“insanlarin  korkmamasi,
korkusuz olmasi, cesaretii ve
guclit olduklarini gostermez.
Tam tersi, budala olduklari-
nin temel belirtisidir:”

-Erasmus-

Gercekte korkusuz insan, duy-
gusuz ve dusuncemz insan de-
mektir. insan duygu ve dusun-
ceden soyutlaninca, “insan“dan
ve "insanhk’tan 502 etmek ola-
naksizdir.

Ancak korkunun boyutlari in-
san yasamini kusatacak olcude
artarsa, hastaliga donusmus de-
meKTir.

Bu kltapta acem kIHCI gibi iKi
tarafi keskin korkunun becen,
ruh ve toplum sagligi igin gerek-
li olan yonlerive, e saghgi bozan
boyutiar| ve unlar aﬁ‘asmdaki
duyarli, ince, onemll ﬂ.mlr ania-
tllmakt@dtr -
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Sunus

Korku, tim insanlarda ortak. dogal ve evrensel duygu du-
rumudur. . |

Kitabl okumaya bagladiginiz $uU anda asagidaki sorulara
vereceginiz «evet» ya da «hayir» cevaplariyla siz de bu goru-
se katilacak, korkularinizi taniyacak, onlarin yasaminiz lzerin-
de ne denli etkili oldugunu goreceksiniz.

* Alismadiginiz, bilmediginiz, gormediginiz, tanimadi-
giniz durum, kisi neyse olay ya da olgu karsisinda huzur-
suzluk, rahatsizlik, tedirginlik. korku ya da kaygi duyar mi-
siniz?

~ * Yukarida s6zkonusu edilen kosullarin bulundugu bir
ortamda bulunmak, yasamak ister misiniz?

* Boyle bir ortamda bulundugunuzda hemen oradan
kacip kurtulmanin, uzaklagsmanin yollarini, yéntemlerini
arastinr misimiz?

® Karanlikta, kaléballkta, kapal bir odada ya da acik
bir alanda yalniz basiniza bulunmak ister misiniz?

* Tasit araclarinda, arabada trende, metroda, gemi-
de, ucakia cekinmeden, korkmadan seyahat eder misiniz? -

* Asansorde, yer altinda bir magarada ya da yliksek
bir binanin balkonunda korkmadan uzun sure durabilir mi-
siniz? ~

* Bagta fare olmak Uzere cesitli hayvanlara, bécekle-
re, kedi, kGpek gibi evcil hayvaniara igrenmeden, korkma-
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dan bakabilir misiniz? Onlara dokunabilir misiniz? Sevip
oksayabilir misiniz?

* En kuglk bedensel ya da ruhsal belirti, yakinmada
ciddi, Oldurich bir hastaligin basladigini disiinmez mi
siniz?

Bu sorular gogaltilabilir. Ancak bu sorulara verdiginiz evet,
hayir, cevaplariyla insanlarda dogal ve evrensel olarak bulu-
nan, bulunmasi gereken kaygi ve korkuyu paylastiginizi sani

orum.

Y Onemli olan insanin kaygisiz ve korkusuz olmasi degil,
bunlarla birlikte yasamasini bilmesi, bunlar duygu ve dlsiin-
celerinin denetimi altina almasi, bunlarin ginlik yasamin
olumsuz bicimde etkilemesini 6nlemesidir.

Bu kitapta korkularinizin kaynaklarina, nedenlerine, olu-
sumuna, disari yansiyan belirtilerine, gunlik yasantinizdaki et-
kinligine, azaltiimasina, dizeltiimesine iliskin bilgiler vermeye,
Korkulariniz| paylasmaya calisacagim.

Size yardimer olabilmek i¢in yasantimi etkilemis bir kor-
kudan, bu korkuyla bagetme yollarindan, korkuyla birlikte nasil
yasadigimdan sz etmek istiyorum.

Babamin memuriyeti nedeniyle ilk ve orta égrenimimi
Anadolunun gesitli kentlerinde yaptiktan sonra, lise 6grenimi
icin Istanbul'a gelip Arnavutkoy'e yerlestik. Kisa siirede yas-
daglarimla arkadas oldum. Ik yaz Arnavutkdy iskelesinin ya-
ninda, -simdi Kazikh Yol olan yerde- onlarla birlikte denize gir-
meye, yuzmeye bagladim. Genglerin hepsi ¢ok iyi ylizme bili-
yordu. Gogunlugu, o zamanlar Bebek'te ylizme dali olan Gala-
tasaray'da ya yuzuyor, ya sutopu oynuyor ya da atliyor, daliyor
Kurek cekiyordu.

Ben onlarin yaninda denize girmekten, ylizmekten gekini-
yordum, sikilip utaniyordum. Onlarla birlikte denize atliyor, se-
kiz on kulag sonra top oynadigimi, kaslarimin gevsemesini is-
temedigimi ileri surdp hemen kiyiya ¢ikiyordum. Bdylece iyi
yuzme bilmedigimi, ylizerken solugumun kesildigini gizleyebil-
digimi saniyordum.

O zamanlar bogazdan bir motorun arkasina takilmis mav-
nalar gecerdi. Iskele yakininda ylizen genglerin en biiyik tut-
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Kusu bogazin ortasina kadar yliziip mavnalar yakalamak, on-
larin icine girip Rumeli Hisari, Emirgan'a kadar gitmek, oralar-
da yeniden denize atlayip Arnavutkdy'e donmekti.

Bir glin benim de kendileriyle birlikte bogazin ortasina
mavnalara kadar yuzmemi istediler. «Ben sizler gibi yuzemiyo-
rum. Ytzsem bile solugum yetmez. Bogazin ortasina ulasa-
mam. Mavnalara erisemem. Erissem bile Rumeli Hisar'dan
Emirgan'dan Arnavutkdy'iine kadar yuzemem,» diyemedim.

Onlarla birlikte denize atladim. Onlar benden uzaklasti.
Ben kiyidan uzaklastim. Ancak Bogazin ortasinda mavnalarin
gectigi yere yaklasamadim. Yiizii glines Isiklariyla parlayan igi
Koyu mavi gériinen denizin ortasinda tek bagima garesiz, des-
teksiz, yardimsiz kaldim.

Kulag attikea koyu mavi denizin derinliklerine dogru gidi-
yormus gibi oluyordum. Mavilik sonra karanlik beni dibe dogru
¢ekiyordu sanki. Bes yliz meire gerimde Kiyi, insanlar; iki yliz
metre ilerimde motorun gektigi mavnalar vardi. Vardi ama ben
onlara ulagsma gucini, umudunu yitirmistim. Okyanuslarin,
dunyanin, evrenin ortasinda yok olmaya baslayan bir higtim.
Igimi 6ltim korkusu kapladi. Kalbimin vurusunu kulaklarimda
duymaya bagladim. Bedenim agirlasmaya, kaslarim gevseme-
ye bagladi. Kula¢ atamaz oldum. Elim ayagim birbirine karisti.
Panige kapildim.

Hi¢ olmak, 6lmek, yok olmak ya da yasamak. Sadece
kendi dislinceme, glictime, kuvvetime bagliydi. Dusunebilir-
sem bu durumdan kurtulma yollarini yéntemierini bulabilirdim.

Once sirtlistl yattim. Su Gstiinde kalabiliyorsam cok sey
yapabilirim diye disindim. lyice dinlendim. Panik durumumu
denetim altina aldim. Biraz sirtiistii yatip biraz kulag atarak ki-
ylya dogru yuzmeye basladim. Bu arada icinde balik tutan
genclerin bulundugu bir kayik yanima geldi. Kayiga ciktim. Ba-
simdan gegenleri anlatmadim onlara.

Sadece ¢ok top oynuyorum, sag ayagima kramp girdi de-
dim.

O gunden sonra bir stire denize girmedim. Yiizmek iste-
medim. Hem korktum hem de iyi yiizme bilmeden arkadaslari-
min yaninda kendimi daima klgtik gérecegimi dustindim.

Bir ¢6zum gerekti. Istanbul'da Bogazda, Arnavutkoy'de
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oturan, arkadaslarimin ¢agdaslarinin cogu gok iyi yiizen. on
bes yasinda bir gencin denizden korkmasi, iyi ylizme bilmeme-
si dustndlemezdi.

