinin boyle

bir 6zelligi yoktur. Bundan dolayi gecis
nesnesi tam bir doyumdan ziyade bebedin
hayatinda kismi bir doyum saglamaktadir.
Bundan dolayl bebegin duygularini
duzenleyebilmesinde dnemli bir goérev

de Ustenebildigi gdérulmektedir. Bebek,
kendisini kaygilandiran bir durum ile
karsilastiginda gecis nesnesinin varligi ile

bu duruma maruz kalma kapasitesinin
artmasini saglamaktadir. Boylece bebegin
yasadigl duyguya katlanma kapasitesinin
arttigi gérulmektedir. Bebegdin kendini
yatistirmasinda dnemli bir rol oynadigi icin ayni
zamanda bebegdin kendisi ve kendisi olmayani
anlamlandirmasinda da yardimci olmaktadir.
Boylece bebegdin kendi sinirlarini belirlemesini
de saglamaktadir ve bebegdin kendiliginin
gelismesinde dnemli bir rol Ustlenmektedir.

Kaynak: Winnicott, D. W. (1971). Gecis nesneleri
ve gegcis olgulari. Oyun ve Gergeklik, Metis
Yayinlari-Otekini Dinlemek 2, istanbul.

Universite: Hacettepe Universitesi, Edebiyat
Fakultesi, Psikoloji (Yuksek Seref Ogrencisi),
20716

Hacettepe Universitesi, Edebiyat FakUltesi,
Sosyoloji (Yan Dal), 2016

Uzmanlik: Ankara Universitesi, Saglik Bilimler
Enstitusu, Disiplinler Arasi Aile Danismanhgi
(Yuksek Seref Ogrencisi), 2021

Bolum: Cocuk, Ergen ve Aile Bolumu
ilgilendigi Yas Araligi: 0-6, 7-18

Sube: Ankara — Merkez Kavaklidere
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SEVGI, ICSEL

BAGLARIN OLUSUMU

Psk. Ali TURAN

Yuzyillardir anlamaya calistigimiz insan ve
dunyasl Uzerine arastirma konulari devam
etmis, guncellenerek anlam bulmaya
calisiimaktadir. GUnUmuz dunyasinda
romantik iliskiler, fldrtler, arkadasliklar butun
kapsamiyla dunya ile kurdugumuz baglar
gundemini korumustur. Sosyal, kulturel, ve
ekonomik gibi etkilesimlerle bu dunyaya farkl
gozluklerle bakmayi saglamis, teknoloji cagi
ve sosyal medya araclari ile hizla etkilesimini
surdarmustar. insanin, insana ihtiyaci
olmustur.

Insan, sevmeyi ve sevilmeyi ihtiyac olarak
yasamistir. insanin dinyasinda kurdugu bag ile
sevgi ihtiyacini karsilamaya calismistir. Bir Kisiyi
veya bir seyi sevdigimizde bag kuruyoruz ve

bu bag bizi hayata tutunduruyor. Sevgi aslinda
insanin temelinde bu dunya ile bag kurmasini
saglayan bir duygu olmustur. insan yasamini
surdurmek icin temel bir duygudur.

66

Sevgi, insanin varolus
sorununun yanitidir.
Her baslangicta yeni bir
anlam vardir.

Erich Fromm

99

Psikanalitik kuram anneyi

bir nesne olarak da adlandirir.
Bebegin ilk anne memesiyle
kucaklasmasi, ondan
beslenmesi, onunla korunmasi,
kendini onunla bdtun
hissetmesi ilk nesne olan
memenin, bebegin ve
dolayisiyla her insanin hayatinda
var olan ilk iliskidir. Bunun yani
sira korunmaya muhtag, onun
icin korkung ve urkutucu

gelen bilmedigi dunyayi
anlamlandirmaya calisan
bebegin sigindigi ve korundugu
ilk yerdir. Melanie Klein'a gore
kurulan ilk nesne iliskisinin insan
ruhsalligini anlamanin temel
paradigmasinin, bebegin

icsel gelisiminin tamamina
dayandidini savunur.

Bebegin korundugu, sevildigi,
ihtiyaclarinin karsilandigi bir
dunyasl olusur. Bu paradigma,
bebegin icsel dunyasinin nasil
sekillendigini ve daha sonra
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gelisecek kisilik yapilarinin
temelini olusturur. Kaynak
olan nesne iliski kurmamiza
yardimci olmus, bebegin
varligina yardimci olmus,
ihtiyaglarina cevap vermistir.
Dunyadaki tehlikelere
hazirlamistir. Anne sevgisi,
cocuga sadece hayatta kalma
istegi degil, ayni zamanda
yasama sevinci de asilar. Anne,
ontolojik olarak yetersiz dogan
bebegiicin en uygun kosullari
yaratir ve gelisim sureclerinde
ihtiyaclarini yeterince karsilar.
Donald W. Winnicott'un
gelistirdigi yeterince lyi

anne kavrami ile, fiziksel ve
duygusal uyumuyla kendisini
bebegin cesitli gelisim
asamalarina uyarlayabilen

bir anne tanimlanmaktadir.
Anne-baba, erken cocukluk
doneminde sagladiklari bagin,
romantik iliskilerinde de
sevilebildigi ve sevdigi iliski
icinde olacagini gosterebilir.

Nitekim erken cocukluk
doneminde yeterince
ihtiyaclari karsilanmayan
cocuk hayal kirikligina
ugramistir. Dogan
Cuceloglu'nun soyledigi gibi,
“anne-babadan alinan sevgi
ile dUnyasina anlamli bir
deger kazandiriyor.” Ancak
cocuklugunda anne ve
babalarinin goézunde deger
bulamayanlar 6mur boyu
degerini baskalarinin gozlerinde
ve sdzlerinde ararlar. Bag
kurmakta zorluk yasayan
bireyler, romantik iliskilerinde
sorunlarla karsilasabilir,
sevmedigi veya sevilmedigi
iliskiler icinde hayal kirikhigi
yasayabilirler. Derin iliskiler
yasamaktan kacinabilirler.
Hayal kirikhgi yasamamak icin
yuzeysel iliskilerde kalarak iliski
doyumunu yeterince almakta
zorluklar yasayabilirler.

Problematik yasanan iliski bicimlerinde
dinamik psikoterapi turevindeki terapi ekolleri,
bireyin icsel catismalarini cézmesine yardimci
olmaktadir. Bireyin kisilik gelisimini, duygusal
iyilesmeyi ve iliskilerini anlamasina yardimci
olarak daha derin ve kalici degisiklikler
yapmay! hedefler. Terapiyle bireyin icsel
catismalarini, gecmis deneyimlerini ve
savunma mekanizmalarini kesfetmesine ve
bu bilgiler 1siginda daha saglikli bir yasam
surmesine yardimci olur.

