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‘En bliyiik hazinemiz

aklimizdir’

likem
Coskun

ashik Oguz Atay’in Tehlikeli

Oyunlarindan.* Son dénem-

de iilkemiz ¢cogumuzun akh

gibi: Karisik. Tiirkiye zor za-
manlar gegirirken bizim payimiza da
iilkenin i¢inde bulundugu karmasa-
dan kaygilanmak diisiiyor. Kimimiz
bu dénemi daha kaygisiz atlatiyoruz.
Kimimiz ise zorlaniyoruz sokaga ¢ik-
makta, aligverige gitmekte, ulagim
araglarini kullanmakta ve hayata ka-
rigmakta. Peki, ne oluyor da birtakim
insanlar bugiinleri daha rahat atla-
tirken, bir kismimiz yiiregimiz ag-
zimizda dolasiyoruz? Yanita ashinda
¢ok merkezi bir istasyonda rastliyo-
ruz: Bireysel farkliliklarimiz.

NEDIR BU BIREYSEL
FARKLILIKLARIMIZ?

Bireysel farkliliklarimiz aslinda bi-
zi biz yapan seyler. Oldugumuz, bii-
riindiigiimiiz kisiye ait olan ozellikle-
rin biitiinii. Bu farkhibiklarimiz bir igi
yaparken de karsimiza ¢ikabiliyor, bir
duruma kars tepki gosterirken de.

Dogustan ve sonradan kazandigi-
miz ozelliklerin toplami bizi biz ya-
par ve digerlerinden farkli yanlarimi-
z1 olusturur. Hatta bazen kendimizin
bile, belirli simirlar ¢ercevesinde, fark-
I1 hisseden, diisiinen yanlar olabilir.
Ancak bazen, farkl1 yanlarimizi ya da
farkliliklarimizi kabul etmekte zorla-
niriz. Ayni aileden bir birey tilkece ¢e-
sitli travmalarla ugrastigimz bu do-
nemde karsilastigimiz, duydugumuz
veya gordiigiimiiz olaylara kars: da-
ha sogukkanli, sakin yaklasabilirken,
bir diger birey ornegin korktugu icin
ise gitmek istemeyebilir. Bu durumu
garipsemek yerine, birbirimizi anla-
maya caligsak aslinda ne kadar kolay
olurdu ¢ogu sey. Tek yapmamiz gere-
ken karsimizdakinin duygularini an-
lamak. Zor olabilir, size yabanci ola-
bilir ama empati kurmaya ¢alismaniz
bile karsinizdakine degerli oldugunu
ve onu anlamaya ¢alistiginiz hissetti-
recektir. Bu durum iligkinize de olum-
lu yansiyacaktir.

Bireysel farkliiklarimiz disinda,
en yalin haliyle duygusal yiikii agir
olumsuz yasam olayi/olaylar olarak
adlandirabilecegimiz travmatik olay-
lar karsisinda gosterdigimiz tepkileri-
mizde baska hangi degiskenler etkili
olabilir? Bu soruyu diisiindiigiimiizde

belki de oncelikle bakmamiz gereken
kisinin ge¢mis yasamudir. Yani ¢ocuk-
lugu ve su yasina kadar yasadigi, ge-
¢irdigi olaylar.

GECMIS YASAMIN
GUNUMUZE ETKisi
NASIL OLUR?

Hepimiz ¢ocuklugumuzda ya da
ge¢misimizde olumsuz ve bizi lizen
olaylar yasamisizdir. Hepimiz diyo-
rum ama belki yagsamamus olanlari-
miz da vardir. Yasayan ¢ogunluk i¢in
sesleniyorum, yalmz degilsiniz! Ki-
mimiz ugan balonumuzu elimizden
kagirdigimiz igin ¢ok iiziilmiisiiz-
diir, kimimiz bize u¢an balon alan
babamizi yitirdigimiz i¢in. Ancak bi-
zi izen olaylarin hepsinin 6nemli bir
noktasi var: Bu olumsuz olaylarin
gerceklestigi yas, tiiri, siiresi, sikig
ve saire gibi durumlar olaylardan et-
kilenme diizeyimizi etkiler.