Bir ay buitin arkadaslardan uzak kaldim. Arnavutkoy-Be-
bek yolunda olan Misir El¢iligi'nin yaninda, o zaman bos bir ar-
sa olan kiyida sabahtan aksama kadar kendi basima yizme
calistim.

YUzmeyi ¢ok iyi 6§rendim. Daha sonra bir yuzme kullibi-
ne Uye oldum. On sekiz yasindan yirmi bes yasina kadar kul-
bun yarislarina geleneksel Bogaz gecme ve kis yiizmelerine
katildim,

Boylece belirli bir nedene dayanan, basetme, istiine git-
me gabalarim, ¢alismalarim sonucu denetim altina aldigim de-
niz korkusunu yendim. Korkuyu beceriye donustirme basarisi-
ni gosterdim. ..

Aradan yillar gecti... Hekim oldum. Askerlik yaptim. Ev-
lendim... Cocuklarim oldu. Ruh hekimi, dogent, profesér ol-
dum.

Bir yaz bir motor gezintisi sirasinda Buyukada'nin arkasi-
na yaklastik. Birkac arkadas motordan atlayip kiyiya kadar
yuzdiik.

Donuste, denizin maviliginin, karanliginin beni dibe dogru
¢ektigini sandim. Gencligimdeki olay! hatirladim. Ayni korkuyu,
kayglyi, panigi yasadim. Ancak bunlari daha ¢abuk ve kolay
denetim altina aldim.

O glinden beri yiizerken kiyidan uzaklasmamaya ya da
acik denizde bir kayigin, motorun yaninda ylzimeye 6zen gés-
teriyorum.

: Cogu insanda oldugu gibi, bende de belirli kosullann bu-
lundugu ortamda ortaya ¢ikan korku, benzer kosullarin bulun-
dugu ortamda yeniden kendisini gosterdi. Calisma ve cabayla
yeniden denetim altina almak olasi. Ancak, gunlik yasantim
etkilemedigine gére, belirli bir ¢agdan, yastan sonra tzerinde
durmaya, Usttine gitmeye bile degmez. Bu korkuyla uzlasarak,
korkuyla birlikte yagamayl, bunun karsiliginda deniz, gunes
keyfini de strdirmeyi 6grendim.

Bu kitabi okurken sizler de Ozetlemeye calistigim 6rnekte
oldugu gibi kimi kez korkularinizi anlayip farkedeceksiniz. Kimi
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kez onlarin kaynaklarini, nedenlerini, olugumiarini gérip tani-
yacaksiniz. Kimi kez sizi, gtinliik yasantinizi ya da gevreyi te-
dirgin eden belirtileri, yakinmalar ortaya ¢ikaracaksiniz,

Korkularinizi beceriye donustirmeyi; korkularinizla baget-
meyi; onlarla birlikte yasamayi, onlarla uzlagsmayi 6greneceksi-
niz.

Bu kitabi sizlere sunarken asagidaki amaglara ulasmaya
calistim.

* Korkunun dogal, evrensel, Insanin, insanhgin ko-
runmasi, kollanmasi icin gerekli olan insancil. ortak bir
duygu durumu oldugunu anlatmak.

* lIk, ilkel ve temel korkunun kaynagini arastirmak.

* ilk, ilkel ve temel korkunun yarattigi kaygidan kur-
tulmak igin insanlik tarihi boyunca kullanilan savunma
dizenlerini, simgelerini ortaya koymak.

* ButUn korkularin temel korkulardan kaynaklandigini
gostermek.

* Dogal, evrensel olan korku ile bunun bigiminin, ren-
ginin, siddetinin, siiresinin degismesine bagl fobik du-
rumlari birbirinden ayirmak.

® Kaynagini fobilerden alan genel kaygl, panik bo-
zukluklari, fobik, obsesif-kompulsif nevrozlara iliskin bilgi-
ler aktarmak.

* Bu durumlarla bagetmek igin ¢agdas bedensel, ruh-
sal tedavilerden s6z etmek.

® Bu durumlardan yakinanlara destek ve yardimcl
olacak, yollar, ydntemleri anlatmak.

Bu kitabin korkuyla ilgili belirtileri, yakinmalari, sorunlars
olan insanlardan, alanlarinda uzman olan ruh hekimlerine ka-
dar okuyan herkese gerekli yararli bilgi, deneyim, gérgli akta-
racag: umudundayim.
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Bu kitabin hazirlanmasinda 6zel caba gdsteren Nilgun
Himmetoglu'yla Hulya Tekoglu'na ve kitaplarima yakin ilgi gos-
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Korkuyorum, Ciinkii «insan»im...

Insanin ruhsal yasantisi birbirinden ayri olan, ama birbiri-
ni tamamilayan duygulamim ve biligsel (zihinsel) islevierden
olusur,

Duygulanim, i¢ ve dig ortamdan gelen iletilerin ruhsal ya-
santida yarattigi degismeleri, etkileri, tepkileri icerir. Elem ve
haz dogrultusunda siralanan duygulanim durumlari vardir.
Elem dogrultusunda siralanan duygulanim durumlari arasinda
dacl, acima, kaygi, korku, kiskanglik, kizginlk, 6fke, kin, nefret
yer alir.

Kaygi ve korku elem dogrultusundaki duygularin temelini
olusturur. Hatta insanin bittn duygulanim durumlarinin, ruhsal
yasantisinin kaygi ve korkudan kaynaklandigi, bu duygulara
dayandig! kabul edilmistir.

Insanlarin cogu, hatta yazarlar ve arastiricilar bile kaygi
ve korku sozcuklerini esanlamda kullanmislar ve glinimiizde
de boyle kullanmayi surdiirmektedirler. Ne var ki, glinimuzde,
ozellikle bilimsel alanda kayg! ve korku sézciikleri birbirlerin-
den farkl duygulamim durumlarinin anlatiimasi icin kullanil-
maktadir. Bu nedenle ben de bu iki sézciigli birbirinden farkl)
anlamlarda kullandim.

DOGAL, YARARLI VE GEREKLI BiR DUYGU

Kaygl (anksiyete) insanlarda dogustan varolan, belirsiz,
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gercekle baglantisiz, anlasiimasi, anlatiimasi, imgelenmesi, ta-
sarlanmasi olanaksiz, gelecege yonelik, hos olmayan, elem
veren bir duygulanim durumudur. Kaygi bedensel. fizyolojik
belirtiler ve yakinmalar yaninda biling, dikkat, algi, bellek, dii-
sunce gibi biligsel alani ilgilendiren ruhsal belirti ve yakinmala-
ra da yol acar. Genel olarak insanlar kaygiyi gelecekte kétii bir
sey olacakmis gibi duyumsarlar.

Korku ise canlinin, insanin algiladigi, gérdugii ya da du-
sundugu, imgeledigi, tasarladigi tehlikeli, tehdit dolu durum, ki-
$i, nesne, olay ve olgu karsisinda gosterdigi dogal, evrensel
duygulanim durumu, ruhsal tepkidir. Daha ilerde ayrintih bicim-
de anlatilacagi gibi, korku, kayginin bir duruma, Kigsiye, nesne-
ye, olaya, olguya yonelmesi, bunlarin lizerinde odaklasmasi,
toplanmasi, yogunlasmasi olarak kabul edilebilir.

Kaygi ve korku insanin giinliik yasaminin 6nemli bir par-

¢asidir. Bu nedenle insanin korkmasi, korkulu durumlari yasa-
masi, korkuyu duyumsamasi hayatin dogal geregidir. Korku-
dan arinmis bir yasam dusintilemez. Korku énemli duygula-
- mim durumlarindan biri olduguna gére, endise ve kaygi duy-
mak, kizmak, éfkelenmek, kin ve nefret beslemek, llgilenmek,
Istemek, sevmek, negelenmek, sevinmek gibi insanlara 6zgii
olan duygulanimlan yasayan, duyumsayan insanin korku duy-
gusunu da yasamasi, duyumsamasi gok dogaldir. Ozetle, duy-
gulanim insanin insan olmasi icin gereklidir: korku da duygula-

nmimin etkili, nemli ve vazgecilmez bir bélumdddr. insan biitin

korkularindan arinmak, kurtulmak istedikce oteki duygulanim-
lari da yagamaktan uzaklasir. Farketmeden «insan» olma nite-
liklerini, 6zelliklerini yitirir.

KORKMAMAK ERKEKLIK Mi, YOKSA...