Universite: Uluslararasi Kibris Universitesi, Fen
Edebiyat Fakultesi, ingilizce Psikoloji B&IUmu
Uzmanlik: Yakin Dodu Univ. , Sosyal

Bilimler Enstitusu -Klinik Psk. Anabilim

Dali YUuksek Lisansi

Bolum: Yetiskin Psikiyatrisi

ilgilendigi Yas Araligi: 18-65

Sube: Ankara — Merkez Kavaklidere
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ILK ASK VE

ERGENLIKTE SEVGI

Psk. Melis ZORLULAR

Ergenlik donemi, bireyin fiziksel, duygusal ve
bilissel acidan onemli degisimler yasadigi kritik
bir surectir. Bu dénemde, genclerin duygusal
iliskilerde ilk deneyimlerini yasamalari oldukca
yaygindir. ik ask, sadece romantik bir iliskiden
daha fazlasidir; kendini kesif ve duygusal
olgunlasmanin yolculugudur. Bu yolculuk
gencin gelecekte kuracagi iliskileri ve duygusal
gelisimini sekillendiren bir donum noktasidir.
Bu yazida, ilk ask ve ergenlikteki sevgiyi
psikoloji perspektifinden inceleyerek, bu
yolculuk sirasinda rol oynayan duygusal
surecleri, gelisimsel faktérleri ve de

potansiyel zorluklari ele alacagiz.

Ilk ask genellikle hayatimizda
unutulmaz bir yer isgal eder.
Heyecan, kesif, belirsizlik,
endise ve bazen de karmasik
duygularla dolu bir deneyimdir.
Bu duygusal karmasa,
genclerin duygusal zekalarini
ve empati becerilerini
gelistirmelerine yardimci olur.
Ilk ask deneyimi baglanma

ve guven duygularini
guclendirebilir. Ayni zamanda,
ilk ask gencler icin bir 6grenme
deneyimidir; basarili veya
basarisiz iliskiler, onlarin iliskiler
hakkinda daha fazla bilgi
edinmelerini saglar. iliski
icerisinde ihtiyaclarini fark
etmek, dile getirmek,
baskalarinin duygularini
anlamak ve sorun ¢ézmek gibi
beceriler edinirler. Bu beceriler,
kisilerarasi iliskilerde daha yetkin
ve guvenli olmalarini saglar.

Gelisimsel olarak ergenlik
donemi, kisisel kimlik
gelisiminin yogun yasandigi

bir zamandir. ilk ask, genclerin
kendi kimliklerini kesfetmelerine
ve baskalariyla iliski kurma
sekillerini anlamalarina yardimcli
olur. ilk kez romantik bir iliski
icinde olmak, genclerin kendi
degerleri, istekleri ve sinirlari
hakkinda derinlemesine
dusunmelerini saglar. Ayni
zamanda, ilk ask genclerin
bagimsizlik arayisini tesvik
edebilir; iliski icindeki
deneyimler, genclerin kendi
ayaklari Uzerinde durma ve
kendi kararlarini vermeye
baslama surecini hizlandirabilir.
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Ilk defa nasil bir romantik
iliski kurdugumuz ve kiminle
kurdugumuz erken cocukluk
deneyimlerimizden ve
baglanma tarzimizdan
etkilenebilir. Baglanma teorisi,
erken bakim deneyimlerinin
kalitesinin sonraki iliskileri ve
baglanma stillerini etkiledigini
one surer. Guvenli baglanmaya
sahip bireyler, ilk aska daha
fazla 6zgUven ve guvenle
yaklasabilirken, guvensiz
baglanmalara sahip olanlar
terk edilme veya yakinlik
kurma korkulariyla mucadele
edebilirler. Baglanma tarzinin
yani sira aile iliskilerimiz ve
cocukluk deneyimlerimiz, ilk
askta hissettigimiz duygulari
ve iliski seklimizi etkiler.

Ergenlikteki askin zorluklarla
dolu oldugunu unutmamak
onemlidir. Akran baskisi,

sosyal medya etkisi ve toplumsal
beklentiler, ergenlerin romantik
deneyimlerinde énemli bir
baski olusturabilir. Gencler

bu dénemde akranlarinin
etkisiyle hemen romantik bir
iliskinin icerisinde yer alma
baskisi hissedebilir veya iliskileri
Uzerinden sosyal statu, gruba
kabul edilme arayisinda
olabilirler. Bu durum, iliskilerin
sadece dissal faktorlere dayall
olarak degerlendirilmesine ve
gercek duygularin géz ardi
edilmesine neden olabilir.
Gencin kendi duygu, deger

ve sinirlarinailiskin farkindalk
kazanmaya calismasi bu surecte
daha saglikli iliskiler kurmasina
yardimci olur. Dahasi ergenlik
donemindeki iliskilerde karsilikli
olarak iletisim eksikligi ve
duygusal olgunluk eksikligi
gencgler arasinda yanlis
anlasiimalara ve tartismalara
yol acabilir. Acik iletisim kurmak
her dénemde oldugu gibi

ergenlikteki iliskilerin ve baglihgin devamiicin
de 6nemlidir. TUm bunlara ek olarak ilk ask
deneyimi, gencg ve ebeveynleri arasinda
catismalari tetikleyebilir. Ebeveynler
cocuklarinin kurdugu iliskileri sorgulayabilir
veya endise ile yaklasabilirler. Bu durum,
genclerin ebeveynleriyle iletisim kurmakta
zorluk yasamasina veya iliskilerini
gizlemelerine neden olabilir. Ebeveynlerin
yani sira toplumsal normlar ve degerler,
genclerin iliski deneyimlerini etkiler. Ozellikle
kulturel ve dini faktorler, genglerin romantik
iliskilerine yaklasimlarini belirler. Ornegin;
duygulari ifade etme sekline iliskin cinsiyet
rollerinin yarattigi beklentiler romantik

iliski icerisinde erkekler icin kendini ifade
etme zorlugu yaratabilir. Son olarak, ilk ask
deneyiminde reddedilmek veya terk edilmek
daha sonraki iliskilerde guven problemi

veya yakinlik korkusu gibi baglanma
problemlerini ortaya c¢ikarabilir. Ayni zamanda,
ilk askin sona ermesi de genclerde depresyon,
kaygl ve dzsaygl problemleri gibi duygusal
zorluklara neden olabilir. Bu dénemde
deneyimlenen zorluklarin gencin gunluk
hayatina devam etmesine engel oldugu
durumlarda profesyonel yardim alinmasi
onerilir. Bu dénemde psikolojik destek almak
genclerin duygusal saghgini destekleyebilir ve
saglikli iliskiler gelistirmesine yardimci olabilir.

Sonug olarak, ilk ask deneyimi genclerin ve
geng yetiskinlerin hayatinda énemili

bir rol oynar. Bu romantik deneyimler,
duygusal olarak zenginlestirici olabilir ve
kisisel buyUme icin bir firsat sunar. Ancak,
bu deneyimlerin getirdigi bazi zorluklarin
da olmasi dogaldir. lyi veya kot her ask
deneyimi, bizi daha fazla anlamaya ve
buUylUmeye yonlendirir.

