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YENi BASLANGICLAR

Psk. Sibel AYYILDIZ

Yeni baslangiglar, bazen hayat getirileri, bazen
kendi isteklerimiz, bazen farkinda olmadan
olusabilen, hayatimizda deger verdigimiz ve
kendi sinirlarimiz igerisine aldigimiz kisilerin,
nesnelerin degismesidir. Her pazartesi, her ay,
bazen ise her yeni yllda yapmak istedigimiz
yeni baslangiglar... Veya tam tersi yapmaktan
hep kagindigimiz bilinmezlikten korktugumuz
o yeni baslangiclar...

Simdi bir ev dusleyelim: buyuk bahgesi olan ve
bahcesinde deger verdigimiz her seyin oldugu,
ama bazilarinin gizli oldugu ve bu deger
verdiklerimizin emek harcayip topragin
altindan ¢ikartmamiz gerekenler oldugunu,
bazilarinin ise gérunur oldugu degerleri

hayal edelim. Hepimiz i¢cin genel olan is,

ev, anne-baba, kardes ya da es, cocuk gibi
sayabilecegimiz bircok gérintr deger bu
bahcededir. Peki ya gérmediklerimiz
korktugumuz icin gizlediklerimiz... Bazen ¢ok
deger verdigimiz, cok emek harcadigimiz
evimiz, arabamiz ya da Uzerine ¢ok
dlUsUndligUumuz ve ayni zamanda inandigimiz
yargilarimiz sevgi, guven ve yalnizlik... Hepimiz
icin bu bahge farkli degerlerle dolu. Sonugta
bizim deger bah¢emiz bize ait, tipki farkh
dUnyalarimiz oldugdu gibi. Biz bu bahgeye hig¢
girmemis olsak da, neyin gémulu oldugunu
bilir, bazen basmadan yurUlrlz. Bazen de her
yeni gunde tum gédmulu olanlar topragin
dibine kadar kazip ¢ikarmak isteriz. CUnku
hayat bize o bahceyi hep hatirlatir, sonucta
her yeni gun bir yeni baslangigc.

Bu bahg¢ede yani yasamimizin iginde bizi
degisime surukleyen neler var gelin birkag
ornekle bakalim. Evimiz, ailemiz, aidiyet,
deger yargilarimiz, belki dogustan buglne
yasadigimiz belki o an itibariyle sahip
oldugumuz glvenli alanlarimiza bir bakalim.
icindekilerle yuva oldugunu diusiindigumuz,
yalniz oldugumuzda deger verdigimiz herkes

icin degisen farkli sinirlari olan
ama hepimizigin ev dedigimiz
genel kavram. Bir gun oradan
ayrilmamiz gerekirse,
sonrasinda nereye guvenli alan
deriz? Ornegin, evlilige dair
inanglarimiz ve dusuncelerimiz
vardir. Bazen bunlara istek, arzu,
sevgi, baglanma dustnceleri
eslik eder. Eger evlilik istiyorsak
ve sevgi beraberinde geliyorsa
davranisimiz evlenmek olur ve
hayat degisir, ev degisir, yuva
dedigimiz ailemiz degisir. Deger

yargilarimiz dogrultusunda

bir evlilik yasiyorsak olumliu
sonugclanir. Deger yargilarimiza
ters bir evlilik olursa
degerlendirmemiz ve evlilige
dair deger yargilarimizi gergekgi
kosullara uygulamamiz gerekir.
Bu da yeni baslangiglari
beraberinde getirecektir. Peki
ya aldatma? Tek eslilik
inancimiz varsa ve aldatilma
dustincesine deger veriyorsak
bunu nasil kabullenebiliriz?
Aldatildiktan veya aldattiktan

sonra degisen hayatimiza nasil bir baslangi¢
yapabiliriz? Eger kabullenmezsek bununla
nasil basa ¢ikabiliriz? Bazen tek yapmamiz
gereken bazi seyleri sonlandirmak, birakmak
ve vazgecmektir. iste o zaman yeni
baslangi¢larin ve deneyimlerin hayatimiza
kendiliginden gelecedini gérecegdiz. Hayatin
ileriye dogru yasandigini, geriye dogru
anlasildigini unutmayin. Basiniza gelen bircok
olaya gerceklestigi zaman anlam veremeyebilir
ve “neden ben?” diyebilirsiniz. iste bu

nokta bir seylerin degisip yeni seylere
cevrilmesi gerektiginin sinyallerini

almamiz gereken yerdir zaten.

Degisiyoruz, dogdugumuz dakika itibari ile
sadece anne karninda degil, hayatin icinde
oksijen aramaya baslarken bile degisiyoruz,
yeni baslangiglar yapiyoruz. Cocukken
dinyamiz ¢ok klguk, tek derdimiz oyun
oynamakken zaman ilerledik¢e buyuyoruz.
Her yasimiza, her yasantimiza ayak uydurmaya
calisirken yeni bir adim atilyoruz. Bahcemize
bir sey daha ekiyoruz ya da hayatin ektiklerini
0 bahg¢ede buluyoruz. Yasama uyum saglamak
ve birbirinden farkli bir¢ok ihtiyaci karsilamak
Uzere, hangi yasta olursak olalim surekli
6grenmek ve degismek zorunda kaliyoruz. Zira
ne dis dinyada, ne de i¢ dinyamizda hi¢bir sey
sabit kalmiyor. Korkuyoruz, GzulUyoruz,
sancilar ¢ekiyoruz, dusuyoruz ama kalkiyoruz
ve her gun yeni baslangi¢lar yapiyoruz.
GCelecegde dogru o ilk adimi atmak isterken,
kimi zaman bilinmeyenin verdigi olumsuz
duygular aklimizi karistirsa da kaginilmaz sona
gidiyoruz, degisim ve baslangi¢. Yasarken nasil
kalp ritmimiz sabit bir ¢izgi halinde kalmiyorsa
ve kaldiginda bu 6lum demekse, yasamak
istiyorsak da sabit kalamayacagdimiz gerg¢egini
unutmamamiz gerekiyor.

Universite: Ufuk Universitesi, Psikoloji
Uzmanlik: Esenyurt Universitesi,
Klinik Psikoloji

Balum: Yetiskin BolUmu

ilgilendigi Yas Araligi: 18-65

Sube: Ankara — Merkez Kavaklidere



BIR KADININ YENIDEN DOGUSU

Psk. Nida DAL IDIKUT

Dogum sonrasinda bebegin icine dusmus
oldugu durumla ilgili Psikanalist Ester Bick
su benzetmeyi yapmaktadir; “Dogumdan
sonra bebek kendisini adeta uzaya uzay
kostumuU giymeden gonderilmis bir astronot
gibi hisseder.”

DusUnsenize dunyaya bir bebek geliyor ve her
seyiyle size muhtac. “Ne yesem bebegime

iyi gelir?” diye anne karninda baslayan bir
yolculuk onun dunyaya gelisi ile anneyi hem
psikolojik hem fiziksel sekilde dUnyaya
yeniden hazirlar.

Anne olmak bir kadinin hayatindaki en

onemli gecis noktasi olarak kabul edilir. Uzun
bir zamanin ardindan gerceklesen dogum, bir
kadinin yasamindaki en buyuk degisikliklerden
ve yeni bir hayata baslamanin en dnemli
noktalarindan birisidir. Mutluluk, heyecan,
endise ve degisim gibi duygular pek cok

kadin tarafindan “tarif edilemez”
olarak tanimlanir. CUnku
annelik kimligi kendine 6zgu
duygu, dusuince ve davranis
kaliplarini beraberinde

getirir. Bu durum beyindeki
noroendokrin sistemler
tarafindan olusan dogal ve
fizyolojik bir surectir. Goruldugu
gibi psikolojik, fizyolojik,
kimyasal, fiziksel tim
degisimleri beraberinde
barindiran bu sure¢ hamilelikte
baslar, dogumla beraber

butunlesir ve zamanla olgunlasir.