Kimi insan korkusuz olmayi, korkmamay) bir erkeklik,

sayginlik, ustlnlik simgesi olarak kabul eder. Hatta kimi cev-
relerde erkek cocuklarin korkmasi kinanir. Korkmadigini ileri
suren, korkusuz olmakla éviinen bir insanla konustugunuzda,
onun oteki duygulanimlarn bakimindan da cok yavan ve yluzey-
sel oldugunu gortrsiniiz.
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Sonug olarak belli élcller iginde korku insanin bedensel,
ruhsal, toplumsal durumunu; rollind, yerini kollamasi, koruma-
51, denge ve dlzen iginde sirdirmesi, uyumunu saglamasi
I¢in gerekli bir duygudur. Dolayistyla yararlidir...

Dogal kosullardan, érnegin sicaktan korkan insan sicakta
lenalagip bayiimamak igin esintili, gélgeli, serin yerler arar. Ha-
fif ve ince giyinir. Asiri hareketten, yorgunluktan sakinir. So-
gukta Usltlp nezle, grip olmaktan, hastalanmaktan korkan in-
san, kalin giyinir. Atkisiz, paltosuz, sapkasiz disari ¢ikmaz.

Bakimsiz, kirli, pis yerlerde hastalik tasiyan mikroplarn
bulundugunu bilen, bunlarin yol agacag! hastaliklardan korkan
Insan kendisinin, ¢evresinin temizligine ézen gosterir. Sik sik
yikanir, temizlenir. Oturdugu, calistigi cevreyi, temiz tutar. Al-
dig) besinlerin icinde bulunan zararli maddeleri ya da bu besin-
lerin tagidigr mikroplari bilen, bu yiizden sagligini yitirecegin-
den korkan insan besinlerin temiz olmasina dikkat eder. Mey-
valari, sebzeleri iyice yikar, temizler.

Ruh saghginin bozulmasindan korkan insan asiri endise,
kayg! veren durumlardan uzak kalmaya calisir. Cok yorulmaz.
Agiri alkol, sigara kullanmaz. Uykusuz kalmaz.

Annesinden, babasindan korkan gocuk arkadaslarina,
bagkalarina, cevreye uyum saglamak icin gerekli davranislari
ogrenir. Arkadagsiz kalmaktan korktugu igin édiin vermeye,
Ozveride bulunmaya alisir. Kirik not almaktan, sinifta kalmak-
tan, yil kaybetmekten korktugu icin calisir.

Galisan insan isini kaybetmekten korkar. Stirekli basarili
olma gabasi icine girer.

Unlu sanatgi, ozan, ressam, yazar, oyuncu, virtioz, say-
ginhigini, ndnd yitirmekten korkar. Calisip kendisini asmak,
yaratmak, urin vermek icin caba harcar.

Geng sevgililer birbirlerini kaybetmekten korkarlar. Bu ne-
denle birbirlerine daha siki baglarla baglanirlar. Birbirlerinden
hi¢ ayriimamak igin birlikte yasamaya, evlenmeye karar verir-
ler.

Gunluk yagsamimizla i¢ ice olan kayg: ve korku ayni za-
manda insanin geleceginin belirlenmesinde, amaclarinin, bek-
lentilerinin saptanmasinda da énemli rol oynar.

lik ve ilkel insan dogal kogullardan korktugu igin yasamini
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guven altina almak amaciyla magarada yasamayi, kendisine,
sazdan, agactan, tastan, topraktan evler yapmayi basarmistir.

Gundmuzun insani toplumsal kosullardan korktugu igin
yagamini glvence altina almak, basarili olmak, ¢alismak, en-
gelleri asmak, emeklilik ve yaslilik ¢aginda sikinti cekmemek
igin gesitli toplumsal kuruluglara, kurumlara girmistir.

Prenslik, krallik, imparatorluk dénemierinde insanlar (lke-
nin birliginin, bitinltglnin, guveninin bozulmasindan korktuk-
lari icin baglarindaki yoneticilerin ailesini, soyunu sopunu ha-
nedan diye desteklemislerdir.

Gagimiz insani icinde yasadigi toplumun basina butiin
yetkileri elinde tutan prens, kral, imparator gibi davranan, ha-
nedan kurmak isteyen birinin gegeceginden, geleceginden
korktugu, 6zglr ve 6zerk kisiligini kaybetmekten ¢ekindigi icin
demokratik yonetimi, segim sistemini desteklemektedir.

Gorultyor ki, bir duygulanim durumu olan korku bir yan-
dan insanin beden, ruh ve toplum sagligini kollamaya, koru-
maya yonelik davraniglarin tek ve temel etkeni olurken, éte
yandan insanin bedensel, ruhsal ve toplumsal gelismesini,
dengesini, dlizenini, uyumunu saglayan ve stirdiiren bir duygu-
lanim olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

NE ZAMAN ZARARLI?

Butun insanlarin her yerde her zaman duyumsadiklari,
yasadiklari ve kendi baglarina Ustesinden geldikleri bu kaygi
ve korku durumuyla, insani rahatsiz ve tedirgin eden, hekimin
yardimini gerektiren kaygi ve korku durumlari arasina kesin bir
sinir gekme olanag! yoktur. Kisiden kisiye degisen belirli bir si-
nirdan sonra korku insanin tim davranislarinda egemen olur.

Belirli ol¢uler icinde bireyin «insanca» duygularla yasa-
masini saglayan korku, bu éigller bozuldukca, daralip genisle-
dikgce, buyuyUp khguldikge Kisinin butin gunlik yasamini,
amaclarini, beklentilerini, duygularini, distncelerini, inancla-
rini etkilemeye baglar. Insana haz ve mutluluk veren, nese, se-
ving, umut gibi buttin duygularini silip goturtr. Karamsar, ko-
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tumser, endigeli, kaygili, korkularla cevrilmis bir insan ¢ikar
kargimiza. Giderek kisinin ruh saghg: bozulur. Ruhsal bozuk-
IuK ve hastaliklar gorulur.

Bu tir korkular ya dogal olarak korkulmayacak belli bir
durum, kisi, nesne, olay ve olgu kargisinda ya da bunlarin im-
gelenmesi, tasarlanmasiyla ortaya cikar. Boyle bir Korkuyu ya-
gayan insan sozkonusu nesne, durum ya da kisiden bu denli
Korkulmayacagini, bunun yersiz oldugunu bilir. Ama yine de
Korkunun kaynagindan kaginmamak elinde degildir.

Iste, kaygi ve korku insanin gUinitik yasamini cesitli bicim-
lerde sinirlandirdigi, bu yasam igin tehlike olusturdugu ya da
tehdit ettiginde, hekimin yardimini gerektirir.

FOBI NASIL OLUSUR?

Ruhsal bozukluk ve hastaliklarla ortaya ¢ikan korku duru-
muna «fobi» diyoruz. Fobi 6zel bir korku durumudur. insanin
Iginde bulundugu cevrenin, ortamin ve kosullarin disinda olu-
gur. Fobinin icerigi ve siddeti dusunceyle, mantikla anlatila-
;TIEIZ. agiklanamaz; iradeyle denetlenemez, engellenemez,on-
enemez.,

Daha once de belirttigim gibi, korku ise gercek bir tehlike
ya da tehdit karsisinda ortaya cikar, insanin bedensel, ruhsal,
toplumsal varligini kollamaya, korumaya yénelik dogal, normal
bir duygulanim durumudur. Bu duygulanim durumu da Kayg!
gibi insana elem verir. |

‘Bu bolume son vermeden 6nce, daha sonraki béliimlerin
temelini olusturan kaygi ve korku kavramlarinin normal ve nor-
maldis! sinirlarina iliskin kisa bilgi vermek istiyorum.

Bilindigi gibi, kayg! (anxiety) elem dogrultusunda artmis
bir duygulamim durumudur. Belirli boyutlarda, sinirlarda Kaygi
dogal, evrensel bir duygulanim durumu olup, davranisin temel
enerjisi, glcu, kaynagi olarak kabul edilir.