OLUMSUZ COCUKLUK
OLAYLARI

Amerika Birlesik Devletleri'nde Ka-
iser Permanente adli bir saglik ku-
rulusu tarafindan 1995-1997 yillar
arasinda 17 binin iizerinde yetigkin-
de travmatik olaylar ile tibbi ve psi-
kolojik hastaliklar arasindaki baglan-
t1 incelenmistir. Tiirkgeye Olumsuz
Cocukluk Olaylar: (Adverse Childho-
od Experiences) olarak gevrilebilecek

Yoklama aliyorum, sessiz olun!
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Mutluluk?

Mutluluk?
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arastirmanin sonuglari ¢ok ¢arpici
bilgiler sunar. 0-18 yas arasinda ¢o-
cuklukta yaganan travmatik olaylarin
siklig1 ve seviyesi ile ileride goriilen
tibbi hastaliklar arasinda giiglii ve
dogru orantili bir bag bulunmustur.

Ornegin 10 tiir travmatik yasam
olayindan dort ya da daha fazlasi
yasamis olan kisilerin hi¢ travmatik
olay yasamamuis Kisilere gore ileride
kanser olma riskinin yiizde 157; kalp
hastasi olma riskinin yiizde 285; as-
tim hastasi olma riskinin yiizde 231
oraninda daha fazla oldugu bulun-
mustur. Benzer bir bigimde psikolo-
jik rahatsizliklar da travmatik yasam
olay1 yasamus kisilerde daha fazla go-
riilmiistir.

Gegmis yasaminda karsilastig
olumsuz bir durumla “yeterince iyi”
bas edememis kisilerde bu durum
travmatik bir iz birakir ve bugiinkii
yasamina etki eder. Burada bir pa-
rantez agmak istiyorum: “Yeterince
iyi” tabiri Kisi i¢in yeterli diizeyde ol-
may1 igerir. Bununla birlikte Kisinin
sahip oldugu i¢sel kaynaklar durum-
la bas etmesi agisindan onemlidir ve
bu kaynaklar kisiye yardimci olur.

Diisiiniin ki kiiciikken sizi bir ko-
pek kovaladi ve siz sonrasinda her
gordiigiiniiz kopekten korkmaya bas-
ladiniz. Ashnda gordiigiiniiz diger ko-
pekler sizi kovalayan kopek olmasa
da siz gordiigiiniiz her kopekte o ani-
niza gittiniz ve korktunuz. Iste haya-
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tinizda travmatik bir iz.

Ne var ki i¢inde bulundugumuz do-
nemde yasadigimiz olaylarin yaratti-
£1 kayg: sevimli patilerin biraktig1 iz-
ler yiiziinden olusmuyor. Insanlar yii-
ziinden olusan travmalarda deprem
gibi dogal yolla olusan travmalardan
farkl olarak hissedebildigimiz bir yo-
gun duygumuz daha oluyor: Ofke.

BUNCA KAYGI
VE OFKEYLE NE
YAPACAGIZ?

Oncelikle toplu travmalarin maale-
sef sik¢a yasandig1 bu dénemde hig
kayg1 duymamayi istemek ne kadar
gercekcidir, bunu tartigmak gereke-
bilir. Cogumuz hemfikiriz: Belli yer-
lere gitmekten, belli araglar1 kulla-
nirken ve drnegin belli giinlerde go-
rece daha ¢ok korkuyoruz, daha gok
tedirgin oluyoruz. Donemin dalga-
lanmasi durulmadik¢a ruhumuzda-
ki dalgalarin da durulmasinin pek
kolay olmayacag1 agik. “Bir miktar”
kaygi, boyle bir siirecin iginden ge-
¢erken aslinda “dogal”.

Soyle diisiinelim: Her giin haber-
lerde karsilagtigimiz olumsuzluk-
lar; iilkemizin maalesef sikga maruz
kaldig teror olaylary; yani bagimiz-
da olsun, uzaklarda bir yerlerde ol-
sun tansiyonlar yiikseltiyor. Kendi-
mizi yasadigimiz ortamdan soyutla-
y1p kalamiyoruz. “Hepimiz” bu orta-
min bir parcasiyiz. Dolayisiyla orta-
min tansiyonu yiikselince bizde de
tansiyon yiikselebiliyor. Eger sabah
uyanip kahvaltimizi yapabiliyorsak,
isimize, okulumuza gidebiliyorsak,
giinliik olarak bizden yapilmasi bek-
lenen islerimizi yerine getirebiliyor-
sak ama bir yandan da “bir miktar”
kayg1 duyuyorsak, bu, bu siirece ver-
digimiz dogal bir tepkidir. Yani ashn-
da “normal”dir.