Anne olmak insan yasaminda
butun duygularin karistigi, ayni
anda yasandigi ve bazen anlam
verilemedigi zor bir sUrectir.
CUnku bu donemde plasental
hormonlarin yoklugu ve yuksek
prolaktin hormonunun

overleri baskilamasi ile estrojen
ve progesteron en minimum
seviyede oldugu icin anneyi
etkiler. Ozellikle estrojenin

yoklugu depresyona egilimi

arttirir. Bu yUzden bircok yeni anne,
dogumdan sonraki 10 gun hormon
degisiklikleri nedeniyle lohusalik sendromu
yasar. Bu surec¢ bireysel farkliliklarla beraber
daha uzun surebilir fakat buradaki en énemli
nokta bunun normal bir stre¢ olmasidir. Anne
bu surecte duygusal inis cikislarini kontrol
edemeyebilir, dustncelerini henuz

rasyonelize edemeyebilir. CUnkuU yeni

anne gugsuzluk, guvensizlik ve yetersizlik
duygularini yasar. Bu durumda yogun kaygl,
korku, caresizlik gibi duygular hissedebilir.

Bu sUrecte yasananlar kimseyi kdtu anne
yapmaz. Anne olmak aslinda insan oldugumuz
gercegini degistirmiyor ve kadinlari
mukemmel yapmiyor. Kusurlarimizla ve
eksiklerimizle anne oldugumuzda,

gercekten bir anne olabiliriz.

Bebegimizin bir sture bezini degistirmeyi
unutmak, sutumuzun yeterli olmamasi, bir
6gun atlamis olmamiz, o gun yeterince
gulumseyemeyisimiz, yeterince oyun
oynayamamis olmamiz bizleri kétu anne
yapmaz. Cunku en dnemlisi anne tarafindan
bebege aktarilacak olan guven hissi ile
birlikte bebekler, cevresindeki dunyaya
guvenip guvenemeyeceklerine iliskin temel
duygular edinirler. Bu guven hissini vermek
o kadar da zor degildir. Agladiginda karnini
doyurmak, ona gulumsemek, onu sevmek,
ihtiyaclarini anlamaya ve karsilamaya c¢alismak
guven hissini vermek icin oldukca yeterlidir.
CuUnku bebeklerin dunyasi bizimki kadar
karmasik degildir ve bu sayede temel guven
duygusunu kazanarak olumlu bir benlik
gelistireceklerdir. Bebeginiz bu iliski modelini
ilerideki yasaminda ve sosyal hayatinda
sergileyecektir.

Her cocugun, annenin hayat suresini ortalama
2 yil kisalttigi arastirmalarla kanitlanmis olsa
da biz kadinlar cok gucluyuUz, isteyip de
Ustesinden gelemedigimiz hicbir sey yok.

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

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

Balum: Yetiskin BolUmu

ilgilendigi Yas Araligi: 18-65

Sube: Ankara — Merkez Kavaklidere

Yabanci Dil Terapi: ingilizce



YENi DUNYANIN KAPILARINI

ARALAMAK: EVLILIK

Psk. Eda AYDIN YILMAZ

Evlilik yeni baslangiclarin ve yeni olusumlarin
bir araya geldidi tarih boyunca tum
toplumlarda yer almis ve insan hayatini
temelden etkileyen bir sosyal kurumdur.
Dogdugumuz anda yasam dykUmuz olusmaya
baslar. Olusan bu éykude siz “kendiniz
olarak” var misiniz? Yasam oykunuzu kendi
tercihlerinizle mi yoksa digerlerinin size bictigi
rollere gore mi olusturuyorsunuz? Bunun
farkindaligina sahip olmak dnemlidir. Evlilik
iliskisinde iki farkli 6yku bir araya gelir. Bu iki
oyku birbirinden bagimsiz sekilde yasamaya
devam mi edecek, yoksa “bizim dykumuz”
diyebildikleri yeni bir dyku olusturabilecekler
mi? Yasamdaki diger tum iliskilerde oldugu
gibi mutlu bir evlilik iliskisinde de en temel
olan esasinda insan insana iletisimdir.
Kisilerin hayatindaki en dnemli ve en zor
iliskisi de evlilik iliskisidir. Evlilik iliskisinde
esler kendi rollerini ve insanligini da kesfetme
firsatina sahip olmaktadir. Evlilik iliskisinde

cocuklar buyur, gelecegin

nesli bu sekilde olusur. Bu
acidan bakildiginda evlilik
toplumun gelecegdine yén
veren en dnemli ve benzersiz
iliski kurumudur. Evlilik, bir
kadin bir erkek iki bireyin
kurmus oldugu biyolojik,
psikolojik ve sosyoekonomik
temelleri olan kendine 6zgu bir
birlikteliktir. Bu kendine 6zgu
birliktelik, sadece kendilerini
kapsayan bir “BiZ” olmaktan
Ote, inancg ve degerleriyle uyum
icinde gecmis ile gelecegi
birlestiren ve kendileri

kadar ailelerini, dostlarini ve
digerlerini kucaklayan buyuk bir
“Biz" e donusur aslinda. Evlilik
bir donusum ve degisimi
beraberinde getirir, cunku
evlenen kisi sadece bir erkek
veya bir kadin ile degil, onun
sosyoekonomik iligkiler agi ile
de, yani ailesi, arkadaslari,
meslektaslari, yoresi, kultura,
mutfagi ve gelenek gdérenekleri
ile de evlenir.

Kisinin evlenmeden dnce karar
verirken Uzerinde dusunmesi
gereken 3 boyutu soyle sirala-
mak mumkun:

1. Evlenecek olan kisinin kendini
ve evlilikten beklentilerini
tanimasi,

2. Evlenecedi kisiyi ve onun
evlilikten ne gibi beklentileri
oldugunu 6grenmesi,

3. Birlikte nasil bir evlilik
olusturacaklarina karar
vermeleri.

Sagliklr evlilik, icinde yer

aldigi toplumla iliskisini devam
ettiren evliliktir. Evlilik bir iligki
kurumudur ve evlenen Kisilerin
evlilik olgunlugunu tasimalari
evliligin saglikli ilerlemesi

icin dnemlidir. Evlilik
olgunluguna sahip bir bireyin
oncesinde “olgun insan” olmasi
beklenir. Olgun insanin

kendini tanima, digerini tanima
ve icinde bulundugu sistemi
tanima gibi sorumluluk
bilincine sahip olmasi beklenir.
Bu sorumluluk bilincinde birey
kendi i¢sel yolculuguna cikabilir;
duygularinin farkina varir, inang
ve degerlerinin farkinda olur,
kendi i¢c cocugunu taniyabilir. Bu
sorumluluk bilincinde olan birey
evlilik yolculugunda bu sorularin
cevaplarini gérmeye baslar:

- Bvlilik kararim bir secim mi
yoksa ge¢cmisim ya da ¢cevreme
bir tepki mi?

- BEvlilik ile ilgili beklentilerim
benim beklentilerim mi yoksa
bana yuklenen kulturel
beklentiler mi?

- Anne baba olmanin
sorumlulugunu almaya kendimi
hazir hissediyor muyum?

- Evlendigim Kisiyle esit
kosullarda hayati paylasmak mi
istiyorum, yoksa ona sahip olup
onu kullanmak mi istiyorum?

- Benim icin evliligin amaci ne?
Catisma icinde Ustunluk
saglamak mi yoksa birlikte
yasayacagimiz yasamin icinde
birlikte dans etmek mi?

S6zun ozu Kisiler birbirlerini
yasamak icin evlenirler. Bu evlilik
icinde sizin ve esinizin kendiniz

olarak var olabilmesi ve “BiZ” olmanin
temelinde hayati paylasabilmek icin
degerlerin de uyum icinde olmasi gereklidir.
Esiniz ile paylasacagdiniz degerlerin farkinda
olmak, kaygilarinizi, beklentilerinizi, deger
yargilarinizi konusabilmek kiymetlidir. Bir
digerinin gozuyle gérebilmenin hayatiniza
girmesiyle iliskide dénusum baslar. Bunun
farkina varmak, evlilik ve hayat icerisinde bunu
canli tutabilmek onemli bir hayat basarisidir.
Bir insanin kiminle evlenecegdi onun yasaminin
en dnemli kararlarindan biridir ve bu kisinin
hangi degerleri yasadigi ve yasatacad), “Biz"
degerlerini ne derecede yasadiginiz, mutlu bir
evliligin gostergesidir.