Insanin iginde bulundugu kosullar kayg: duzeyini yuksel-
tir, sinirlarini genigletirse, genel kayg! bozukluklarinin Kaynagi
olan belirsiz, ytizen-gezen kaygi (free floating anxiety) durumu
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ortaya ¢ikar. Bu tur kaygi, kayg: ve panik nobetlerinin temel
nedenidir. )

Insanda dogal ve evrensel olarak bulunan temel kaygt,
bir duruma, kigiye, nesneye, olaya, olguya baglanirsa duygula-
nim durumunda korku duyumsanir, kisaca insan korkar.

Korkunun ortaya ¢ikmasinda insanin icinde dogdugu, ge-
listigi, yasadigI dogal ve toplumsal ortamin, ktiltiirlin, kisaca
ogrenmenin etkisi ve énemi vardir. Butin korkular aktarilan,
anlatilan, yasanilan bir tehlikenin ya da tehdit dolu bir ortamin
ogrenilmesinden dogar. Belirli sinirlar icinde korku insanin
benligini, Kigiligini, varligini korumasi igin gerekli ve yararl bir
duygulanim durumudur.

Fobi (phobia) s6zcugl eski Yunancadaki «phobos»dan
gelir. Su anlamlan verir: Kagma, havalanma, u¢gma, dehset, te-
lagh korku, panik.

Gergekte fobiler, ylzen-gezen kayginin bir duruma, kisi-
ye, nesneye, olaya, olguya baglanmasindan olusur.

SAPLANTI VE TAKINTI NEDIR?

Genel olarak fobilerin bir bolimu, insanin saplanti ve ta-
kintilarina bagli olarak ortaya ¢ikan saplantili, takintili, zorunlu
dusunce ve hareketleri icerir. Baska bir deyisle, bunlardaki di-
sunce bigimi korkulardan kaynaklanir; korkular kadar eski ve
koklUddr. :

Saplantili, takinakli, zorlayici disiincelerin yabanci diller-
deki karsgiligi olan, «obsesyon»sézcigunin kéki Latince «ob-
sessio» olup «geytanin ruhu» anlamina gelir. Gergekte saplan-
tili, takinakh, zorlu dislnce insanin ruhsal yasamina bir sey-
tan gibi girmig, onu ele gecirmistir. Kimi insan b(tlin yasamini
bu seytanla savasmak ugruna tltketip bitirir.

Daha sonra anlatilacagi gibi, saplantili, takinakli, zorlayi-
¢ duglnce iradedisi gelen, bilingli bir cabayla bastiriimasi, de-
netlenmesi, engellenmesi, 6nlenmesi ¢ok zor olan, benligin,
endise ve kaygl duzeyini ylkselten, benlige yabanci disiince-
lerdir.

By

Gogu kez saplantili, takintili, zorlayici daguncenin etkisi
allindaki hasta bu tip dislnceleri gidermek, etkisizlestirmek
amaciyla iradedigl, benlige yabanci, zorunlu hareketler yapar.
Hunlara ruhbilimde «kompulsiyon» (compulsion) adi verilir.

Obsesyonlar ¢ogunlukla bu tiir zorunlu hareketlerle birlik-
16 ortaya ¢ikar. Bu durumda bu tir ruhsal bozukluklara, saplan-

L, takinakli, zorlu distince ve hareketlerle birlikte olan bozuk-

luklar ya da nevrozlar (obsessive-compulsive neurosis) denir.
Hundan sonraki bélimlerde bu tip ruhsal bozukluk ve hastalik-
lar bu terimle anlatilacaktir.

Bu tip saplantili, takinakli, zorlu dustnce ve hareketler
korkulardan kaynaklandigindan, bunlarin da tarihi insanlik tari-
hl kadar eskidir. Daha sonraki bolumlerde gértlecegi gibi, ilk ve
llkel dinlerde dinsel, buyusel térenlerin kékeninde, korkudan
Kaynaklanan gereksiz, yersiz distince saplantilar, takintilart ve

§ “orlamalariyla beslenen, zorunlu hareketlerle ortaya cikan IS-
4 lomler, uygulamalar bulunmaktaydi.

Bugin bu tip ruhsal bozukluk ve hastaliklarda ortaya Ci-
kan korkular, digince ve hareket zorlamalarinin altinda ilk ve
llkel insan dlgtncesinden kalan, ortak bilincte, bilingaltinda yer
alan davraniglarin bulundugu kabul edilmektedir.
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TEMEL KORKU: OLUM VE YOK OLMA

Dunyamizda uzunluk élglist olarak kullanilan metre ya
tit kilometre gibi dlctler evrende anlamsiz kalir. Evrende oleu
olarak 1§51k hizi kullanilir. Isik saniyede Ug yiz bin kilometre
hizla ilerler. Sekiz dakikada giinesten diinyamiza ulasir. Ev-
rande birgok gezegenler, yildizlar, galaksiler vardir. Galaksiler
arasinda yuzler, binlerce isik yiliyla 8ictlen uzakliklar bulunur.
Iste insan kendi algi, bilgi, diistince, imgeleme ve tasarlama si-
nirlarini asan bu evren kavrami karsisinda bir hic olmanin kay-
gisini, yok olmanin korkusunu yasar.

Evrende bulunan, yer alan ya da yer alacak olan her sey
I¢in eski Yunancada denge, diizen anlamina gelen Kozmos
50zcugu kullanilir, Bu sézcik karmasa, Kaos'un karsiligi olup
evrenin denge, dlizen ve_uyum iginde oldugunu anlatir.

Evrenin bir pargasi olan insanin da ruhsal yasantisinda
Icinde yasadigi evrenle ve kendi icinde yasayan evrenle den-
ge, duzen ve uyum icinde bulunmasi gereklidir. Bu denge, dii-
zen ve uyum bozuldukca dogal ve evrensel kaygi duzeyi artar.
Bu artig, insanin iginde bulundugu dogal ve toplumsal ortamin
Kosullarina gére korkuya donustr.

O zaman sdyle bir soru gelir akla: Kaygi ve korkunun du-
yumsanmasi, tehlikeli ve tehdit dolu bir diinyada yasamaktan
mi, yoksa insanin olimden, yok olmaktan korkmasindan m
kaynaklanir? Buna kesin yanit vermek cok zor, hatta olanak-
SI1Z.

Ama yine de kanimca, dogal ve evrensel bir duygulanim
durumu olan kayginin korkuya dontsmesinde gelecek, 6ltim
ve yok olma korkusu her zaman birinci rol oynamis, insanlar
ruhun 6lmezligine inanarak bu korkudan kurtulma yollarini ara-
mislardir, 7

Melih Cevdet Anday «Oliimsiiz» adli dizelerinde soyle di-
yor:

«Bilinmez»e Kargi Ruhlarla Uzlagmak...

BUtun insanlarda ortak olan, dogal ve evrensel kaygi ve
_korkunun kaynagt, insanlik tarihi boyunca bitin insanlarin ilgi-
sini gekmistir. Binlerce yildan beri mitolojilerde, sanat yapitla-
rinda, bilimsel arastirmalarda bu kaynagi arastiran, kayg ve
korku kavramini igleyen Griinler verilmistir.

Dogal ve evrensel olan kayginin duyumsanmasinda, ge-
lismesinde, korkuya déniismesinde insanin dogdugu, gelistigi
ve sonunda oldugu evrenin biytkliginin, sonsuzlugunun, bi-
linmezliginin etkili ve dnemli rolti vardir,

Eski kitaplar sdyle yazar: Yeryiztntn enginligini zihnin
Kavrayabildi mi? Isigin evrendeki adresini biliyor musun? Peki
“ya karanhginkini?..

Kur'an'da su sure yer alir: Diinyalan Yaratan'a kendimi
teslim etmek zorundayim. Sizleri toz zerreciklerinden var eden
O'dur.

Paskal sunlari belirtiyor: Mekan olarak evren, dért bir ya-

nimi gevreleyip beni bir alan zerrecegi gibi yutuyor. Ama ben
zihinsel dustincemle dunyayi kavriyorum.

Huxley bu duslinceye sunlari ekliyor: Bilinende sinir var-
dir, bilinmeyende sinir yoktur. insan akl anlasiimazligin engin
okyanusunda barinacak bir ada saglar. Her kusaga dusen is,
bu okyanustaki adayi biraz daha toprak katarak blyUtmektir.

«Babami gérdim distimde» diye aniatti,
«Qylesine agladim, yalvardim da,
Anlamadi, belki de hi¢ tanimadi.»