Ancak uyku diizenimiz bozulduysa,
istahimizda azalma varsa, giinliik igle-
rimizi yapmakta zorlanmalar yagiyor,
higbir yakinimizla goriigmek »
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istemiyor, eskiden zevk aldigimiz
seyleri artik yapmak istemiyor, sa-
dece olanlar: diisiiniip evden disari-
ya ¢ikmak istemiyor ve ¢ikmiyor/¢1-
kamiyorsak o zaman kaygimizin teh-
likeli boyutlara ulastigini sdyleyebili-
rim. Boyle bir durum aslinda yardima
ihtiyacimiz olduguna dair bir isaret-
tir. Eger kigide bu gibi belirtiler varsa
mutlaka bir uzmandan yardim alma-
s1 gerekir.

Bu belirtiler yok. Gunliik islerimize
devam ediyoruz. Ancak yine de yo-
gun kaygi ve ofke tastyorsak, bu du-
rum da bir siire sonra yukarida isa-
ret ettigim hale girmemize sebep ola-
bilir. Ciinkii kisi kendini zorlayarak
hayata bir bi¢gimde tutunmaya devam
ediyordur ancak araglardaki gibi bi-
zim de yakit 151g1m1z ¢oktan yanmis
olabilir. Bu noktada kisi kendisini en
iyi kendisi degerlendirebilir. Eger de-
podan yediginizi hissediyorsaniz, dii-
stinliyorsaniz bir uzmana danigma-
nizda fayda var.

‘DEPRESYON
HIRKALARI’'NDAN
UZAK DURUN

Her kalabaliktan kaginmak, es-
kiden yaptigimiz her seyden vaz-
gecmek, sadece evlerde toplan-
mak, her seye sirtimizi donmek de
bir siire sonra bizleri “depresyon
hirkalarimiz”1 giymeye yoneltebi-
lir. Bu donemde sevdiklerimizle da-
ha ¢ok bir araya gelmek, vakit gegir-
mek, sevdigimiz etkinliklerde bulun-
mak, kendimizi ve ¢evremizi bu yon-
de motive etmek kendimizi daha iyi

hissettirecektir. Denemekten zarar
gelmez, deneyin.

Travmatik bir olay yasadigimiz-
da once giivenlik algimiz bozulur.
Bu kadar giivensiz hissederken tiim
bunlari nasil yapacagiz diye iginiz-
den geciriyor olabilirsiniz. O zaman
tiim bunlari bir anda yapmaya ¢alis-
mayin.

Ben de her giin metroya biniyo-
rum, ¢esitli kalabaliklarin iginden
geciyorum. Bir ruh sagligi calisa-
ni olarak hi¢ kaygilanmiyorum sani-
yorsaniz yaniliyorsunuz. Ben de “bir
miktar kaygim1” yanima aliyorum,
onu yok saymiyorum ama sadece
ona kulak vermiyorum da. Tehlikeli
oldugunu diisiindiigiim durumlardan
miimkiin oldugunca uzak durmaya
¢alistyorum. Tabii bu birinden giip-
helenince bir sonraki vagona binmek
gibi degil ama dis diinyayla iletisimi-
mi tamamen kesmiyorum. Giinliik
haberleri takip ediyorum. Herhangi
bir sikintili durum varsa baska yol-
lardan ulagsmaya ¢aligiyorum nereye
gideceksem.

Uzun lafin kisasi, her seyi kontrol
etmemiz miimkiin degil. Olabildigin-
ce “giivende hissettigim bigimde” ha-
reket ediyorum. Sonrasi i¢in ok faz-
la diistinmemeye ¢aligtyorum ¢linki
yasadigimiz, diisiinerek i¢inden ¢iki-
labilecek bir durum degil.