Kaynakga:
CuUceloglu, D. (2023), Evlenmeden énce (23),
Kronik Kitap, istanbul.

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
Balum: Yetiskin BolUmu

ilgilendigi Yas Araligi: 7-18, 18-65

Sube: Ankara — Merkez Kavaklidere
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KARiYERiMiZDEKj YENI
BASLANGICLAR: IS

DEGISIKLIKLERI

Psk. Naz MEYDAN

Is degisiklikleri, calisanlarin is hayatinda sikca
karsilastiklari, kariyer basamaklarinda kimi
zaman adim adim yukselmelerine kimi
zaman ise dUsus yasamalarina sebep

olabilen ve bireylerin yasamlarini etkileyen
énemli durumlardandir. is degisiklikleri; is
degistirme, terfi, pozisyon degisikligi, is yerinin
tasinmasi, organizasyonel degisiklikler gibi
farkl bicimlerde gerceklesebilir ve calisanlarin
yasamlarini olumlu veya olumsuz

yonde etkileyebilir. Calisanlarin kariyer
yolculugundaki bu degdisiklikler bireylerin
duygu durumlari Uzerinde olumlu ya da
olumsuz etkilere sebep olabilir.

Is degisikliklerinin psikolojik etkileri bireylerin
kisilik yapisi, dusunce sistemi, psikolojik
saglamlik, is degisikliginin turu ve bu
degisiklikleri deneyimledikleri sirada
cevrelerindeki bireylerden almakta olduklari
destek gibi faktorlere bagli olarak degiskenlik

gosterebilir. Bir is degisikliginin
bireyde yaratabilecegdi olumlu
veya olumsuz etkiler sunlardir:

Stres ve Anksiyete:

is degisiklikleri, ézellikle buyUk
organizasyonel degisiklikler,
belirsizlik ve kontrol kaybl
duygularina neden olarak
bireylerde stres ve anksiyete
duzeylerini artirabilir.

Baglilik ve Motivasyon:

Bir is degisikligi, bireylerin
islerine olan baglihgini ve
motivasyonunu etkileyebilir.
Eger degisiklik calisanlar
tarafindan desteklenmez veya
dogru sekilde iletisimle
yonetilmezse, motivasyon
dusebilir ve baglilik azalabilir.

Duygusal Tepkiler:

is degisiklikleri, bireylerde
olumlu veya olumsuz duygusal
tepkilere neden olabilir.
Degisiklikler olumlu algilanirsa,
memnuniyet ve mutluluk
artabilir. Ancak, degisiklikler
olumsuz algilanirsa,
hosnutsuzluk ve mutsuzluk

gibi negatif duygular yasanabilir.

Ozsaygi ve Ozglven:

Bazi is degisiklikleri, bireylerin
06zsaygl ve 6zguvenini
etkileyebilir. Ozellikle is kaybi,
is degistirme veya gdrevlerin
yeniden duzenlenmesi gibi
degisiklikler, 6zsaygiy!

10

azaltabilir ve bireyin duygu
durumunu olumsuz yonde
etkileyebilir.

Uyum ve Adaptasyon:
Bireylerin is degisikliklerine
adapte olmasi gerekebilir. Bu
surecte, bireyin uyum saglama
yetenekleri, bas etme
becerileri, duygusal zeka ve
esneklik dnemli rol oynar.

Is Tatmini:

Is degisiklikleri, bireylerin is
tatmini Uzerinde etkili olabilir.
Olumlu ve iyi yonetilen
degisiklikler, is tatminini
artirabilirken, olumsuz ve kotu
yonetilen degisiklikler is
tatminini azaltabilir.

Performans:

Is degisiklikleri, bireylerin is
performansini etkileyebilir. Eger
degisiklikler iyi yonetilirse ve
uygun destek saglanirsa,
performans artabilir. Ancak,
degisikliklerin kotu yéonetilmesi
veya desteksiz birakilmasi
performansi olumsuz
etkileyebilir.

Bu faktorler, bireylerin
deneyimledikleri is
degisikliklerinden psikolojik
acidan nasil etkilendiklerini
belirler. Unutulmamasi gereken
onemli noktalardan biri de
sudur, bireyler karsilastiklari
durumlara farkl tepkiler
verebilirler ve her bireyin
yasamda karsilastigi
degisikliklerle bas etme
kapasitesi farklidir. Onemli

olan bas etme kapasitenizin
farkinda olmak ve bu
dogrultuda deneyimlediginiz
degisikliklerdeki adaptasyon
surecinizi kolaylastirmak adina
ihtiyacinizin ne oldugunu
anlayarak bu ihtiyaci karsilamak
icin harekete gecmektir.

Universite: Baskent Universitesi
Psikoloji Bolumu

Uzmanlik: Atilim Universitesi Klinik
Psikoloji YUksek Lisans Programi
Bolum: Yetiskin BolUmu
ilgilendigi Yas Araligi: 18-65+

Sube: Ankara — Merkez Kavaklidere
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SADAKATSIZLIGIN HAZIN

SONU: ALDATMA

Psk. Pelin KAYMAN
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Aldatma gunumuzde kisiyi yaralayabilen,
toparlanmasi uzun surebilen, cok yogun
duygulara sebep olabilen ve genelde aldatilan
kisinin kendisini yetersiz bulmasi ile sonuclanip
sucluluk duygulari hissettirebilen karmasik
cok yonlu bir olaydir. Sadece aldatani ve
aldatilani degil bunu 6grenen ve sahit

olan herkesi etkiler. iliskiye, sevgiye ve

aska dair inanclari sorgulatir.

Kadinlarda aldatilmaya verilen tepkiler; 6fke,
kirginlik, hayal kirikligi, guven azalmasi, suphe
duyma, misilleme, partnerinin aldattigi kisi ile
kontak kurmaya calisma, guvensizlik, gézlemin
artmasi, esi kisitlama ve kontrol etmedir.
Erkekler aldatildiginda ise gurur incinmesi,
kinlenme, 6¢ alma, rencide etme, siddet,
asagilama, maddi acidan yoksun birakma

gibi yansimalari olmaktadir.

Aldatilan esler genelde bu durumu ilk
duyduklarinda sok olmanin yani sira sorunu
kendilerinde arama egilimindelerdir fakat

konu kendilerindeki bir eksiklik
degil karsi tarafla ilgili bir
eksikliktir. Umutlar degisebilir,
hedefler degisebilir, aradaki bag
azaldikca baska kisiler cazip hale
gelebilir. Peki her kotu giden
iliskide aldatma olur mu?
Elbette hayir. Bu tamamen

net sinirlar koyma, aradaki bag
azaldiginda veya bittiginde net
sekilde sdyleyebilme ile ilgilidir.
Peki nedir Kisileri ellerindeki
iliskiyi bitirrmeden devam
etmeye zorlayan? Genelde rutini
bozmak istemezler. Emek
verdikleri icin emeklerinin, ortak
olan mallarin paylasimindaki
dezavantajlilik riskini almak
istemeyebilirler. Veya “ayrilmak
istedigimi sdylersem Uzulur,
kaldiramaz, onun hastaligi var
daha kétu olur ben sebep olmus
olurum” diyerek kisisellestirirler.
Ailelerin verecedi olumsuz
tepkiden korkmak (Turk
toplumunda ayrilmak/ayrismak
kisilerin mutlu olmamasina
ragmen tercih edilmez),
“cocuklar kaldiramaz" diyerek
bunun altina siginmak, esinin
tepkisinden korkmak, diger
iliskiyi tam garantileyip glvene
alinca adim atmak istemek ana
basliklardan bazilaridir.