«Elbet oglum» dedi 6gretmen Kirisna.
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«Ruh olumsuzse eger,

Alimlii duygulari anlar mi?» bedenlere ya da ruhlarin bulundu@u'“ unyaya gider. Uyku sira-

sinda bedenden ayrilan ruhun gezdigi yerler, gérdiigu nesne,
KIgl ve olaylar, yaptig isler riyada goriliir.

Yeni Gine adasinda ruyayla gergek o denli birbiri icine
glirmigtir ki, rlyada bagkasindan dayak yedigini géren yerli
uyandiginda kendisine dayak atani bulup déver. Benzer durum
Matuku adasinda yasayan yerliler icin de sdzkonusudur. Rlya
sirasinda karisinin bagka bir erkekle cinsel iliskide bulundugu-
U goren bir yerlinin uyaninca karisini 6ldurdiigi yazimistir.
Matuku adasinda, ruhun bedene dénmesine zaman tanimak
AMmactyla uyuyan birinin birdenbire uyandirilmamasi, ruhun ko-
liyca kagabilecegi agzi agik uyumanin zararli olduguna iliskin
(Jolenek ve gérenek yaygindir.

RUYALAR VE RUHUN OLMEZLIGI

Insanlari ruh ve ruhun élmezligi kavramina gétiiren rilya-
lar olmustur. |

Bilindigi gibi, rlya insanin i¢ yasantisinin bir yani olup, ilk
ve llkel insandan ginimize kadar strekli olarak insanlarin ilgi
alani iginde yer almistir. |

llk ¢aglarda ya da ilkel insanlarin yasadigi cevrelerde ruh
insanin icinde, bedenden ayri bir varlik olarak degerlendirilmis,
bu tlr degerlendirmelerde riyalarin blyiik etkisi olmustur, Uy-
ku sirasinda kendisini baska yerlerde, degisik yasantilar icin-
de, yabanci kisilerle birlikte géren insan, bu sirada bedeninden:
gorunmeyen bir varhgin ¢ikip dolastigina inanmistir. Ayrica
Oldlerin riyalara girmesi bu inancr pekistirmistir. Boylece riya-
lar insanlarin bedenden ayri bir ruhu oldugu gériisiiniin dog-
masina, gelismesine ve dinsel inanglar icinde ortak bilincte yer
almasina yol agmistir.

Bugun ilk insanin uyku, riya ve ruh Gzerinde distinceleri-
ne benzer yorumlari, ilkel insanlarin yasadigi bélgelerde ya da
bu tlr dusunceleri benimsemis insanlar arasinda da bulmak
olasidir. Ornegin, Taylor, Yeni Gine'de yasayan ilkel insanlar
uzerinde yaptigi arastirmalar sonunda, bunlarin canli ve 6li
arasindaki farka, riyalarda gorilen kigiler, nesneler olaylar ve
olgulara iligkin yorumlarinin ilk insanlarin yorumlarina benzedi-
gini ortaya koymustur,

Benzer arastirmalari strdiren Frazer, ilkel insanlarin ya-
sadig! Yeni Gine ve Guneybati Pasifik'te bulunan Matuku ada-
larinda yaptigi incelemeler sonunda, buralarda her insanin bir-
birinden ayri bir bedeni, bir ruhu, bir de riiyalarina giren bedeni:
olduguna inandiklarini gérmustir. Rilya sirasinda bedenden
ayrilan ruh, riyaya giren beden bigiminde riiyanin igerigine ka-
rigir. Ruh yasam boyu bedenle birliktedir. Uykuda, rilya sira-
sindaki gegici 6lumde siirekli olarak bedenden ayrilip ya bagka

KISISEL VE TOPLUMSAL RUYALAR

Amerika'nin kuzeyinde yasayan kizilderililerde riiyaya ve-
fllen 6nem ve rlya yorumlari, ilk insanin ya da ilkel insanlarin
bu konudaki digtincelerini yansitmaktadir. Bu kizilderililer bir
fUya tannisinin varligina inaniriar. Bu tanriya taparlar. Onun
butun buyruklarini yerine getirirler. Kizilderililerin inancina gére
ruyalar, raya tanrisinin buyruguyla ortaya c¢ikar. Bu nedenle bir
Kizilderili rlyada ne gérirse tanri buyrugu oldugu Icin bunu
(jerceklestirmek zorundadir,

Kizilderililere gére iki tur riiya vardir. Bunlardan bir boli-
mu kisisel, yalin rlyalar olup, yorumu ve yerine getiriimesi kisi-
sel sorundur. Ornegin, rilyasinda yikandigini géren bir kizilde-
(il sabah kalktiginda hava kosullari ne olursa olsun yikanmak
zorundadir, Ruyasinda koyun, keci, kdpek satin alan ya da sa-
tan kizilderili de uyandiginda garduklerini uygular. Bunlari yap-
mazsa ruya tannsi kargisinda kendisini suclu ve giinahkar sa-
yar.

Ikinci tdr rdyalar, bireysel olmayip toplumsal nitelik tasir.
Bu rayalarnn yorumu've yerine getirilmesi biittin kabileyi ilgilen-
dirir. Dogaustu gucler, toplumsal olaylar, kavga, saldiri bu tir
ruyalarin igerigini olusturur. Ornegin, bir kizilderili ruyasinda
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kendisinin bagka bir kizilderili kabilesi tarafindan tutsak edildi
gini gérirse, ertesi glint bunu batiin kabilenin éniinde anlata
rak ortak yorumu yapilir ve tutulacak yol saptanir. Kimi kez d
ruya goren, riyada gordagu kisileri ya da yaratiklart, oyun bigi
minde canlandirarak kabilenin daha gergekci ve dogru yoru
yapmasini saglamaya calisir.

RUYA YORUMLARI

Yazinin bulunusundan evvelki tarih 6ncesi ¢aglarda ruya-

larin olusunu ve yorumunu yapan mitoloji, din, sanat yapitlari-
nin yaninda, yazinin bulunusundan sonraki tarih caglari icinde

de bu konuya iliskin birgok kaynak vardir. Bu konuda ilk yazili

kaynak Misir'da Thebes kenti yakinlarinda, M.O. 2000 - 1500
tarihleri arasinda yazildigi sanilan; halen Londra'da British Mu-

seum'daki Papirls'dur. Bunda iki ylize yakin degisik riya ve
bunlarin yorumu yer almis, her rilyanin anlam:. lyl ya da kot
yonleri anlatiimistir.

M.O. 670 - 625 tarihleri arasinda yasayan Asur Krali Asur

Banipal'in kitapliginda, rilya cesitleri, yorumlari, iyi ve kotd ru-
yalarin nitelikleri, k6tl rayalardan kurtulup iyi ruyalar goérmek
Icin edilmesi gereken dualari anlatan, kilden yapilmis levhalar
uzerinde givi yazisiyla yazilmis kalintilar bulunmustur. Bunlar-
dan birinde iyi rilya gérmek icin yataga girerken su duanin edil-
mesi onerilmektedir: «Comert Tanrim, bana yardim et. Beni ar-
kadasca dinle. Rlya tannsi Mamu, bana lyi ruyalar génder. »

Asur ve Misir'in riyalara yaklasimi ve yorumu, eski Ro-
ma ve Yunan uygarliginda da benzer bigimde olmustur. Ancak
Ik atom kavramini distinen Demokritus (M.O. 460 - 370), be-

dende bulunan agik delikten baska ruhlarin girmesiyle riya

olabilecegi gorusinu ileri strmustir, Plutark ruyalar dis etken-
lere baglamig, mevsimlerin, hava durumunun, sicak ve SOgu-
gun bile riya gérmeyi ve icerigini etkiledigini belirtmistir. Orne-
gin, sonbaharda gorilen rlyalarin diger mevsimlerde gorulen-
lere oranla gelecekten daha az haber vermesi {izerinde dura-
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rak, bunu sonbaharda yenen meyvalarin sindirimi, dékulen
yapraklarin havay), disen sicakligin bedenin direncini bozma-

§1 nedeniyle, ruhun gelecekten haber verme glcliniin azalma-
Sina baglamistir.