Universite: Cankaya Universitesi Psikoloji BoIU-
mu (YUksek Seref Ogrencisi)

Uzmanlik: TED Universitesi Klinik Psikoloji
Bolum: Cocuk ve Ergen Psikiyatrisi

ilgilendigi Yas Araligi: 0-6, 7-18,12-18

Sube: Ankara — Merkez Kavaklidere
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ASKIN GOZU NEDEN

KORDUR?

lliskilerdeki Rolumuze Yeniden Bakis

Psk. Eda AYDIN YILMAZ

Baglanma stilimiz bizim aski nasil
yasadigimizi, iliskilerdeki rolUmuzu ve bu
roldeki giyindigimiz kostumu belirlemektedir.
Bazen cevremizden duyariz veya yasariz bunu,
blUyUk asklardan bahsederler. Oyle buyuk bir
asktir ki cok guzel ve essizdir, onun gibi birini
bir daha bulamayacagimizi dustnuruz.

Bu cok buyuk asklar dedigimiz inisli cikisli

ya da sonu hep husranla biten iliskilere
cekilmemizin sebebi aslina bakilirsa bu

iliskiler icerisinde cocukluk travmalarimizi
buldugumuz icindir. Partnerimize buyuk bir
kimyasal cekim hissettigimiz icin hissedilen
kaybetme korkusu, kaygi ve GzUntunun vermis
oldugu yuksek duygulari ‘buyuk bir ask’ olarak
andigimiz bir yanilsamadir. Oysaki bu illlzyon
bazi olumsuz semalarimizi tekrar tetikleyen bir
duygu yogunlugudur aslinda (Tezcan, 2019).
Nasil olduguna gelin birlikte bakalim.

Baglanma Stilleri

Cocuklukta icinde dogup
bUyldugumuz ailemiz ve bakim
veren Kisiler ile kurdugumuz
iliskiler bizim gelecekte
kurdugumuz iliskilerin de

nasil olacaginin belirleyicisidir.
Bundan dolayidir Ki
cocukluktaki anne baba
tutumlari, kayip, ayrilik, terk
edilme veya ebeveynlerin
catismalari gibi yasadigimiz
travmatik yasantilarin kisilik
gelisimi ve digerleri ile
kurdugumuz iliskilerde

onemli etkisi vardir. Bowlby
(1944), cocugun birincil bakim
veren ile iliskisinde gelisen
guvenli bagi aciklamak icin
baglanma kuramindan
bahsetmektedir. Bu kurama
goére bebeklerin guvenli,

kaygil ve kacingan olmak Uzere
uc¢ tur baglanma stiline sahip
olduklari gdzlenmistir. GUvenli
baglanan cocuklarin anneleriile
sicak ve yakin iliski gelistirdikleri,
kayglll baglanma stiline sahip
cocuklarin ise protesto
davranislari sergiledikleri
bilinmektedir. Kacingan
baglanma stiline sahip
cocuklarin ise baglandiklari
kisiye karsi yakinlik kurmayi
reddederek bakim verenden
uzak kaldiklari gorulmektedir
(Ainsworth, 1979). Cocuklarin
gelistirmis oldugu bu paternden
hareketle yetiskinlikte de
kisilerin bu baglanma stiline

sahip olduklarini, anne ile
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kurulan bu iliskinin zihinsel
temsillerini gelecekteki ebeveyn
iliskilerini, arkadaslik iliskilerini
ve romantik iliskilerini
sekillendirdigini soyleyebiliriz.

llk olarak kacingan baglanma
stiline sahip kisileri ele alirsak;
bu bireylerin, iliskilerinde
baglanmaktan korktuklarini
ve romantik bir iliskinin i¢cine
girersem bagimli olurum
korkusu ile iliskiden uzaklasan
kisiler oldugunu gorebiliriz.
Fakat bu Kisiler diger bireyler
ile iliski kuramadiklariicin
genellikle hayatlarinda
bagimli olduklari farkli

alanlar vardir. Ornegin; kumar,
alisveris, alkol, madde vs. gibi
baska alanlara bagimlilik
gelistirirler. Bu kisiler i¢
dUnyalarinda buyuk
huzursuzluk, bosluk duygusu,
tatminsizlik yasayan kisilerdir.

Bir digeri olan kaygil
baglanan kisiler ise
partnerine u¢ noktada
bagimli stilde baglanabilirler.
Kisi tum zihinsel faaliyetlerini
bu iliskiye adayabilir,
takintilar gelistirmeye

baslar ve bu iliskide nasil
kalabilecegini, bu iliskide
partnerini nasil mutlu
edecegini dusunup durur,
kendi varligi yoktur artik,
6zguveni cok dusuk
olabilmektedir. iliskide

hep yoksunluk duymaya
baslar, kendini suclar ve
sonunda yine mutsuz olur
(Tezcan, 2019).

Romantik iliskilerde

guvenli baglanan kisiler

ise partnerlerine guven
duyabilirler, yol ayrimi

veya terk edilmekle ilgili
endiseye kapilmak yerine
iliskilerinde daha rahat

ve 6zguvenli yaklasim
gosterirler. Bu kisiler yakin ve
sicak iliski kurabildikleri gibi

duygularini ve dusuncelerini de acikca

ifade edebilirler. Kendi degerlerini iliskileri
Uzerinden tanimlamazlar cunku zaten degerli
hissederler. Guvenli baglanan Kisilerin,
iliskilerinde duygusal olarak bireyi tatmin
eden, guvenli, sefkatli ve mutlu iliskiler
yasadiklari gorulmektedir. GUvenli baglanan
kisilerin de kimi zaman hayatlarinda bir stresor
veya bir guven kaybi yasadiklarinda diger
baglanma stillerine gecis yapabildigi
bilinmektedir. Bu temel 3 baglanma stilinin
birbiri arasinda gecisleri mumkundur. Fakat
kisinin kendini anlamasiyla, kendine bakisiyla
ve tedavi almasiyla degisim mumkundur.

Cocukluk kékenimiz, genetik mirasimiz

ve aile iliskilerimiz iliski stilimizin zemini

olsa da bu sekilde yasamak ve bunu

devam ettirmek zorunda degiliz. Kisinin
motivasyonu oldukca psikiyatri ve psikoloji
PAIUMU bunu dénusturar ve iyilestirebilir.
Eriskin halimizle, kendimiz bu sureci
degistirmek ve donusturmek icin caba
harcayabiliriz. Duygularimiz, dusuncelerimiz
ve eylemlerimiz ile ilgili calismaya baslamalk,
bunu fark etmek ve degistirmek bizi bu

kisir dongu iliskilerden kurtaracak

en onemli adimdir.