Aldatma nedenlerine yonelik
calismalar oldukca cesitli ve
karmasik oruntuler ortaya
koymaktadir. insanlarin ahlaki
miraslarinin aski olumlu,
cinselligi olumsuz olarak
degerlendirmeleri cocuklarin
aski iyi, seksi ve cinselligi ise kotu
seytani bir sey olarak gérmeleri,
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ask ve cinselligi farkli etmenler
olarak 6grenmeleri yetiskinlikte
ise bunlari birlestirerek evlendigi
esi ile yasamasinin beklenmesi
psikoloji ve sosyolojinin
aldatma sebebi olarak
Uzerinde durdugu dnemli bir
paradigmadir. Bu ikilem Kisileri
aski ve cinselligi ayri kisilerde
yasama arayisina girmelerini
kismen aciklamaktadir. Bireyler
evlendikleri esleri ile cinsellik
yasamaktan tatmin olmayabilir,
cinselligi disarida yasama
arayisina girebilir, sevgiyi ve aski
ise baska bir este arayabilirler
(Tortamis, M. 2014).

sadakat, huzur ve sevgi arar.
Ozel olmak, sevgi ve ilgi aramak
zorunda kalmamak, bakim
alacagindan emin olmak bizi
dzel ve biricik yapar. iliskide
karsilanmayan ihtiyaclarimiz
ise birikmeye baslar. Ciftler bu
acig1 fark edip kapatmazlarsa
degersizlik hissi, incinmislik ve
ofkeye neden olur. Aldatmanin
bir nedeni de var olan iliskiye ve
ese duyulan 6fkeden yola ¢ikip
ucuncu kisi ile kendisini
tamamlayacak, eksigdi yerine
koyacak, tekrar ézel oldugunu
hissettirecek bir umut olarak
gormektir.

Aldatma ile evlilik doyumu
arasinda kuvvetli iliski gorulmus,
iliskilerinde mutlu olmayan
insanlarin daha ¢cok aldatma
egiliminde olduklari tespit
edilmistir (Polat 2006).

Elbette aldatan kisi dnceki var
olan iliskisinde durust olmadigi
icin yeni iliskisinde daha
kontrolcU, tedirgin ve
kendisinden dolayi guvensiz
olacak saglikli bir iliski icin i¢csel
dinamik anlaminda huzurlu
olmayacaktir. Aldatilan Kisi icinse
onerim, bu kotu deneyiminizi bir
sonraki iliskiye yansitmamaniz,
aldatilmanin acisiyla hizlica yeni
bir iliskiye baslamamaniz,

gerekiyorsa bu konuda profesyonel bir yardim
almanizdir.

DurtUye engel olamama ve i¢sel/dissal
catisma:

Bir an icin yeni tanistiginiz is arkadasiniza
karsi cinsel istek duydugunuzu farz edelim.
Bu ne sizin ne ¢evrenizin herhangi bir sekilde
kabul edebilecegdi bir davranistir. Dolayisi ile
hemen oracikta bu istekten kurtulmaliydiniz.
Bu amacla savunma mekanizmalari devreye
girer veya bu istegi hi¢c duymadiginiza (inkar)
kendinizi inandirirsiniz. Ya bir baskasinin boyle
bir duygu dusunce icinde olduguna kendinizi
inandirirsiniz (yansitma) ya bu arzuyu gercek
hedefinden saptirip alisverise cikabilirsiniz (yer
degistirme) ya da sahici duygularinizin tam
tersi hareketlerle bu kisiyi tersleyebilirsiniz

( karsit tepki). Anna Freud bu savunma
mekanizmalarini detayli sekilde ortaya
koymustur. Anna Freud'a gore ister dis
dunyadan ister super egodan duyulan
cekinceden kaynaklansin savunma
sureclerinin tetigini ceken sey kaygidir (Freud,
A.2013).
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BiR OLMAKTAN SONRA TEKRAR

BIREYLESMEK: AYRILIK

Psk. Pelin KAYMAN

GUnumuzde iliskiyi taze tutmak oldukca
guclesmektedir. CUnku sosyal medyada
insanlarin devamli her an mutluymus gibi
paylasim yapmalari (gercegdin aslinda tam
olarak bu olmadigini bilseler de) bu tur
paylasimlari gorduklerinde o andaki modlarina
gore kendi iliskileriyle kiyaslamalari, sevgiyi
degeri maddi hediyelere, alinan ciceklere
baglamalari iliskiyi taze tutmayi
zorlastirmaktadir.

Eger bebeklikte ve cocuklukta anne cocugunu
rutin sekilde severek, sefkatle duygusal
ihtiyaclarina yanit verdiyse cocuk dunyaya

ve icindekilere karsi guven duymaya baslar.
Bu glven saglam/ guclu oldugunda iki birey
arasinda ¢atisma oldugu zaman dahi catisma
bittiginde tekrar ayni sevginin devam
edecegini kisiler bilirler. Bu nedenle tartismay!
ne uzatirlar ne de kuguk bir tartismada ayrilik
kaygisi yasarlar. Kisilerin baglanma stilleri
genelde aralarindaki catismalarin
sebeplerinden acikca anlasilir. Saghkli
baglanmis cocuklar yetiskinliklerinde
sevilmemeyi de cok iyi algilayip sinir

koyar, uzaklasir, sogur ve vazgecebilirler.
Bagimliliklarda veya baglanma sorunlarinda
ise esler arasinda devamli sorun vardir ve iliski
toksiktir. Uzaklasma, ayrilma ya hic¢ yoktur ya
da devamli ayrilma vardir.

AYRILMAMA

Kalturimuzde evlilikler genis ailedeki mallarin
bélunmemesi icin uzak akrabalar arasindaki
kisilere yonlendirilebildigi icin gelenegimizin
olumsuz bir ydnu de ayrilmanin
felaketlestirmesi ve boylece ne olursa olsun
ayrilmmamanin tesvik edilmesidir. Bu durum
insanlarin kendilerine olan saygilarini
dusurmekte ve insanlari “kendini feda”
dedigimiz baskalarinin

o

%

mutlulugunu kendisinin
mutlulugundan
onceliklendirmeye ve dogal
olarak da mutsuzlasmaya
itmektedir. Kisiler boylece
sevmedikleri insanlarla
yasamaya devam etmekte ve
cocuklarin mutlulugunu
engelledigini dusunup
cocuklarina mutsuz evlilikleri
ogretmektedirler. Ayrilmama/
ayrilamama nedenlerinden
birine de ézellikle kadinlarin
evliliklerinde maddi
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ozgurluklerinin olmayisini
ekleyebiliriz. Ozellikle ilk iki
yil cocuklarin bakimi oldukga
onemlidir fakat sonrasinda
mutlaka kadinlarin ise
baslamalarinin gerekliligini
vurgulamak isterim. Elbette
hepimiz sonsuza kadar
beraberlik icin yola
cikmaktayiz fakat yarinin ne
getirecedini bilemeyiz. Kadin
calistiginda 6zguveni artar,
daha ¢ok sdz hakki olur,
cocugun bakimi ve saglanan

kosullar daha

iyi ayarlanir mutlu bir gelecek icin daha iyi
kosullar saglanir. Yani bir annenin 2 yastan
sonra cocugundan kopamamasi bana gore
uyum sorunudur. Cocukla birlikte hayata
adapte olmak onu da adapte etmek yerine
kayinvalidesine annesine veya bakiclya
vermek istememek, verdiginde felaketle
sonucglanacagini dusunmek gercekgi bir
endise degildir. Anne eger zorlaniyorsa, bu
konuda psikolojik yardim alabilmelidir.

Ayni problemi cocuklar ilkokula baslarken
cocuklardan cok annelerde géruyoruz. Cocuk
annenin kaygisini gozlemekte, anne net
sinirlar koyamamakta ve cocuga ayrisabilme
siicin guven vermedikce cocuk kaygilanmakta
ve sure¢ zorlasmaktadir. Bu nedenle klinikte
cocuk icin gelinen pek cok sorunda
ebeveynlerle de calismayi gerekli géruyoruz.