Isa'nin dogumundan iki yiiz yil sonra yasayan Antimedo-
us zamanina kadar rilyaya ve yorumuna iligkin yazili kaynak-

lardan ve Anadolu'da, Italya'da, Yunanistan'da dolasarak riiya-

ya iligkin soylentilerden esinlenerek Rilya Yorumlarn adi altin-

da bes kitap yazmis, kitaplarin ilk Giginde riya yurumlan_ng.
dordincu ve begincisinde iyi bir rilya yorumcusu olmak igin

yapiimasi gerekenlere yer vermigtir. Antimedorus kitabin yo-

rum bolimunde yorumlarini karsit davranis ve tutumlara daya-
narak yapmistir. |
akarsu kot haberlerin gelecegini gosterir.

Ornegin, rilyada deli olmak iyi haberlerin,

Asur, Misir, eski Roma ve Yunzn doneminde rlyalara
ligkin yazilan ve soylenenler, yeni ve yakin ¢aglarda bu konuy-

la ilgilenenleri de etkilemigtir. Ornegin, Amerika Birlesik Devlet-

leri’nde Pierce 1795 yilinda yayinladig Bilim Kitabi'nda Asur

ve Misir'da yapilan riya yorumlarini kullanmigtir. Bu kitapta
yer alan yorumlardan bazilan séyledir; Katir gérmek, hastalik;
seytanla birlikte olmak, kazang; para, diskunliik ve fakirlik; su-
da yikanmak, kaygi ve sikintidan kurtulmak anlaminda yorum-
lanmistir. Bu kitapta riiya yorumlarindan bagka gelecege iliskin

bilgi edinmek icin cay yapraklari ve iskambil kagitlarindan ya-
rarlanip fal bakmanin yollarn, kémir, maden, su bulunan yerle-

rin kesfi icin gerekli arastirma yéntemleri ve karsi cinsin ilgisini

¢ekmek igin kullanilacak yollarla ilgili, birbirinden degisik konu-
larda ayrintili bilgi verilmistir.

IC VE DIS UYARANLARIN RUYAYA ETKISi

Zaman gectikge bir yandan Asur ve Misir'dan kaynakla-
nan rdya yorumlan dogrultusunda her tlkenin kendi ézellikleri-
ne, mitolojisine, gelenek, gérenek ve dinsel durumuna gére ya-
zilan kitaplar artarken, bir yandan da riiyalan neden sonug ilis-
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kileri agisindan inceleyen bilimsel arastirmalar yayinlanmaya
baglamistir. BOylece rlyalarin olugsmasinda ve iceriginde be-
denden ya da distan gelen fizik uyaranlarin 6nemli etkisi oldu-
gu gorusu agirhik kazanmaya baslamistir. Hazimsizlik, idrar
torbasinin dolu olmasi, yorgunluk gibi i¢ uyaranlarin ya da so-
guk, sicak, nem, riizgar gibi dis uyaranlarin rliyaya neden ol-
dugu, hatta ryanin icerigini etkiledigi deneylerle saptanmistir.

Dig uyaraniarin riya olusmasina ve icerigine etkisini bi-
limsel yontemlerle neden-sonug iliskisi icinde inceleyenler ara-
sinda Louise Ferdinad Maury'in énemli yeri vardir. Maury do-
kunma, koku, ses, tad duyumlarinin uyariimas| sonucu, uyara-
nin nitelik ve niceligine gére degisen turlt riyalar gérdugind,
gerek kendi uzerinde yaptigi deneylerle gerek baska denekler-
deki gozlemleriyle ortaya koymustur. Dokunma duyusunun ri-
yanin olugsmasinda ve igeriginde énemli rolti oldugunu ileri sU-
ren Maury, uyudugu sirada burnuna ve dudaklarina bir tily par-
¢astyla dokunuldugunda korkung iskenceler gektigini; yuzline
sicak bir cisim kondugunda kizgin ates Uzerinde y(rtudiginti;
alnina su damlatildiginda sarap ictigini gérmustir. Ayrica bu
deneylerden olugsan dislncelerini rilya deneylerinin disindz
kendisinin gordigi bir riyayla dogrulamaya calismistir. Bu rii-
yada Fransiz Devrimi'nin Onculeri arasinda olan Maury, Dal-
ton‘la birlikte yargilanmis, 6llim cezasina ¢arptiriimis, basi gi-
yotinle koparilip bedenden ayrnilmistir. Rilyadan uyanan Ma-

ury, karyolasinin bagucundaki demir cubugun boynuna diistii-|

gunu gérmustir.

Ruyalara iliskin benzer gériisleri olan Cubberly
yayinladigi bir yazida bacaklarina ve kollarina kagit yapistiril-
diginda rlyasinda dans eden kizlar gérdiguind; derisinin tzeri-
ne gliserin, krem, yag strildiginde riiyasinda ytzduglinu
yazmistir.

Ruyanin gorulmesinde fiziksel etkenlerin nemli rol oyna-|

digini ileri strenler, bigimsiz yatmanin, koku, dokunma, ses ya
da 1s1k gibi uyaranlarin riyaya neden oldugunu saptamislardir.
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GUNLUK YASANTININ SIMGELERI

Bagka bir goruse gore de, riya glinliik yasantinin oldugu
gibi ya da simgelerle uykuya yansimasidir.

Rilyalar icerigine gore derinligine inceleyen Freud ol-
mustur. Freud'un yillarca 8nce gérgllerine ve sezgilerine da-
yanarak ruyalara iliskin olarak séylediklerinin ¢cogu bugin de-
neylerle dogrulanmistir. Freud rliyalarin olug nedenleri Uzerin-
de durmadan, rilya icerigini, bu icerigi yaratan ogeleri, duygu
ve duslinceleri aragtirmis, ruyalarin yorumundan Kisiligin bi-
lingdisini tanimak icin gerekli verileri toplamanin yontemleri
Uzerinde durmustur.

Freud'dan 6nce ve sonra, riiya icerigini arastirmaya yo-
nelik caligmalar sonunda bu igerigi etkileyen baslica nedenler
dort grup altinda toplanmistir.

* Gunlik yasantida énemli iz birakan Kaygi ve korku
gibi duygusal degisiklikler
* Gunldk yasantida karsilasilan,ama biling tarafindan

farkedilmeden duyu organlari tarafindan algilanan nes-
neler, kisiler ya da olaylar

* Cocukluk yillarindan beri saklanan 6nemli anilar

® Kiginin amagclarina ve beklentilerine iligkin duygula-
nim durumiari

Bilindigi gibi, glinimtizde de riiyalar, bir yandan 6lam ve
yok olma karabasanina karsi bazi kisilere ruhun dlmezligi ko-
nusunda avuntu saglarken, 6te yandan iceriklerine ve yapilan
yorumlara goére insanlara gelecek hakkinda korku ya da umut
vermektedir.

ILK INSANLARIN KORKULARI

Ik insanlar, doga ve toplum karsisinda bilgi, deneyim ve
yetersizlikierinden kaynaklanan duygularin etkisi altinda kaygi
ve korkuya kapilmiglar, ezilip kueulmuslerdir. Gunesin dogup
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batigl, ayin blydyip kigtlmesi, aydinhgin karanhga doénisme-
si, gokyUzUnu aydinlatan yildizlar, riizganin, firtinanin, kasirga-
nin sesi, gokgurultisinin patlamasi, simsegin, yildinmin ya-
rattigi anlik i1gik, yagmurun, karin yagis, suyun selin akisi, si-
cagin kavurmasi, sogugun dondurmasi, sel basmasi, kuraklik,
ozetle dinyadaki doga olaylari ilk insanlarin hem buttn yasa-
mini etkilemis, hem de onun igin stirekli bir tehdit ve tehlike or-
tami yaratarak korku duymasina yol agmistir. D
Insanin doga igindeki durumunu, yerini belirlemesi. dogal
kogullari degistirmek icin verdigi savas bu korkunun sonucudur
denebilir. Bagka bir deyisle, dogal ortamdan korkan insan Kimi
kez bu kosullardan kagmak, kimi kez bu kosullara uymak, kimi
kez de bunlarla savagmak yolunu se¢mis, bdylece sectigi yol-

lara uygun arag gereci treterek teknolojik gelismeyi ve kiltiirii |

yaratmistir,
llk ve ilkel insanlar doga olaylar karsisinda duyduklari

korkularini seytan, bilylci, cadi, cin, dev, hortlak, kétd ruh vb.
gibi dehset veren gesitli simgeler bfciminde tasarlamislardir.