Sadece bazi konularda kontrol sa-
hibi oldugumuzu goz 6niinde bulun-
duralim. Kontrol edemeyecegimiz
konular: da kontrol etmeye niyetlen-
digimizde ¢ogunlukla hayal kirikli-
&1 ve ardindan mutsuzlukla karsila-

styoruz. Bu nedenle kendi ruh sagh-
gimiz i¢in neler {izerinde kontrolii-
miiz var, neler iizerinde yok iyi de-
gerlendirip ona gore yola ¢ikmak fay-
dali olacaktir.

TERAPIDEN

KORKMAYIN

Eger bu dénemde ya da gegtigimiz
donemlerde travmatik bir olaya ma-
ruz kaldiysaniz, siirekli o olay1 dii-
siiniiyor, olaya iliskin gériintiiler ak-
liniza geliyor ve bir tiirli gitmiyor-
sa, giinliikk yagaminiza uyum sagla-
makta zorluk ¢ekiyorsaniz, denene-
bilecek tedavi yontemlerinden bi-
ri EMDR, Tiirkgesi ile G6z Hareketle-
riyle Duyarsizlastirma ve Yeniden Is-
leme Terapisi. EMDR Terapisi, 1987
yilinda ABD’li psikolog ve egitim-
ci Francine Shapiro tarafindan gelis-
tirilen, her tiirlii psikolojik rahatsiz-
ik ve migren, fibromiyalji gibi sebe-
bi tibbi olarak agiklanamayan rahat-
sizliklar iizerinde de etkili olan bir
tedavi gekli.

EMDR Terapisi'nin temelindeki dii-
siince, beynin bes duyu organiyla al-
dig1 her yeni bilgiyi isledigini ve ken-
disi igin iglevsel, kullanigh bir hale ge-
tirdigini soyliiyor. Islevsel hale gelen
yeni bilgiler, anilar beyinde halihazir-
da var olan an1 ag1 ile biitiinlesiyor.

Ogrenme boylelikle gerceklesir ve
6grendigimiz bilgiler ile gelecekte
yasayacagimiz durumlara kargi ve-
rebilecegimiz tepkiler beyinde depo-
lanmig olur. Ancak duygusal yiikii
agir ve olumsuz yani travmatik bir
olay yasadigimizda beynin bu siste-

Sokaga cikmakta zorlaniyor,
kalabaliklar icinde tedirginlik
duyuyor, kaygilaninizla bas
edemiyorsaniz, bir uzmandan
yardim almaniz faydal olabilir.

minde bozulma olur ve beyin bu bil-
giyi normalde oldugu gibi isleyemez.
Islenmeyen ve saglikli bicimde depo-
lanmayan bilgiler, onu animsatacak,
tetikleyecek durumlarla karsilagti-
ginda bize sanki o travmatik an1 ye-
niden yasiyor gibi hissettirebilir ve
stirekli travmatik meseleyi diistin-
memize sebep olabilir.

EMDR Terapisi ile kisi bu travma-
tik anilara karsi duyarsizlagtirilir ve
yasamina yeniden “normal” bir ge-
kilde devam edebilir. Bu terapi yon-
temi ile cogumuzun bildigi o filmde-
ki gibi anilarimiz beynimizden silin-
miyor. Aksine onu hatirlayabiliyoruz
ancak hatirladigimizda bizi 6nceki
gibi rahatsiz etmiyor. Ona kars1 yeni
bir bakis agis1 gelistirmis oluyoruz.

Cogumuzun giivenlik algisinin gok
derinden sarsildig1 bugiinlerde duy-
dugumuz bir miktar kayginin “nor-
mal” oldugunu tekrar etmek isterim.
Ancak kayginin tiim benligimize nii-
fuz ettigini diisiniiyorsak mutlaka
destek almak gerektigini de yeniden
belirtmeliyim.

Bizler ¢ogunlukla fiziksel bir be-
lirti gérmedikge psikolojimizi gok
da fazla 6nemsemeyebiliyoruz ya da
gozle goriilmedigi icin sikintilarimizi
biiyiittigiimiizii digiinebiliyoruz.

Ancak en biiyiik hazinemiz akl-
miz. Beden saghgimizi korumaya an-
cak akil sagligimiz1 koruduktan son-
ra gii¢ bulabilecegimizi unutmayin.

En biiyiik hazinenize sahip ¢ikin! ®

* Oguz Atay, Tehlikeli Oyunlar, 4. baski (Istan-
bul: Iletisim Yayinlar, 1992), 383.
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