AYRILIK

Ayrilik ve bizde biraktigi yaralar hakkinda
konusabilmemiz icin dnce baglanmayi
konusmamiz gerekir. John Bowlby' ye gore

bir bebegin arzu ettigi yakinliga erilebilmesi
icin gosterdigi her turlt davranis baglanma
davranisidir. Anne bebegdin sinyallerine

duyarli olursa bebek annesini guvenilir bir
liman olarak gorur ve bdylelikle baskalarina
guvenebilmeyi 6grenir. Guvenli baglanma
gerceklesemezse cocuk dunyayi beklenmeyen
tehlikelerle dolu bir yer olarak gorur.Baglanma,
kisiye degil iliskiye yonelik bir 6zelliktir.Davranis
baglanmadir ve bebedin kendini tehlikelerden
korumasini, bakim almasini guvende olmasini
ve dunya ile saglikli iletisim kurmasini saglayan
ilk basamak/ adimdir. Bu sayede cocuk
dunyanin guvenilir bir yer olup olmadigini
goérur guven duyar veya guvensiz kalir.
Ainsworth cocukta gelisen baglanma iliskisi
tipini Ggce ayirmistir: GUvenli, Kagcingan/
Umursamaz ve Kararsiz. (Cavusoglu, Z.$. 2011)

iliskilerde gUvensizlik ve aldatma eylemi
Ebeveyn, cocugun ihtiyacglarina duyarli ve
stressiz bicimde cevap vermiyor ise:

Bebekler kendi ihtiyaglarindan ¢cok onlarin
ihtiyaclarina odaklanmaya baslarlar. Bu da
Ainsworth'un kacingan/ umursamaz dedigi
guvensiz baglanma bicimi ile sonuclanir.

Bir diger guvensiz baglanma bicimi ise, ilk kez
Judith Solomon ve Mary Main'in 1980'lerde ileri
surdugu duzensiz baglanma bicimidir. Neden
surekli kavga ettigimiz biri ile birlikte
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oldugumuzun cevabi da buradadir. Hatta
neden hep benzer dzellikte esler sectigimizin
cevabi da buradadir cunku guvensiz baglanma
sablonumuz vardir ve bir sonraki iliskimizde
de ayni hatayi yapariz. Baglanmaniz guvenli
olmazsa iki yetiskin arasinda esit, durust,

acik, guvene ve anlayisa dayali bir iliskide
olmamasi gerektigini dusundugunuz
problemler ile karsilasirsiniz. Normal iliski ise
Erich Fromm’'un hedefledigimizi soyledigi
iliski formudur. Yani iliskinin gercek anlamda
badimsiz oldugu, farkli bir gindemi olmadan
digerinin arkadashgindan mutluluk ve huzur
duydugu bir iliskidir. Ancak maalesef nUfusun
sadece %50 — 60 kadari guvenli baglanma
stiline sahiptir. Digerleri bir sekilde gluvensiz
hissederler. (Yorukhan, T. 2011; MUezinoglu, S.
2014)

Kararsiz baglanma bicimine sahip kisiler
genellikle, asla tatmin edilemeyen duygusal
bir aclik hissederler. Baskalarinin kendilerini
tumuyle sevebileceginden endise duyarlar.
Umitsizce sevgi pesindedirler ama sevgililerine
gercekten gluvenmezler ve cogu zaman
yapiskan, talepkar, sahiplenmeci hale gelirler
ve surekli sevgililerinin kendilerini terk
edeceginden korkarlar. Baglanma ihtiyaclari
karsilanmadiginda kolayca sinirlenir ve
husrana ugrarlar. Gegmisteki incinmeleri ve
reddedilmelerinin ¢6zUme kavusmadiginin

bir gostergesi olarak tekrar tekrar yasarlar.
Baslangictaki iliskilerinin tutarsizligi
(kararsizligi) yetiskin iliskilerinde de

itme- cekme biciminde devam eder.

Guvenlik ve emniyet arzu ederler fakat
sevgililerini uzaklastiracak seyler yaparlar.
Galeyana gelip iliskileri sabote etme
egilimindedirler. Bu tur biri sevgilisini itme
zamaninda hor gorebilir, hakaret edebilir.
“Zavalll” yorumuyla onu iterken ayni zamanda
onu ¢cekme ihtiyacindadir ve iliski icinde rahat
hissedemez. Yakinliga 6zlem duyar, fakat kendi
degerinden suphe eder. Bu yuzden sunulan
yakinliktan kusku duyar. Sevgilisinin, sevgisi
konusunda surekli glivence vermesini ister. Bu
baglanma stilinde bireyler, yuksek oranda hem
cinsel hem de duygusal aldatmaya yonelirler.
(Yorukhan, T. 2011; Muezinoglu, S. 2014)

Kacingan baglanma sekli

Yetiskinlikte buna “umursamaz — kagingan” tip
de denir. Duygusal acidan hicbir sekilde
mevcut olmayan ancak sadece maddi — fiziksel

destek saglayan ebeveynlerin
cocuklari kendi ihtiyaclarini
karsilayip baskalarininkini
onemsememeyi 6grenirler.

Bir sUre sonra hig fark
etmemeye basladiklari bu
ihtiyaclara karsi kér olurlar,
umursamaz hale gelirler ve
hicbir sey hissetmediklerini ifade
ederler. Yetiskin olduklarinda, bir
ayaklariiliskinin icinde ise digeri
disindadir. Yakinliktan ve
mahremiyetten korkarlar,
yardima ihtiyaclari oldugunu
kabul etmek reddedilmeye
davetiye cikarmakla es
anlamlidir veya bir sekilde
yeterince iyi olmadiklarinin
utanc verici kabulu gibi
hissettirir. iliskilere cok énem
vermez gibi gérundurler. Bu
baglanma tipinde genellikle
kisa sureli, tek gecelik iliskiler ve
aldatma sik gérulur. Yakinliktan
ve catismadan kacinirlar.
Baskalarina yakinlasmakta,
onlara glvenip itaat etmekte
zorlanirlar. Yakinlhk degil de
mesafe yarattigi icin kendilerine
hissetme izni verdikleri tek
duygu ofkedir. Baskalari
yakinlasmaya calistiginda
uzaklasma ihtiyaci duyar. Kendi
kendilerine yeterli olduklarini
dusunurler. Duygusal bir ¢olde
buyUmuslerdir. Kendileri
hakkinda ¢ok iyi, baskalari
hakkinda ¢cok kotu dusunerek
kendilerini kendi duygularindan
ve ihtiyaclarindan korumayi
dgrenmislerdir. Onceki
romantik iliskisini, mevcut
sevgilisinin basa ¢cikamayacagdi
sekilde idealize eder.
Olaganustu degersizlik
duygulariile aci cekerken,
iliskisinin basarisizligindan &turu
sevgilisini suclar. Sevgililerini
asagllama egilimindedir, ne
pahasina olursa olsun mesafeyi
korumaya calisir (Yorukhan, T.
2011; MUezinoglu, S. 2014).

Duzensiz baglanma, ebeveyn ile
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cocuk arasindaki hem kararsiz
hem de tehlikeli bir iliskiyi
tanimlar. Cocuk hem hayatta
kalmak icin ebeveyne yaklasir
hem de hayati tehdit olarak
gordugu ebeveynden

uzaklasir. Siddet goren itilip
kakilan cocuklarda ortaya ¢ikan
baglanma seklidir. Yetiskinlikte
baskalarina yakin olmak ister,
fakat incinmekten korkar.
Duygularini kontrol etmekte
gucluk yasar, cunku
cocuklugunda bu konuda
yardim alamamistir. Bu

yuzden de davranis ve ruh
halleri tipki ebeveynleri gibi
ongrulmezdir. Aci veren hisleri
alkol, uyusturucu ile teskin
etmeyi deneyebilirler.

Kendi tecrubelerini
anlamlandirmakta gugluk
yasarlar. iliskilerinde bir soguk
bir sicaktirlar. iliskiyi sirdirmek
ve anlamlandirmak konusunda
zorluk cekerler ve yakinliktan
korkarlar. Sevgi ve destege layik
olamadiklarini hissederler.
Kurallari hice sayar, otorite

ile iliskide zorlanirlar. Duygularini
duzenleme ileilgili sorun
yasarlar (Cavusoglu, Z. $. 2011;
Yorukhan, T. 2011; MUezinoglu, S.
2014).