Bagka bir anlatimla soyut olan korku kavram:p: bu simgelerle |
somutlagtirarak gézle goriilen duruma getirmislerdir. Boylece

belirsiz olan higlik, yok olma kaygisi ve korkusu anlam kazan-
mig, insanin gunlik yasaminda yer almistir. (3 I
Kimi olaylarin yarattigi korkulardan kurtulmak icin, doga-
ustu glgclerin gazabindan kurtulmak ya da onlarin yardimlarini
saglamak amaciyla dinsel térenlere, kural ve ilkelere uymaya,

buylye bagvurmuslardir, ‘ |
Bilindigi gibi ilkel dinlerin en.eskisi olarak kabul edilen

Mogol, Sibirya, Turk dinlerinden, bitiintyle buydye dayanan
Samanizmde evren, gok, yer ve yeralti olmak (izere u¢ ayri bo-
lim olarak distnulmis, gékte iyi ruhlarin ve tanninin oldugu,
yerde insanin yasadigi, yeraltinda cinlerin, devlerin, kéti ruhla-
rin bulundugu varsayiimistir.
- Saman ya da blylcl sézeligu, Sankritce «sramanas
sozcugunden Tunguzcaya gecmis olup biyu ve sihir yapan,
dunya malinda g6zl olmayan, her seyi bilen, ulu din adamidir.

T

RUHLARLA ILETiSIM VE iSBIRLIiGi

Dinsel térenleri yéneten samanlar gokylzindeki tanriyla,
yeraltindaki geytanin uzlasmasin saglayarak yeryiiziindeki in-
sanlan mutlu yagatmaya cahgirlardi.

Dinsel térenleri yéneten samanlar etkinliklerini ve gugleri-
Ni gGsterebilmek igin yasadiklari ¢evrede bulunan gesitli bitkile-
tlen elde ettikleri tozlari ateste yakar, bunlardan yaptiklar IcKi-
leri ve turlli maddeler; sunariarmig. Bir yandan samanin sarki-
larinin, tefinin, sesinin, dansinin, 6te yandan bu maddelerin et-
Kisi, térene katilanlarda duygulanim degismesi, esrime (vecit)
durumu yaratirmig, Boylece saman tdrene katilanlari seytanin
kotiltklerinden kurtarip tanrinin iyiliklerine eristirirmis.

Samaniar, icinde yasadiklari toplumlarda bitki ve hayvan-
larin cogalmasini saglamak, yagmur yagdirmak, buyli yapmak,
lala bakmak gibi gérevier disinda baslica iki temel gorev daha
yaparlarmis. Bunlardan birisi dlenlerin rublaninin 6teki diinyaya
gidigine yardimer olmak, 6tekisi hastalar| tedavi etmekti.

Samanlar bu gérevlerini yapmak i¢in cinlerin, devlerin,
KOtl ruhlanin sahibi ve yoneticisi olan seytania baglant! kurup
letisime gecerlermis. Bir élindn ruhunu Buri denilen élliler
dlinyasina gétiirme gérevini tislenen $aman bir kayiga binerek
Olundn evine gelir, 6landin giysilerinden yaplimis modelinin ya-
nina onun koruyucu cininin agagtan yapilmis simgesini Koyar-
mis. Bu arada ailenin en yashst 6lunin basina toplananlara
Kucuk canaklar iginde icKi sunar ve oliye duyduklars saygiyi
belirtmek igin yerlere icki dékermis.

saman tef calarak, sarki sOyleyerek, dans ederek, cena-
ze sahiplerini ve térene katilan konuklari evin ortasinda bulu-
nan, icinde glizel kokulu otlarin yandigi ocagin etrafina topla-
yarak cenaze térenini basglatirmis. Kadinlarin Katiimadigi uzun
lOrenierden sonra saman 8lintin basina gelir, dokuz kez yere
vurarak kot ve zararli cinleri Korkutur, bir ucu kendisinde Gteki
ucu olude, olinin yakinlarinda ve térene katilanlarda bulunan
Ipl kopararak onun ruhunu cinlerden, kot ruhlardan arinmis
olarak 6teki diinyaya gonderirmis.

Tedavi gérevi yapan saman, zararll cinlerin, kot ruhlarin
etkisiyle hastanin bedenini birakip giden iyi ruhun geri dénme-
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sini saglarmis. Bunu gergeklestirmek icin esrime (vecit) duru-
muna gegen saman dogausti varhiklarla baglanti kurar, iletigi-

me gegermis. e
; Ggenel olarak samanin hastay! tedavisi sirasinda gu evre-

lerin bulundugu kabul edilmistir.

» Once samanin iginde bulunan koruyucu cinle bag

lant! kurulur. i
» Bu koruyucu cinin yardimiyla cinlerin, devlerin, kKOtu
ruhlarin bulundugu diinyayla baglanti kurulur, iletisim

baglar. ol

* jyi cinlerin yardimiyla hastaligin nedeni &grenilir.

e Hastanin bedenini birakip ¢ikan asil ruhun nerede
ve ne durumda oldugu égrenilir.

* Saman kendi buyrugu altinda bulunan gesitli cinle-
rin yardimiyla hastalik yapan kétl cinleri kovalar.

e Hastanin bedenini terkeden ruhu yakaiayip yeniden
hastanin bedenine sokar.

e Cinlere yardimlan igin dua ve tesekkur eder.

CiN TUTMASI VE KORKUTANI KORKUTMAK

«Bir varmis bir yokmus» diye basglayan butin masallar ve

efsaneler, cinleri, devleri, kotu ruhlari batin insanlarin ortak ta-

sarnimi durumuna getirmis, ilk insandan gﬁr}:}]rpilz_irjsanma kq.—
dar, her yerde her zaman benzer ya da degisik blglﬂ'ﬂEﬂE‘{ etki-
sini stirdrmstir. Kétl ruhlara, cinlere, seytana vb. olan inang
bugtin ilkel distince bigimine sahip bireylerin ve bu bireylerden
olusmus toplumlarin ortak, temel o6zelligini olusturmaktadir.
| atife Tekin Sevgili Arsiz Olim adli romaninda gunu
muzde cinlere inananlarin dykusiini $6yle anlatiyor:
«Halit'l cin tuttu.
Karni sis avratlar!» diye yatip debelenmeye basladi.
Bu cin gbze gérinmeden once, |Ik1n_*ate$.le yoklardi.
Arkasindan bir titreme bir ter. Sonra da gip! diye gelir in-
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Samanlar, kirmizi yesil samanlar. |

sanin gogstne cokerdi. Mercimek gozll, elsiz, ayaksiz,
kapkara yumak gibi bir seydi. Iste ‘0 an kolunu kipirdatabi-
lir, kepgeyi tutabilirsen tutarsin. Kulun kélen olur, bir dedi-
gini iki etmezdi, tutamazsan kacip gider, bir daha da o fir-
sat ele gecmezdi.

Digleri kitlendigi gibi elegin i¢ine kapaklandi. Serbet
edip agzina damlattilar. Kulagina bagirdilar. Yiiztine su
serpip saplak attilar. Ne ettilerse Atiye kipirdamadi. Hu-
vat, «Ana, Cinci Mehmet'i cagirsak bari.» dedi. Anasinin,
«Bagimiza seytan toplar, kivrilasica durzu,» demesine al-
dirmadi.. Cinci Mehmet'i gidip getirdi. Cinci Mehmet mus-
ka yazmak i¢in tek basina bir odaya kapandi.

Muskayl kaynar suya atip, okuyup Ufleyerek suyu
kagik kasgik Atiye'nin agzina verdi. Atiye'nin gozleri acildi.
Ama giderken, «Dogacak gocuk eksik dogmazsa basina
gelmedik kalmayacak, ha» diyerek, hamur tahtasina bir
¢entik atti. Sonra da ¢ikip gitti.

Cinci Mehmet'i, Atiye'nin kizi dogurmasindan g giin
sonra dagda cinleri bogdu. OlGsuni strdye suruye getirip |
koye attilar. Kapkara kesilmis, siritan yuzlyle seytana
benziyordu durzl. Nice gelini, kizi bir muskayla daga yu-
rutup kirletmisti. «Basina buldu kara zirani» diyen yizune
tUkdrdu. Tlkdrenin ici buz gibi sogudu.

Ik insanlarin yUzlerine taktiklari korkung maskeler, yarat
tiklari gurditdler hep kendilerini korkutanlari, 6zellikle kotii ruh-
larl korkutma amacina yonelik davranislardir.