Universite: istanbul Sabahattin Zaim
Universitesi, insan ve Toplum Bilimleri
Fakultesi, Psikoloji Bolumu (Yuksek Onur
Derecesi)

Uzmanlik: istanbul Sabahattin Zaim
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstittsu, Psikoloji
Anabilim Dall, Klinik Psikoloji Uzmanligi
Bolum: Yetiskin BolUmu

ilgilendigi Yas Araligi: 7-18, 18-65

Sube: Ankara — Merkez Kavaklidere
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NARSIST SEVGI

Psk. Nida DAL IDIKUT

Narsizm terimi, bir Yunan efsanesinden gelen,
psikoloji dUnyasinda kisilik druntusu olarak
degerlendirilen bir kavramdir. Efsaneye gore
sudaki yansimasini goéren ve bu yansimaya
yani kendisine asik olan ve 6mru boyunca
ulasamayacagi bu askin pesinde kosan,

askini yani kendisini izleyerek &mrunu veren
Narcissus'dan gelmektedir. Narcissus, gencg ve
yakisikl bir erkektir. Cevresindeki tum periler
ondan etkilenmis ve ona asik olmuslardir.
Echo'da ona asik olan perilerden biridir. Ancak
Narcissus diger periler gibi Echo’ya da karsilik
vermeyip onu reddedince, Echo Uzuntuden
gun gectikce zayiflar ve olur. Durumu goren
tanrilar, Narcissus'a bir ceza vermeye karar
verirler. Bir gun nehirden su icmek isteyen
Narcissus, sudaki yansimasini bir su perisi
sanir ve nihayet birini begenip ona asik olur.
Aslinda sudaki kendi yansimasina duydugu bu
aska karsllik alamayacak olan Narcissus, ayni
Echo gibi gunden gune erir ve bu imkansiz
askina ulasma istegiyle suya dusup bogularak
hayatini kaybeder.

Narsisizmin sdzIUk anlamina bakildiginda;
kisinin kendi bedensel ve ruhsal benligine
yoénelttigi cinsel arzu, haz ve hayranlik
anlamina gelmektedir. Sigmund Freud
narsisizmi "dis dunyadan soyutlanan libidonun
(cinsel enerji), egoya (ben) yonlendirilmesi"
seklinde aciklamistir. Narcissus mitinde de
gordugumuz gibi, Narcissus'un yasadigi
kendisine duydugu tuhaf 6z sevgiden
kaynaklanir. Narcissus baslangicta kendi
kendine yetmeye calissa da dis dunyadan
soyutlanip aslinda digerlerinin sevgisini
kdcumser ve begenmez. Peki neden?

Dinamik ag¢idan bakildiginda narsist birey,
yasamin daha ilk zamanlarinda yalnizlik
duygusu ile yogrulmustur. Bakim vereni
tarafindan gereksinimleri karsilanamayan
veya tamamen inmal edilen bir bebektir.

Bu bebek dogumundan itibaren kendine
yetmeye calismak zorunda kalacaktir. Saglikli

bir gelisim icin yasamin ilk
yillarinda bakim veren ile bebek
arasinda kurulmasi gereken
bagin olusamamasi ve bebegin
gereksinimlerinin ihmal edilip
gormezden gelinmesi bebegin
hayal kirikligina ugramasina

yol agmakta ve dunyaya karsi
olumsuz algilar gelistirmesine
zemin hazirlamaktadir. Freud'a
gore bu sekilde gelisim gosteren
surecin ardindan bebek careyi,
nesneye yapmasl gereken
libidinal yatirrmi kendisine
yaparak ve dis dunya yerine i
dunyasinda yasamay! tercih
ederek bulur.

Bir bebegdin ve cocugun

bakim vereni ile bag kurma
surecinin olumsuz ve hayal
kirikhigr ile sonuglanmasi,
yetiskinlik yillarinda duygusal
ihtiyaclarinin baskalari
tarafindan da karsilanmayacagdi
inanciyla iliskilendirilir. Kisi,
aslinda baskasiyla duygusal

bir bag kurmaya ihtiyac¢

duyar, ancak onun duygusal
ihtiyaclarini baskalari tarafindan
karsilayamayacagi endisesini de
beraberinde hisseder.

Ornegdin cocuklugunda soduk,
elestirel veya reddedici tutum
sergileyen bir ebeveyn ile
yasanan olumsuz deneyimler
Kisinin dUnyay! ve insanlari
tehdit olarak algilamasina
zemin olusturur. CUnku Kisinin
tipki ebeveynleri gibi baskalari
tarafindan da isteklerinin
suistimal edileceklerine dair
inanclari vardir. Bu yuzden
kisilerarasi iliskilerde &tekine
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kétu davranmaya ve dzellikle
kendi ¢ikarlarini gdzetmeye
itilen duygu ve davranislarda
bulunurlar.

Yani narsisizmin bu
buyUklenmeci ézelliginin arka
perdesinde “dUnya ve insanlar
guvensizdir” inanci rol alir.
Kisinin kendisini asirl yuceltmesi
bu inancin bir savunmasi gibidir.
Cogu zaman narsisizmde
sergilenen UstUnluk ve kibir, bu
savunmanin yani kayginin bir 6n
perdesidir. iclerinde hissettikleri
bu duygusal boslugu ikili
iliskilerde kibirlilik, Ustunluk

gibi sahneleri oynayarak telafi
etmeye calisirlar.

Romantik iliskiler, duygusal
bosluklarini, ic dunyalarindaki
kendileri ile ilgili kusurlarini,
eksiklerini telafi edebilmek icin,
ozellikle de cocukluklarinda
saglayamadiklari doyum igin
tam da tatmin olabilecekleri
firsatlardir. Bu firsati genelde
partnerlerini asagilayarak

ve kendilerini Ustun gorerek
kullanma egiliminde olurlar.
Ayni zamanda hayatlarindaki
insanin guzel, cekici, basaril
ya da unlu olmasi gibi herkes
tarafindan begeni goren
ozelliklere sahip olmasini
isterler. CUnkU partnerlerinin
bu &zelliklere sahip olmasini,
aslinda kendilerinin mukemmel
oluslarinin, basarili secimler
yaptiklarinin bir kaniti gibi
gorurler ve gostermek isterler.

lliski iceriklerine bakildiginda
elde ettikleri, hayatina

aldiklari partnerlerinin istek ve
ihtiyaclarina saygi gdstermez,
onlarin hayatlarina, duygu ve
dusUncelerine 6nem vermezler.
Cunku aslinda romantik
iliskilerindeki insanlar da dahil
herkese sadece kendilerini

iyi hissedebilmek amaci ile
ihtiyac duyarlar. Sorunlar,
tartismalar karsisinda hep
hakli olmak, i¢ dunyalarindaki

kusurlarini ona atfetmek egiliminde olurlar.
Cunku narsist bireyler iliski alanlarini aslinda
bir savas alani gibi gérurler. Her alanda zafer
kazanmak, doyumu saglamak, hakimiyet
kurmak buyUk dnem tasir. Ulasamadiklari

bir insanla karsilastiklarinda, cok tutkulu bir
asik haline gelebilseler de o insanla bir iliskiye
basladiklarinda tekrar bir savas ilan ederler. Bu
yUzden terk edilmeye ve reddedilmeye yani
yenilgiye karsi oldukc¢a hassastirlar. Bu savasta
ne olursa olsun onaylamakla, kazanmakla
yukumlu bireyler olarak sahnelerine devam
ederler.

Kisacasl narsisistik bireyler genel olarak
iliskilerinde “BEN VE BEN" bakis acisiyla
sevgiyi tanimlarlar. Benim ihtiyaclarim, benim
doyumum, benim onceliklerim ve benim
mukemmelim...