Bunlarin yani sira

guvenli baglanma “edinilebilir”
bir seydir. Psikoterapi ile
kararllikla, korkmadan, kendinin
farkina varmakla, durustlukle,
¢cok cabalayarak, yakin iliskide
oldugunuz insanlardan geri
bildirim alarak baslangictaki
baglanma kalibi tespit edilebilir
ve ¢ozulUp baska turll yeniden
kurulabilir. Bunun getirdigi derin
anlayis, sahici, kuvvetli ve
guvenli bir benlik duygusu
iliskinin en guvenilir temelini
olusturur. GUvenli baglanan
kisiler icin baskalari ile
yakinlasmak kolaydir, iliskileri
tatminkardir. ihtiyac
duydugunda sevgilisinin

yaninda olacagina inanir. Yardim istemekte

ve itimat etmekte zorlanmaz. lyilik gérmeyi
bekler ve baskalarina da iyi davranir. Bag
kurma kapasiteleri yuksektir. Uzun sureli
iliskilerin ortak ozelligi itimat, karsilikli

baglilik ve sorumluluk duygusudur. Bir iliski
icinde kendi benligini, bireyligini, butunlugunu
ve 6zgurlugunu kaybeden kisi hem

aldatir hem aldanir.

Tuketim kulturu sevgiyi carpik hale
getirmektedir. Oysa sevmek aktif olarak
cabalamayi gerektiren ve tUum hayatimiz
boyunca Uzerinde ugrasilmasi gereken dzen
isteyen bir istir. Bu derece narsistik ve
materyalist olmak yerine karsimizdakinin
sevme sevilme ihtiyaclarina egilmezsek sik
aldatma ve aldatilmalar yasamamiz olasidir.
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EN ACI YOLCULUK

Deprem ile Gerceklesen Zorunlu Géc

Sonrasl Yeniden Baslayabilmek

Psk. Elif CALISKAN

6 Subat depreminin hala Uzerimizde izleri
devam etmektedir. Depremin olmasinin ve
deprem sonrasinda yasananlarin insanlar
tarafindan engellenmesi mumkun olmadigi
icin, bu durum hayatin dogal akisinin
bozulmasina sebep olmustur. Sonug olarak
oldukea fazla yikim verilmis, en zorlayici ve
iyilesmeyi en cok yavaslatan kisim da yikimin
sadece maddi boyutta olmayisi ile ilgilidir.
Yasanan can kaybi sayisi, hicbirimiz icin
sadece sayidan ibaret degildir. Bu yikimda
kimimiz ailesini, kimimiz arkadasini, Kimimiz
esini, Kimimiz cocugunu, kKimimiz anilarini,
kimimiz ise hayallerini kaybetmistir. Enkazin
altinda kalanlar yalnizca bunlarla sinirli degil,
toplum olarak gocugun altinda kalinmistir.
Zaman gectikce acilarimiz yavas yavas
azalacak olsa da, bu sure zarfinda bu aci izleri
tasimaya devam edecegiz gibi gorunmektedir.
Depremin gerceklestigi bolgelerde can
kayiplarinin yaninda bircok insanda fiziksel,
ekonomik ve sosyal kayiplar da yasanmistir.
Bu kayiplarin yasanmasi ile birlikte var olan
durum, herkesi ilgilendiren sosyolojik bir
soruna donusmustur. Bireyler can guvenligi ve
yasadiklari kayiplardan dolayi cevredeki illere
zorunlu go¢ yapmak zorunda kalmistir.
Bireylerin kayiplarinin varhigi zor bir surecken,
yasadiklari bu zorluga bir de gog ettikleri
yerlere uyum saglamaya calismalari
eklenmistir. Bu uyum saglama sureci
toplumun sosyolojik yapisinda degisime
sebep olabilecek bir yapiya sahiptir.

Toplumun var olan sosyolojik yapisinda
degisimlere ek olarak toplumun psikolojik
yapisinda da ciddi degisimler gdzlemlenmistir.
Deprem sonrasinda bireylerin verdikleri
tepkiler, anormal bir duruma, normal tepkiler
olarak ifade edilmektedir. Bu psikolojik
tepkiler en yaygin olarak; akut stres gibi kisa
sureli tepkiler olabilecedi gibi travma

17 sonrasi stres bozuklugu, depresyon, anksiyete

bozukluklari, uyum sorunlari,
psikotik bozukluklar ile alkol

ve madde kotuye kullanim
bozukluklari da olabilmektedir.
Bundan dolayi sureg icerisinde
yapilan erken psikososyal
mUudahale depremin

psikolojik etkilerini en aza
indirmek amaciyla yapildigi icin
oldukc¢a énemli bir yere sahiptir.
6 Subat depreminin maddi ve
mManevi zararlari asgari seviyeye
indirebilmek icin toplum olarak
el ele vermemiz gerekmistir.
CuUnku zorunlu gé¢ eden
bireyler sahip olduklari her seyi
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deprem bolgelerinde birakip
yeniden baslamak zorunda
kalmislardir. Bu baglamda
Ulkemizde cok fazla

yardim kampanyalari
duzenlenmistir. Buradaki en
anlamliamacg butun acilara
ragmen bir olabilmek ve
yeniden baslayabilmektir. Her
ne kadar bireylerin yas sureci
devam etse de bireyler bu
baslangica yelken agcmislardir.
Oldukga zorlayici bir durum olsa
da bu yeni baslangiclar ile var
olan kaybin gormezden gelindi-
gi anlamina gelmemelidir.

Bu baslangiclar icin bireylerin oncelikle
kayiplarina iliskin var olan acilarini

yasamalari ve yuzlesmeleri gerekmektedir.
Yani buradaki anahtar kelimeler kabul etmek
ve yeniden baslayabilmek... Toplum olarak

bu surecte birlikte bir seyler yapmaya
calismamiz ve yaralarimizi sarmaya calismamiz
yasananlarin saglikh bir sekilde kabul edisini
saglayabilmek icin en dnemli adimi
olusturmaktadir.

“Kayiplara ragmen yeniden baslayabilmek”
cok fazla yuku olan bir cimle gibi gelse de bu
sUrecte bunu saglayabilen insanin bir daha
hicbir seyi eskisi gibi olmayacagini bilmesi de
gerekir. Yeni bir sehir, yeni bir ev, yeni bir is,
yeni bir okul, yeni iliskiler icin yeniden
baslangiclar... Cok fazla uyum gerektiren bu
durumlar, insanin hayatinda baslangicta,
zorlanmasina sebep olabilir. Bu sureg
icerisinde bireylerin maruz kaldigi ¢ok sey
varken ve bu baslangic¢larda artik herkesin
kendi heybesinde yeni 6grendigi aci ve zor
deneyimleri olacaktir. Yeniden yeserebilmek
icin de ¢ikilan bu yolculukta bu deneyimler
bireylerin en 6nemli pusulasi haline gelecektir.
Yeniden baslamak, cogu insan i¢in zor bir
durumken, zorunlu gog icin yeni baslangiclar
yapan bireyler icin daha buyuk bir zorlugu
icinde barindirmaktadir. Cogumuz tek bir
alanda yeni baslangica zor adapte olmaya
calisirken ¢cok hizli bir sekilde bircok alanda
yeni baslangi¢lara maruz kalan bu bireylere
iliskin farkindaligimizin ve anlayisimizin
olmasinin énemli olmasi diger bir noktadir.
Yeni bir yasama adapte olma konusunda
depreme direkt maruz kalmis bireylere destek
olabilmeyi bilmemiz gerekmektedir.

Direkt depreme maruz kalmamis kisilerin

bu bireylere daha duyarl bir yaklasim
gostermeleri cok 6nemli bir yere sahip
olacaktir.

Universite: Hacettepe Universitesi, Edebiyat
Fakultesi, Psikoloji (YUksek Seref Ogrencisi),
2016

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

Uzmanlik: Ankara Universitesi, Saglik Bilimler
Enstitusuy, Disiplinler Arasi Aile Danismanligi
(YUksek Seref Ogrencisi), 2021

Ankara Yildirim Beyazit Universitesi, Sosyal
Bilimler Enstitusu, Klinik Psikoloji (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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KAYIPLAR

Psk. Meltem TURAN KADER

‘ Bu ayrilik pek yaman geldi bana,
Ruhum hasta kirik kolum
kanadim...
Recaizade Mahmut Ekrem ”

Kayiplar yasamimiz boyunca karsilastigimiz
acl verici ama ne yazik ki kacinilmaz bir
deneyim ve hayatin normal bir parcasidir.
Cogu insan hayatinin farkli donemlerinde
sevdigi yakinin kaybi ya da ayriliklariyla karsi
karsiya kalir. Olum ve ayriliklar gibi major
olaylarin yani sira; is kaybl, saglk kayb,
tasinmalar, bedensel islev kaybi gibi yasam
boyunca karsilasabilecegimiz kayip
tehditlerinden sadece bazilaridir. Yas ise
kaybin ardindan gelisen dogal bir tepki, stresli
ve zorlayicl bir sUrectir. Yas, farkli gelisim
donemlerinde her bireyin yasamasi gereken,
yasadigi da bir surectir. Yas, dSnemli bir kayba
verilen tepkilerin butunudur. Bir Kisi kayiplara
duygusal, fiziksel, sosyal ve ruhsal olarak tepki
verebilir. Yas, kaybi butunlestirme cabasidir.
Bununla birlikte, insanlarin ne kadar yogun
ve ne kadar sureyle yas tuttugu konusunda
belirgin bireysel farkliliklar vardir. Bazi insanlar
iclerine kapanmaya ihtiya¢ duyarken,

bazilari da konusmaya ihtiya¢ duyar. Bazi
insanlar deneyimlerini soyut bir cerceveye
oturtmaya ihtiyac¢ duyar; bazilari ise sadece
somut sorulara somut yanitlar ister. Kisinin
kisiligi, cevresi ve kulturd yas tutma seklini
etkiler. Sevilen birinin kaybi sonrasi her birey
bu sureci farkli deneyimliyor olsa da ortak
bedensel (sosyal cekilme, aglama ve dalginhk
gibi), bilissel (inanamama, élen kisinin yasadigi
duygusu, isitsel ve gdrsel halUsinasyonlar gibi)
ve duygusal (saskinlik, sok, Uzuntu, 6fke gibi)
tepkiler gorulur.

KUbler-Ross ve Kessler (2014) Yasi inkar, ofke,
pazarlik, depresyon ve kabullenme olmak
Uzere bes asamada aciklar.

inkar; Yas olayiyla basa
¢lkmaniza ve hayatta kalmaniza
yardimci olan sey inkar ve
soktur. Inkar ederek
kabullenmez ve Uzerimizdeki
etkisini yavaslatiriz. Bunu
vucudun dogal savunma
mekanizmasi olarak
dusunun, "Hey, bir kerede
kaldirabilecegim cok

sey var" diyor.

inkar ve sok gecmeye
basladiginda, iyilesme sureci
baslar. Bu noktada, bir zamanlar
bastirdiginiz duygular yuzeye
clkmaya baslar. Tekrar gergek
gerceklige donmeye
basladigimizda o6fke

asamasina geceriz.

Ofke; "Neden ben?" ve "Hayat
hic adil degil!" diye dusunmek
icin yaygin bir asamadir.

Boyle bir seyin basiniza nasil
geldigini anlasilmaz bulursunuz.
Bu acinin nedeni olarak
baskalarini suclayabilir ve
ofkenizi arkadaslariniza ve
ailenize yoneltebilirsiniz. Ofkenin
bir seye ya da birine yonelmesi
sizi gerceklikte tutan bir yani da
vardir ve insanlarla yeniden
baglanti kurmanizi saglayabilir.

Pazarlik; Hayatin eskisi gibi
olmasini, sevdigimiz kisinin eskKi
haline dénmesini isteriz. Kendi
icimizde pazarlik “keskelerle...”
baslar. Kendimizi neyi daha
farkl yapabilecegimizi
dusunurken buluruz.

Depresyon; Depresyon genelde
yas sureciyle iliskilendirilir.
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Kisinin ya da durumun gittigini
ya da bittigini fark ettigimizde
hissettigimiz bosluga bir
tepkidir. DUnya size ¢ok fazla
ve yuzlesemeyeceginiz kadar
bunaltici gelebilir. Baskalarinin
yaninda olmak veya konusmak
istemeyebilir ve kendinizi
umutsuz hissedebilirsiniz.

Kabullenme; Bu asamada,
sevdigimiz kisinin ruhsal olarak
gittigi gercegini kabul etmek ve
yeni gercekligin kalici gerceklik
oldugunu kabul etmekle
ilgilidir. Sevdiginiz kisinin yerini
asla dolduramayacaginizi
anlarsiniz, ancak hareket eder,
buyur ve yeni gercekliginize
dogru evrilirsiniz. Yeniden
arkadaslarinizla iletisim kurmaya
baslayabilir ve hatta zaman
gectikce yeni iliskiler
kurabilirsiniz.

Yeni anlamlar eslik eder,
kaybimizla beraber uyum
saglamamiza. Victor Frankl,
“Insanin Anlam Arayis!”
kitabinda, bir Nazi toplama
kampinda hapsedildigi sirada
anlam arayisini anlatir. Hayatta
caresiz ve degistiremeyecegimiz
bir durumla karsi karsiya
kaldigimizda da anlam
bulabilecegimizi ifade eder. Bu
durumlari degistiremedigimizi
fark ettigimiz zaman kendimizi
degistirmek zorunda
kaldigimizin altini gizer.

Hayatlarimizi anlamlar etrafinda
sekillendiririz ve bir kayipla

da karsilastigimizda bu
olusturdugumuz anlamlarin,
insa ettigimiz varsayimlarin
sorgulandigi ya da paramparca
olduguyla yuzlesebiliriz.

Yasin temel sureci de

kaybin anlamini yeniden
anlamlandirmak ve bu kayiplari
hayatimiza entegre etmekten
geciyor. Anlam bulmak
genellikle umut bulmak ve
kayipla basa ¢cikmada

buyuk rol alir.

66

Batun iyi kitaplarin sonunda

BUtUn gunduzlerin, butun gecelerin sonunda
Meltemi senden esen

Solugu sende olan

Yeni bir baslangic¢ vardir

Parmagini sursen dlUnyaya, rengini anlarsin
Gozunle gorsen elmayi, sesini duyarsin
Onu isitsen, yuvarlagi sende kalir

Her baslangic¢ta yeni bir anlam vardir.

Edip Cansever
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Universite: Bilgi Universitesi, Sosyal ve Beseri
Bilimler Fakultesi, Psikoloji Bolumu
Uzmanlik: Okan Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitusy, Klinik Psikoloji Bolumu

Balum: Yetiskin Bolumu

ilgilendigi Yas Araligi: 18-65

Sube: istanbul - Levent — Sulun Sok.
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AYRILIK SONRASI YENI
BASLANGICLAR: YARALARI
SARAN YOLCULUK

Psk. Deniz YILDIZ

Jim Kate Kirsten Mark Elijah
CARREY WINSLET DUNST RUFFALO WOooD

Tom
WILKINSON

You can erase someone from your mind.
Getting them out of your heart is another story.
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Ayrilik, askin sona erdigi noktada,
dayanilmasi gug ve i¢sel firtina yaratan bir

aci olabilir. iki insan arasindaki bagin kopmasi,

derin bir bosluk hissi ve anilarin ardinda

bir dizi yara birakabilir. Bu aci, sadece

iliskinin sona ermesiyle degdil, ayni zamanda
hayal kirikliklari, umutlarin kaybi ve paylasilan
anilarin geride kalmasiyla da yogunlasir.

Tam bu noktada, ayrilik sonrasi yasanilan
zorlu surecten kurtulmanin sancisiz ve hizli
bir yolu oldugunu bilseydiniz, bu firsati

degerlendirir miydiniz?