Universite: Bilkent Universitesi, iktisadi ve idari
Bilimler Fakultesi, Psikoloji Bolumu

Uzmanlik: Bournemouth Universitesi, insani
Bilimler Enstitusu (Seref 6grencisi)

Bolum: Yetiskin BolUmu

ilgilendigi Yas Araligi: 18-65

Sube: Ankara — Merkez Kavaklidere

Yabanci Dil Terapi: ingilizce
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GUNUMUZDE POPULERLESEN

FLORT TUZAKLARI

Psk. Elvin DEMIR

GUnumuzde iliskiler giderek karmasiklasiyor,
degil mi? Karmasiklasan bu iliskiler

sebebiyle de gunden glne yeni terimler
doguyor ve bazen ne anlama geldidini bile
anlamakta zorlanacagimiz bu durumlara

hic fark etmeden maruz kalabiliyoruz. iste

bu yazida, sik sik duydugunuz ama belki de
tam olarak tanimlayamadiginiz doért dnemli
terimi ele alacagim. “Breadcrumbing”,

“Love Bombing”, “Gaslighting” ve “Ghosting".
Yani, flort ederken ya da iliski yasarken
karsiniza ¢ikabilecek ve sonucunda zarar
gorebileceginiz bazi durumlari aciklayacagim.

Love Bombing

Bir iliskide, karsimizdaki kisi bizi adeta prens
ya da prenses gibi hissettirebilir. Yogun ilgi,
romantizm dolu jestler ve sicak kelimelerle
dolu bir atmosfer... Her sey cok guzel
goérunuyor, degil mi? Ancak bazen, bu
yogun duygusal bombardimanin arkasinda
daha karmasik bir gerceklik yatabilir. Love
bombing, iliskide bir Kisinin digerine asiri
derecede yodun ilgi gostermesini ifade eder.
Karsimizdaki kisi tarafindan adeta askin
doruklarina cikariliriz. Bu surecte, sik sik
ovguler alir, romantik hediyelerle simartilir
ve surekli olarak sevgi dolu mesajlar aliriz.
Bu ilgi ve sevgi seli, bizi cok &zel hissettirir ve
iliskimizin hizla ilerlemesine neden olabilir.
Ancak, love bombing'in altinda yatan gercekler
genellikle karmasiktir. ilgi patlamasi, karsi
tarafi kisa surede iliskiye derinlemesine
baglamak ve kontrol altina alma amaci tasir.
Bunun sonucunda karsli taraf duygusal
olarak partnerine bagdimli hale gelebilir,
iliskide yasanan sorunlari gérmekte
zorlanabilir ve uzun vadede duygusal hasara
yol acabilir. iliskinin baslangicinda yasanan bu
yogun ilgi ve romantizm, zamanla azalabilir.
Bunun sonucunda karsi taraf buyuk bir
hayal kirikligina ugrayabilir ve iliskinin
baslangicindaki mutlu gunlerin gercek
olmadigini fark edebilir. Love bombing, iliski

dunyasinin karmasik bir
gercegidir ve iliskilerde dikkat
edilmesi gereken onemli bir
durumdur. Asiri derecede yogun
ilgi gdsteren bir partnerle
karsilastiginizda, bu duygusal
firtina arkasindaki gercekleri
goérmek dnemlidir.

Gaslighting

Bu terim, psikolojik
Manipulasyonun en ince ve
zararli sekillerinden birini
ifade eder. Gaslighting, bir
kisinin baska bir Kisiyi

kasten supheye dusurmek,
gercekleri sorgulatmak veya
kendi gercekligini dayatmak
amaclyla manipule ettigi

bir durumdur. Gaslighting,
kurbanin kendi algisini
sorgulamasina yol acar.
Manipulatér, genellikle
yasattigi olumsuzluklarin
gercekligini inkar ederek,
suclayarak veya abartarak
kendi goruslerini ve algilarini
kurbana inandirir. Bu surecte,
kurban kendi zihninde
surekli bir catisma yasar

ve manipulatérun dogru
olduguna dair suphe
duymaya baslar. Gaslighting'in
cesitli bicimleri vardir. Bunlar
arasinda aldatma, yalan
soyleme, sorumluluktan
kacinma, elestirme,
kicumseme, duygusal siddet
ve somut delilleri inkar etme
gibi davranislar bulunabilir.
Gaslighting'in sonuclari yikici
olabilir. Kurban, kendine
guvenini kaybedebilir, duygusal
olarak gugsuzlesebilir ve hatta
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psikolojik olarak travmatik
etkiler yasayabilir.

Ghosting

Bir iliskide, birdenbire sessizlik
hukUm sUrmeye basladiginda,
bu durumda "ghosting" devreye
girmis olabilir. Ghosting, birinin
digerini sessizce ve belirgin

bir sekilde terk etmesidir.

Bu durum iletisimsizlik veya
catisma gibi iliski sorunlarini

ele almak yerine sessizce
kaybolmayi tercih etmek
demektir. Ghosting, terk edilen
tarafi bir kabusun icine surukler.
Aniden kesilen iletisim, terk
edilen Kisiyi boslukta birakir,
cunku neyin yanls gittigini

anlamak icin hicbir ipucu yoktur.

Bu, karsi tarafta buyuk bir
saskinlik ve belirsizlik

hissi yaratir. Telefonlarinin
sessizligi, mesajlarin cevapsiz
kalmasi, sosyal medyadaki
kaybolan varhdi, hepsi bir araya
gelerek duygusal bir depreme
neden olabilir. Aniden kesilen
iletisim, guven kaybina, 6zsaygl
eksikligine hatta depresyon veya
kaygl gibi duygusal sorunlara
yol acabilir.

Breadcrumbing

Adini ingilizce "breadcrumb"
kelimesinden alan bu
kelimenin anlami “ekmek
kirintisi"dir. Ancak kulaga
eglenceli gelen bu terimin
altinda aslinda oldukcga
karmasik bir durum yatiyor.
Breadcrumbing, bir kisinin
digerine arada bir dusuk
duzeyde ilgi gostererek, onda
umut uyandirarak oyalamasini
ifade eder. Bu durum karsi
tarafta surekli bir beklenti
duygusu yaratir. Ornegin, size
verilen cevaplar genellikle
muglaktir. Sorulariniza net
yanitlar yerine, belirsizlikle
dolu cevaplar alirsiniz.
Breadcrumbing yapan Kisi,
duygusal olarak baghlik

kurmaktan kacinir ve iliskiyi sadece yuzeyde
tutar. Bu iliski modeli, kisiyi bir tur duygusal
labirente surukler. Manipulator kisi, surekli
olarak karsi tarafa kucuk izler birakir, mesaj
atar, kisa sohbetler eder. Ancak bu izler
genellikle bir sonuca varmaz ve kisi sturekli bir
belirsizlik icinde kalir. Ayni sekilde, gelecek
planlari hakkinda verilen vaatler de genellikle
gerceklesmez. Bu davranis, cogunlukla

kendi cikarlari dogrultusunda hareket

eden manipulatorler tarafindan sergilenir.
Breadcrumbing yapan Kisi, karsisindakini
daima bir potansiyel secenek olarak
goérmekte ve kontrol altinda tutmaya
calismaktadir. Bu surecte, karsi tarafin
duygulari tam olarak dikkate alinmaz.
Breadcrumbing, dijital iletisimin ve sosyal
medyanin yayginlasmasiyla daha da yaygin
hale gelmistir. Bir mesaj veya begeni atmak
oldukca basittir ve bunlar, karsi tarafta surekli
bir ilgi uyandirabilir ancak yine de bir sonuca
varilmaz. Bu iliski modeli, karsi tarafi duygusal
olarak tUketir ve yipratir. Surekli belirsizlik
icinde olmalk, kisinin kendine guvenini
zayiflatir ve iliskideki rolunu sorgulamasina yol
acar. Ayrica, Breadcrumbing'e maruz kalan Kisi,
baska insanlara guvenmekte zorlanabilir ve
gelecekteki iliskilerinde duvarlar orebilir.