“Eternal Sunshine of the
Spotless Mind”, Turkiye'de
gosterime girdigi sekliyle “Sil
Bastan” filmi bu soruyu
kendisine rehber edinip
cevaplar getirmeye
calismaktadir. 2004 yili yapimi
film, ayrihgi farkh bir
perspektiften ele alarak
unutulmaz bir ask hikayesini
anlatmaktadir. Filmdeki ana
karakterler, Joel ve

Clementine'in, zorlu bir
22
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ayrilik sonrasinda, hafiza silme
islemine basvurarak birbirlerini
unutmaya c¢alismalarini konu
alir. Joel ve Clementine,
birbirinden cokc¢a etkilenmis
ve asik olmuslardir fakat
aralarindaki iliski, zamanla
karmasiklasir ve zorluklarla
dolu bir hal alir. Aralarinda sonu
gelmeyen catismalar cifti
ayriliga surukler. Clementine,
iliski sonlandiktan sonra

ayrilik acisiyla bas edemeyip,
Joel‘i unutmak icin insanlarin
hafizalarini silen bir doktora

gider. Clementine, Joel ile ilgili tim anilarini
sildirmek istedigini sdyler. islem sonrasi, Joel
ile ilgili artik hicbir sey hatirlamamaktadir.
Joel ayriliktan bir stire sonra, Clementine'i
goérmeye gider fakat Clementine'in yeni biriyle
beraber olduguna sahit olur. Clementine

ve Joel gbz goze gelir fakat Clementine

Joel'e karsi oldukca tepkisiz kalmistir. Ne
oldugunu anlayamayan Joel, arkadaslarindan
Clementine'in kendisini hafizasindan
sildirdigini égrenir. Joel hem kizgin hem

de cok Uzgundur. Dr. Mierzwiak'in
Lacuna'daki ofisine giderek kendisine de ayni
islemin yapilmasini talep eder. Joel, hafizasini
sildirmeye karar verdikten sonra uyku
halindeyken Clementine ile anilarini gérup
pisman olur ve bu durumdan vazgecmeye
calisirama uykuda oldugu icin sesini disariya
duyuramaz. islem sonunda o da Clementine
hakkinda hicbir sey hatirlamayacak hale gelir.
Joel, ayrihigin acisini hafifletmeye calisirken
hafiza silme kavrami, bu ayriligi zihinsel bir
duzlemde kesfetmenin araci haline gelir.
Unutmanin ve hayata yeniden baslamanin
aslinda askin kacinilmaz bir parcasi oldugunu
dusundurur. Peki, ‘Sil Bastan ('Eternal
Sunshine of the Spotless Mind)' bu
kacinilmaz dénguyu nasil isliyor?

Hafiza ve Ayrilik:

Film, ayrihdin izlerini gostermek amaciyla
hafiza temasini kullanir. Clementine, Joel ile
olan aski sona erdikten sonra, ayriligin getirdigi
acinin zihinsel bir sureci nasil etkiledigini ve
kisinin duygusal olarak basa ¢cikma cabalarini
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vurgulayarak, onunla yasadigi tum anilari
silmeye karar verir.

Joel'in anilari, film boyunca tersine cevrilir. Bu,
izleyiciye ayrihgin gerceklestigi olaylarin
gecmisi ters siralanarak nasil anildigini ve
hissedildigini gosterir. Ayni zamanda, iliskinin
bitisini ve ardindan gelen zorlu surecleri
resmeder.

Pismanlik ve Yeniden Kesif:

Joel, hafizasini sildirmenin ardindan yasadigi
pismanlikla karsilasir. Bu, ayrihigin ardindan
yasanan bir pismanlik duygusunu temsil eder.
Joel, Clementine ile gecirdigi anilari tekrar
yasadikega, iliskisinin degerini ve onunla
yasadigi deneyimlerin dnemini kesfeder.

Ayriligin Zaman icindeki Degisimi:

Film, ayriigin zaman icinde nasil
degisebilecegini ve insanlarin ayrildiklari
kisilere olan duygusal baglarini nasil yeniden
degerlendirebilecegdini gosterir. Joel'in anilari
tersine cevrildikge izleyici, iliskinin basindaki
masumiyetten ayriligin karmasiklhigina kadar
olan evrimi gdzlemleyebilir.

Askin Zorluklari ve Cazibesi:

Film, askin icerdigi zorluklari ve guzellikleri
anlatarak ayriligin derinliklerine iner. Joel ve
Clementine'in iliskisinin ¢esitli asamalarini
kesfetmek, izleyiciye askin karmasik

ve ongdrulemeyen yapisini gosterir.

Ayrilik, hayatin kacinilmaz bir gercegi

ve duygusal bir ykumlulugudur. Hayat
déngusunde, bazen beklenen ve bazen de
sasirtici sekillerde karsimiza ¢ikan ayriliklarla
yuzlesmek kacinilmazdir. Bu ayriliklar, iliskilerin
sonlanmasi, is degisiklikleri ya da sevdiklerimizi
kaybetme gibi cesitli bicimlerde karsimiza
cikabilir. Filmde islendigi gibi, bir iliskinin
sonlanmasi, genellikle derin izler birakan
duygusal bir sUrectir. Bu surecte, insanlar aclyi
hafifletmek ve ge¢cmisteki anilarindan
kurtulmak isteyebilirler. Anilarin yok olmasi,
ayriligin getirdigi aclyl unutmak icin bir
kurtulus yolu gibi gérulebilir cunku bireyler
gecmiste yasanan ayrilik acisinin hukim
surdugu anilarindan arinma arzusu icinde
olabilir. Ancak paradoksal bir sekilde, unutmak
icin yapilan bu caba, aslinda ge¢cmisle
yuzlesmeyi gerektirir. CUnku askin, ayrihigin

ve kaybin izleri, sadece zihinsel degil, ayni

zamanda duygusal bir duzeyde
de derinlemesine yer etmistir.
Filmde ele alinan hafiza sildirme

eylemi, ayriligin ardindaki bu
derin duygusal dongude
kaybolmus gibi hissedenlere
umut vaat edebilir, ancak
unutmak yerine anilarla
yuzlesmek, insanin i¢sel bir
iyilesme surecine girmesine
katkida bulunabilir. Cunku acly
unutmak degil, onunla
barismak ve gecmisin
ogretilerinden ders ¢ikarmak,
gergek bir i¢csel olgunlasma ve
iyilesme saglayabilir. Her iliskinin
bir sonu vardir ve bazen bu son,
ayrilikla gelir. Ancak, ayrilik
sadece bir son degil, ayni
zamanda yeni baslangiglarin
kapilarini agan bir anahtar olarak
dusunulebilir. icsel glicimuzu
kesfetme ve buyUme

yolculugunda, ayrilikla bas
etmek ve ardindan gelen yeni
baslangiclara acik olmalk,
hayatin dongusunun bir
parcasidir. Bireyler, kendi
hayatlarini istedikleri yonde
belirleme firsatini elde ederler.
Yeni hobiler kesfetmek, yeni
insanlarla tanismak, eski
arkadaslarla yeniden baglanti
kurmak ve belki de uzun
zamandir gerceklestirmeyi
dusundukleri hedefler
dogrultusunda ilerlemek ve
hayalleri takip etmek ayriligin
getirdigi 6zgurlugu simgeler.
Sonug itibariyle, ayrilik bir son
degil, yeni bir baslangicin
habercisidir. insanlar, bu yeni
baslangicta hayatlarini daha
derinlemesine yasama, gecmis
deneyimlerden ders ¢ikarma
ve kendilerini gerceklestirmeye

yonelik bir

olanak elde ederler. Bu sureg, bireylerin
gucglenmesineg, yasamin anlamini bulmasina
ve gelecekteki iliskilerinde daha bilingli
adimlar atmalarina firsat tanir.

Universite: TED Universitesi, Fen ve Edebiyat
Fakultesi Psikoloji Bolumu

Uzmanlik: Esenyurt Universitesi, Klinik
Psikoloji ( Devam Ediyor)

Sube: Ankara — Merkez Kavaklidere
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