Modern iliskilerin karmasik yapisinda,
ghosting, breadcrumbing, gaslighting ve
love bombing gibi manipulatif davranislarla
karsilasmak ne yazik ki yaygin hale geldi. Bu
davranislar, duygusal sagligimizi olumsuz
etkileyebilir ve iliskilerimizde guven
sorunlarina neden olabilir. Saglikli ve dengeli
iliskiler kurmak icin bu tur zararh dinamiklerin
farkinda olmak ve bunlardan kacinmak son
derece dnemlidir. Kendimize ve baskalarina
karsi durust, acik ve sayglli bir tutum
benimsemek, daha gucglu ve anlamli baglar
kurmamiza yardimci olacaktir. Unutmayalim
ki, saglam iliskiler, karsilikl anlayis, guven

ve saygl temelleri Uzerine insa edilir.
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YAKIN iLISKININ INSAASI:

ASK VE CINSELLIK

Psk. Meltem GUNDUZ

insanlar sosyal canlilardir ve yasamak icin bir
digerine ihtiyac¢ duyarlar. Bu yakinlik kurma
ihtiyaci psikoloji literaturunde bircok kuramci
tarafindan ele alinmistir. Abraham Maslow
ihtiyaclar Hiyerarsisi'nde, John Bowlby
Baglanma Kurami'nda derinlemesine ele
alirken, Harry Horlow ise yavru maymunlar
Uzerinde yaptigi deneyde yakinlk kurma
davranisinin baglanma ve cinsel davranislara
etkisini incelemistir. Yakin iliskiler bazen aile
bireyleriyle bazen arkadaslarla bazen ise
sevgiliyle kurulabilir ve belli bazi duygularin
varligi yakin iliskilerin baslamasi icin gereklidir.
Bu yazimda sevgili ile kurulan iliski Uzerinden
bizi sevgili olmaya iten duyguya deginecegim.

‘Sevmek ne uzun kelime’ demis Unlu sair
Cemal Sureya. Edebiyatin ana konularindan
biri olan ask, psikoloji alanindaki arastirmalarda
daha ¢ok yeni yerini alabilmistir. Ask; dusunce,
duygu ve davranislari icinde barindiran
karmasik ve dinamik bir yapidir. Biyolojik
etmenlerin icinde oldugu ¢ok boyutlu bir
kavramdir. Kulturden kulture, bireyden bireye
farkhlik gdsterse de ask icin genel manasiyla
bir diger kisi icin hissedilen kuwvvetli ve

tutkulu sekilde asiri sevgi duyma halidir.

Bati kultarunde ask libido (cinsellik/sehvet) ile
yakindan iliskili iken bizim kulturumuzde daha
masum bir duyguyla birlikte sadakat, ilgi,
sorumluluk, deger verme ve saygi ile iliskilidir.

Cinsellik, Dunya Saglik OrgUtu tarafindan
‘bedensel, duygusal, entelektlel ve sosyal
yonlerin Kisiligi, kisiler arasi iletisimi ve aski
zenginlestirici etkilerin birlesiminden dogan
bir olgu’ seklinde tanimlanmistir. Bu tanima
gore cinselligin ask Uzerine etkisi oldugunu
gormekteyiz. Ask ve cinsellik Uzerine yapilan
noérobiyolojik arastirmalarda beyin tarafindan
salgilanan hormonlar saptanmis ve yakin
iliskilere etkisi incelenmistir. Arastirmalar
neticesinde asik oldugumuzda salgilanan

hormonlarimiz; Dopamin,
Oksitosin, Vazopressin ve
Adrenalindir.

- Adrenalin, asik olan kisinin kalp
atisinin hizlanmasindan ve
terlemesinden sorumludur.

- Dopamin, asik olunan kisinin
aklindan c¢ikarilamamasi, strekli
dusunulmesi ve ona buyuk bir
hayranlikla bagli olmasini sagdlar.

- Oksitosin, baglanma/ask
hormonu fiziksel yakinlasma
oldugunda salgilanir ve cinsel
doyum, orgazm ile iliskilidir.

- Vazopressin, askin bagimhlik 20

evresinde oldukga etkilidir.
Cinsellik esnasinda salgilanan
hormonlarimiz ise; Ostrojen,
Testosteron, Endorfin, Serotonin,
Oksitosindir.

- Ostrojen, cinsel birlikteligin ilk
asamasini olusturur. Cinsel
durtuleri harekete geciren
hormondur.

- Testosteron, dodal istek artirici
bir hormondur.

- Endorfin, cinsellik esnasinda
mutlu ve guvende hissetmeyi
saglar.

- Serotonin, mutlu hissetmeye

sebep olan hormondur.

- Oksitosin, cinselligin daha yogun yasanmasini
saglayan hormondur.

Ask ve cinsellik kaynagini ayni noktadan alir
ve birbirini besler. Cinsellik, asik olan iki ruhun
birlesmesidir. Ask olmadan yasanilan
cinselligin fiziksel ihtiyaclari karsiladigi

ancak duygusal ihtiyaclari karsilamada

eksik kaldigi gérulmustar.

Ciftler arasinda yapilan arastirmalarda cinsel
doyumun, giftler arasinda olumlu duygulari ve
yakinligi pozitif ydnde etkiledigi ve cift arasinda
yasanilan sorunlarla bas edilmesini ve gerilimin
azalmasini sagladigi saptanmistir.

Sonug olarak, ask ve cinsellik partner
yasaminda iliskilerin temelini olusturan
karmasik ve derin kavramlardir. Bu yazida
sadece yuzeyine deginebildigimiz ask ve
cinsellik, psikoloji, biyoloji ve kulturel acidan
yapilacak yeni arastirmalar bu iki kavrami

daha iyi anlamamizi saglayacaktir. insanlar

var oldukcga ask ve cinsellik var olmaya

devam edecektir.
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SEVILMEME VE TERK

EDILME KAYGISI
Psk. Pelin KAYMAN

Bizlerin sevilme istegi daha anne karninda
baslar. Bebek annenin sefkatli sesiyle ve
dokunuslariyla karnina dokunup konusmasina
tepki verir. E§er anne yuksek sesle aniden stres
yaratan bir cevredeyse cocugun bu adrenalinle
fazla salinan stres hormonlariyla dunyaya 1-O
yenik basladigini sdyleyebiliriz. Anne karninda
yasanilan olaylari sonradan yetiskinliginde
ogrenen kisilerin o hissi yasayarak
seanslarimiza getirmesi de siklikla terapi
odasinda rastladigimiz bir seydir.

Cocuklugumuz anavatanimizdir.

Dogan Cuceloglu

Kisiligimizin tohumlari bebeklikte mizacla atilir,
cocuklukta yeserir ve yetiskinlikte govdelesir.
Cocuk, anne ile guvenli baglandiysa
sonrasinda anne uzaklastiginda guvenle
bekleyebilir. ihtiyaclarinin su an olmazsa da
birazdan karsilanacagina emindir. Anne, onu
duyar, anlar, yanit verir. Duygulari ve ihtiyaclari
tutarh ve duzenli sekilde karsilanmistir.
Guvensiz baglanan ¢cocuklar ise tedirgin,
huzursuz ve kaygilidir. GUvensiz - kaygili
baglandiysaniz daha sonra bu 6n
yasanmisligin yarattigi hislerle dunyay!

algilar ve yorumlarsiniz. Daha sonra yasantilar
butunlestiginde klinikte rastladigimiz
inanclara donusur. Oyle ki boyle bir dustnce
inan¢ haline geldiyse o dusunceyi yikmak
artik zordur. Bu inanclar “sevilmiyorum,
kusurluyum, eksigim, ait degilim, terk
edilecegim, beni tanirsa benden uzaklasir”
seklinde olabilir.

Bugun sizlere bahsedecegim konu kiside ne
kadar sevilimeme, terk edilme kaygisi veya
inanci olsa da yukarida belirttiklerimin
hepsinin aslinda birbirine baglh oldugu.
Ebeveyni tarafindan yeterince ilgi ve sevgi
alamayan cocuklar aidiyet hissetmekte de
zorlanirlar. Kisiler arasinda bir sorun
oldugunda sorunu hep kendinde arama
egilimiyine kusurluluk inancina baglidir.

“Kusurlu oldugum icin hata
bendedir, genelde sevilmem,
secenekleri olsa beni tercih
etmezler, bos kaldigi icin beni
tercih etti, her an gidebilirler,
kimse icin 6zel oldugumu
hissetmiyorum, hayatimda
yeterince sevgi ve yakinlik yok,
kendimi diger insanlardan

eksik hissediyorum, insanlari
rahatsiz ediyorum.” gibi
dusunceleri vardir.

Bakin ne kadar da birbirine bagl
dusunceler aslinda. Daha kotusu
ise kisi bu moda girdiginde bu
dusuncelerin hissini yogun
sekilde yasar ve aslinda buna
gore davranmaya baslayarak
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terk edilecek davranislar
sergilemeye baslar. Zaten terk
edilecegine o kadar cok inanir
ki karsi tarafin kendisini terk
etmemesi icin asiri bir cabaya
girer (yapiskan, simbiyotik veya
asirl fedakar, her seyi
kabullenici karakterinin
siliklestigi davranislar.) O boyle
davrandikc¢a karsi taraftaki
degerini dusurme olasiligi
yUksektir. E§er inanciniz terk
edilmekse reddedilmemek ve
yalniz kalmamak icin delicesine
bir savas icerisinde olabilirsiniz.
Bir iliskinin bitecegine

dair izlenimleriniz olursa
inancinizin tam tersi davranip

onu var edebilirsiniz. Hepsi de ayni amaca
hizmet eder, terk edilmenin verecedi zarardan
korunmak.

Bu sorunlu davranislar:

- Digerlerinin her zaman tutarl ve musait
olmasi gerektigine iliskin beklenti

- Tutarli ve yeterli karsilik almadan asiri
sevgi vermek

- Partnerin gidecegine (kendisini baskaslyla
aldatacagina veya terk edecegine inanctan
dolayl) inandigindan yapilan kontrolcu ve
kisitlayici davranislar

- Sik sik mesaj yazmasini istemek, her anindan
haberdar olmak istemek ve haber vermedigi
icin suc¢lamak

- Asiri 6zelini erkenden paylasmak

- Gereginden fazla seffaflik (Bu iliskisinden
onceki iliskisinden bahsetmek!)

Kisi kendi sevilemezligine o kadar inanmistir
ki en son gercekten de terk edilen durumuna
duser ve dusundugu seyi var etmis olur

. Bunun farkli bir versiyonu da terk edilecegini
dusunup kendisinin bastan terk etmesi veya
uzaklasmasi durumudur. Burada da Kisi
gercekci olmayan ama kendisinin gercekgci
buldugu yorumlamalarla terk edilecegdine
kendisini inandirip uzaklasmaya neden olur.
Bu tabloda da kisi genelde “hep terk
ediliyorum’ diyerek yakinsa da aslinda kendisi
buna neden olmaktadir fakat bu konuda bir
farkindaligr yoktur. TUm bunlarin temeli
yazimin basinda da belirttigim gibi erken
donem yasantilarinda saklidir ve Kkisinin fark
edemedigi fakat terapistiyle cikacaklari
yolculukta birlikte fark edecekleri bir

surecte cozumlenebilir.
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GIRL, INTERRUPTED: SEVGININ
CATISMALI DOGASI

VE DERINLIGI

Psk. Deniz YILDIZ
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Basrolleri Winona Ryder'in ve Angelina
Jolie'nin paylastig, orijinal adiyla “Girl
Interrupted” olan film, 1999 yilinda James
Mangold tarafindan ydnetilen ve Susanna
Kaysen'in 1993 yilinda yayimlanan
otobiyografik kitabina dayanan bir drama
filmidir. Film, 1960'larin sonlarinda bir akil
hastanesinde gecen ve farkl kisilik
bozukluklari ve psikolojik sorunlarla mucadele
eden geng kadinlarin portrelerini gizer.
Filmde ruh saghgi, kimlik ve toplum

normlari gibi temalar islenirken
sevgi temasi da oldukca dnemli
bir rol oynamaktadir.

Film, genc¢ bir kadin olan
Susanna Kaysen'in (Winona
Ryder) hayatina odaklanir.
Susanna, 18 yasindayken asiri
aspirin dozajindan sonra,
psikolojik sorunlar yasadigi
dusuncesiyle, bir akil
hastanesine yatirilir. Susanna,
bir yildan fazla hastanede kalir
ve kendisine Borderline Kisilik

Bozuklugu tanisi konulur. Bu ”4

surec, kendisini i¢csel bosluk,
kimlik sorunlari ve ruhsal
karisikliklar icinde buldugu bir
doneme denk gelir. Susanna,
depresif ve bos hissetmektedir;
genellikle kisilerarasi stres ve
gecmisteki olumsuz
deneyimlerle ilgili kaygilar ile
gelecekteki olasi olaylara dair
endiselere yanit olarak yogun
duygular yasar. Susanna
belirsizlik kaynakli korku,
cekingenlik ve tehdit
hissetmektedir. Bir diger
gozlemlenen durum ise,

Susanna'nin hemen hemen tum faaliyetlere
karsl ilgisi veya aldigi zevkin belirgin sekilde
azalmasi, isteklerin ve yasam zevkinin
kaybolmasidir. Ayrica, Susanna'nin sinirda
kisilik bozuklugunun bir diger belirtisi olarak
yorgunluk ve enerji kaybi da gorulmektedir.
Gunluk aktivitesi neredeyse sifira
dusmustur; hicbir sey yapmaya baslayamaz ve
motivasyonu dusuktur. Susanna, hastanede
kaldigi surec¢ boyunca diger hastalarla tanisir
ve onlarin yasamlarina taniklik eder. Susanna
ve diger karakterler arasindaki iliskiler,
psikolojik destek arayisinin ve duygusal
baglarin dnemini gdsterir. Hastane
ortamindaki arkadasliklar, karakterlerin
iyilesme sureclerinde kritik bir rol oynar. Bu
iliskiler, hem duygusal destek hem de kisisel
buyume acisindan birer kaynak saglar.

Lisa Rowe (Angelina Jolie), Antisosyal Kisilik
Bozuklugu tanisi almis, kiskirtici ve tehlikeli
davranislar sergileyen bir gen¢ kadindir.
Lisa'nin filmdeki davranislari, bu bozuklugun
tipik isaretlerini sergiler; kurallari cigneme,
baskalarinl manipule etme ve toplumsal
normlara karsi gelme gibi. Susanna ve
Lisa'nin iliskisi, baslangi¢ta oldukca
karmasiktir. Susanna, Lisa'ya gereginden fazla
baglanmistir, o yokken kendini boslukta
hissetmektedir. Susanna, depresif, ice kapanik
bir ruh hali icindedir. Duygusal olarak kirilgan
ve kararsizdir. Lisa'nin kendinden emin ve
agresif tavirlari, Susanna'nin duygusal
zayifhklarini ve huzursuzlugunu daha da
belirgin hale getirir. Lisa'nin 6zgur ruhlu,
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kurallari hice sayan ve baskalarini kendine
cekici bir sekilde yénlendiren dogasi, Susanna
Uzerinde hem cekici hem de tehditkar bir etki
yaratirken Susanna'nin zayifliklarini ve
duygusal bosluklarini da belirginlestirir. Bu
cekim, aralarindaki iliskinin karmasikhgini
artirir ve sevgi temasinin ne kadar oteki
duygusal dinamiklerle i¢ ice gectigini gosterir.
Lisa, Susanna'ya karsi bir tur koruyuculuk ve
baglillk duygusu gelistirir. Lisa’'nin Susanna'yi
koruma istedi, ayni zamanda onu manipule
etme ve zarar verme egilimiyle celisir. Bu
durum, sevginin koruyucu ve sahiplenici
dogasinin celiskili olabilecegini gdsterir.
Lisa’'nin davranislari, hem bir tur sevgi hem
de kisisel ¢cikarlar ve duygusal istikrar arayisi
arasinda sikisip kalmishgini yansitir. Susanna,
Lisa'nin etkisi altinda hem destek bulur hem
de bir bakima manipule edilir. Lisa’'nin
baskalarini kendine cekme ve onlari
etkileyebilme yetenegi, Susanna’'nin i¢sel
mucadeleleriyle basa ¢cikmasina yardimcli
olabilir. Ancak bu destek, ayni zamanda

Susanna'nin Lisa'ya olan duygusal bagimlihigini

da artirir. Bu durum, sevginin hem iyilestirici
hem de zarar verici yonlerini vurgular.
Susanna'nin Lisa ile olan iliskisi, sonunda onun
hayatini ve psikolojik durumunu derinden
etkiler. Lisa'nin hastaneden kagcma girisimleri
ve ardindan yasadigi trajedi, Susanna icin bir
donum noktasi olur. Susanna, Lisa’'nin
etkisinden kurtulup kendi icsel huzurunu ve
kimligini bulmaya calisirken, Lisa'nin sevgisinin
ve baghliginin sonuclarini kabullenir.

Diger bir karakter olan Polly, hastanedeki diger

hastalarla olan iliskilerinde genellikle nazik,
destekleyici ve empatik bir tutum sergiler.
Susanna ve diger karakterlerle olan
etkilesimlerinde, Polly'nin derin bir anlayisa
sahip oldugu ve digerlerinin duygusal
yaralarini anlamaya ve sarmaya calistigi
gorulur. Bu &zellikleri, onun hem bir arkadas
hem de bir rehber rolU Ustlenmesini saglar.
Polly, fiziksel ve duygusal zorluklarina ragmen
guclu bir karakter olarak tasvir edilir. Yaniklarin
getirdigi zorluklara ragmen, Polly'nin kisisel
gucu ve direncliligi, filmde 6nemli bir tema
olarak islenir. Yasama dair umut ve direnci,
diger hastalar icin bir ilham kaynagidir.
Polly'nin samimi ve destekleyici tavirlari,
sevginin en saf ve iyilestirici bicimlerini temsil
eder. Onun bu empatik yaklasimi, sevginin ve
baglihgin travma ve zorluklar karsisinda nasil

\ Q
N
»
N\
N
N
\

bir iyilestirici gu¢ olabilecegini
goésterir. Polly'nin karakteri,
kendini kabul etme ve
baskalarina sevgi verme
sureclerini temsil eder. Polly,
yaniklarindan dolayl toplumdan
dislanmislik hissi yasasa

da, hastanedeki diger
karakterlere karsi gosterdigi
baglilik ve destek, kendini kabul
etme ve baskalarina sevgi verme
konusundaki i¢sel gucunu
ortaya koyar. Bu tutumu,
sevginin kisinin kendisini ve
baskalarini iyilestirmede nasil
etkili olabilecegini gosterir.
Polly'nin iyilesme sureci,
sevginin ve destekleyici iliskilerin
iyilesme Uzerindeki olumlu
etkisini yansitir. Yasadigi
travmalara ragmen baskalarina
olan sevgisi ve destekleyici tavri,
iyilesme yolunda énemli bir

L
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Susanna, Lisa, Polly ve Janet karakterleri, sevgi
temasini cok yonlu acilardan derinlemesine
ele alir. Polly'nin empati ve destekleyici tavri,
Janet'in guven arayisi, Lisa'nin karmasik sevgi
anlayisl ve Susanna'nin kisisel kesif streci,
sevginin iyilestirici, destekleyici, karmasik ve
zorlayici dodasini ortaya koyar. Film, bu
karakterlerin etkilesimleri araciligiyla,
sevginin bireylerin yasamindaki rolUnu ve
etkisini anlamamiza yardimci olur. Sevgi,
filmde hem kisisel gelisim hem de

toplumsal baglamda 6nemli bir tema olarak
islenir ve karakterlerin icsel dUnyalarini
anlamamiza katkida bulunur.

kaynak saglar.

Janet (Jadyn Wong) ise
anksiyete bozukluklari yasayan
bir hastadir. Janet'in karakteri,
sevginin guven ve kabul
ihtiyaciyla olan baglantisini ele
alir. Surekli bir kaygi hali ve
guven arayisl, sevginin bir
bireyin duygusal ihtiyacini
nasil karsilayabilecegini
vurgular. Janet, diger
hastalarin destegiyle glven
arayisini biraz olsun karsilamaya
calisir. Janet’in, Polly ve diger
hastalarla olan iliskileri, onun
kendini kabul edilmis ve
anlasiimis hissetme ihtiyacini
gosterir. Bu baglamda, Janet'in
sevgi arayisl, Kisisel bir iyilesme
ve kendine guven gelisimi
surecini temsil eder.

"Girl, Interrupted" filmindeki
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