Anadolu'da az yemis veren ya da yemis vermeyen agac-
lart baltayla kesme tehdidiyle korkutma yontemi, ginimuzde
de gecerliligini surdurmektedir.

Halikarnas Balikgisi (Cevat Sakir) Anadolu Efsaneler;
adl yapitinda bunu séyle anlatir:

Bir agag, yemis vermezse agag korkutma adi verilen
bir toren yapilir. Baltali ve baltasiz iki kisi yemis vermeyen
agacin basina dikilir. Baltalisi ben bu agaci kesecegim
der, baltasini kaldirip agaca vurmaya hazirlanir. Baltasiz
olani onun canini bana bagisla, bu yil meyva vermediyse
gelecek yil verir diye yalvarip yakarir.
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Eski Tirklerde kéti ruhlann ve cinlerin, Basamanhlarn ;

caldiklar davulun sesinden korkup uzaklastiklarina inanilirdi.
Bugiin Afrika, Amerika ve Avustralya‘da yasayan yerliler de ay-
ni isi ytizlerine korkung maskeler takarak yapmaktadiriar.

DOGAUSTU GUC, TABU VE BUYU

Bu korku inanci ilk dinlerden canlicihgin (animizm) dog-
masina yol agmistir. llk insanlar iginde yagadiklari cevredeki
her seyin canli olduguna, ruhlar bulunduguna inanmiglardir,
Bu inanca dayanarak agag, bitki, su, tag ve toprak gibi butun
dogal nesnelerin ruh tasidigini varsaymiglardir.

ilkel insanlar uyku, riya, atesli hastaliklar, akil ve ruh
hastaligi, 6lim gibi bedensel, ruhsal kaynakl olgulara kotu

ruhlarin neden olduguna inanmislar, kendi duygu ve dusunce- .

lerini dogal cevreye yansitmiglar, orada bulunan nesnelere
baglariglardir.

Boylece ilk insan kendi duygularina ve dusuncelerine ya-
bancilasmis, bunlari iginde yasadigi dogal ortamda bulunan
gliciere, nesnelere baglamistir,

Goérilmeyen ama her yerde ve her zaman varolan bu
glic, dogadan soyutlanmis ayri bir kavram olarak gelistirilmis-
tir. Bu glice Avustralya yerlileri Mana; kizilderililer Manitu, Hint-
liler Brahman, eski Yunanllar Daiman adint vermiglerdir.

Ik insanlar bu guicle yuklii oldugunu distndukleri butun
canl ve cansiz varliklardan sakinma, uzak durma geregine
inanmislardir. Bu nedenle bu tiir Mana dolu canl ve cansiz
varliklara «tabu» adini vermiglerdir.

Tabuya dokunanin, tabuya yakalananin bundan kurtul-
masi amaciyla byl yapilimis, buytcultk geligmistir.

Dilimizde buiyl, sihir, tilsim so6zclkleri genel olarak esan-
lamda kullaniimaktadir. Kokt Arapga olan sihir ve tilsim s0z-
clikleri care, deva, olaganistii etki anlaminda kullanmimistir.

ilk. ilkel insanlanin distincelerinde ve dinya goruslerinde
bilyl etkili, Gnemli rolii ve yeri olan, gozle gdrulmeyen gizli bir
glictur. Tabularin tehlikeli oldugu, insan tehdit ettigi gorusun-
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den hareket ederek ilk insanlar bunlara yaklagmanin, dokun-
manin zarar verecegine inanmistir. Bu inanca goére belli agac-
larda. bitkilerde, hayvanlarda, insanlarda, ozellikle blyuculer-
de, samanlarda varolan bu giicin insan icin olumlu, yararl ya
da olumsuz, zararh etkileri sbzkonusudur. Baska bir deyisle, lyi
bilytler, kéti blydler, diye bir ayirim yapilabilir.

Ik buiytilerde tabuda bulunan glicten korunmak ve kurtul-
mak icin yine ondan yararlanma bigiminde uygulamaya aktari-
lan bir nedensellik dusiincesi yer almistir. Bu digunceye daya-
narak bir insana byl yapmak igin ya onun bir egyasi ya da
mumdan, tahtadan yaptimis kiguk bir simgesi kullanilirdr, Bun-
lara yapilan buyinin o insani etki altina alacagina inanthirdi.
Simgesine bicak, idne, sis batirilan insanin aci gekecegi; esya-
51, simgesi baglanan insanin kétllik yapamayacagi; topraga
cizilen yuvarlagin insani hareketsiz birakacagi; topraga doki-
len suyun kurakhidi dnleyip yagmur olacagi digunultrdu.

Kimi ilkel toplumlarda bir kisiyi, nesneyi, olayi, olguyu kar-
aitiyla korkutarak biyt yapma yollarina bagvuruimustur. Yirtic
hayvanlardan gelen kotulukier icin baska yirtici hayvan resim-
leri, yilandan gelen kottiltkler icin leylek resimleri kullantimigtir.

AK VE KARA BUYU

Byl amacina, temelinde bulunan tasarima, yapiimasi
gerekli islemlere, térenlere goére degisik bollimlere ayrilir. En
eski ve yaygin olan biiyl bélumleri arasinda ak buyd, kara bu-
yii, dokunma biiyiisi, av biyusu, etkin ve edilgin buyl sayila-
bilir,

Ak bilyli bireyin ve toplumun dogruya, guzele, iyiye, ek-
siksiz ve olumlu amaclara ulagsmasint saglamak igin kullanihir,
Hastalik, huzursuzluk, mutsuziuk, 6lim gibi bireysel; bag, bah-
ce, ev, tarla, mal mulk gibi bireyin varhigiyla ilgili; firtina, ruzgar,
vagmur, kar, sel, kuraklik, zelzele gibi dogal kargaga ve savasg
benzeri toplumsal tehlikeleri engellemek, bunlardan korunmak
icin ak bityl yapilir. Ak buy( goguniukla, dinden ve dinin kutsal
bildigi nesnelerden, olgulardan yararianir.
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varliklarla dogru, guzel, iyi, eksiksiz, olumlu ya da bunun tersi
biciminde kurulan baglantilar rol oynamigtir. Béylece insanin
yararini ya da zararini saglayan, olumlu ya da olumsuz gticle
dolu, yUklt nesneler olusturulmustur.

Insanin dogru, guzel, iyi, eksiksiz, olumiu davranmasi,

bedensel ve ruhsal agidan gli¢lii ve saglikli olmasi, basariya
ulagsmasi, dis tehlikelerden, zararlardan korunmasi icin asagi-
daki muskalar, nesneler kullaniimistir. GUntumiizde de kullanil-
maktadir. Bez, deri, kagit, karton, kemik Uzerine cizilmis kutsal
sayllar, sekiller, kutsal sézler yazilmig agag, bitki, meyva par-
¢alari, tohumlar, agactan, madenden, tastan yapilmis bilezik-

ler, kolyeler, kipeler, taglar, hayvan boynuzlar, derisi, disleri, &

kemikleri, pullari, pencesi.

En yaygin muskalar ve ugur getiren nesneler el ve géz
biciminde olanlardir. Maslimanlar ve Hiristiyanlar elin ve go-
zun ugurlu olduguna, tasiyanlara iyilik ve mutluluk getirdigine
inanirlar. Hiristiyanlikta «Meryem Ana eli», Muslimanlikta

«Fadime Ana'nin eli», «Abbas'in eli» ugurlu sayllmistir; her iki

dinde g6z «qguice karsi glig» varsayimina dayanarak bitiin ko-
tuliklere karsi «nazarlik» olarak kullaniimaktadir.
Insanlarin ¢ogu genel olarak kullanilan muskalar, ugurlu

nesneler, nazarliklar disinda kendilerine ugur getiren nesnele-

rin olduguna inanirlar. Bunlar strekli olarak yanlarinda tasir-
lar. "

ASK BUYULERI

Buyuculer tarafindan tilkemizde en c¢ok kullanilan bliydle-
rin basinda ask, ilgi, sevgi biylist yer aimaktadir. Bu biiyiide
Uzerine ayetler yazili olan nal yedi gtin ateste birakilir. Daha
etkili agk blyusu icin kdselerine sevenin, sevilenin adi ve dua-
lar yazil olan Gg¢gen biciminde kagit, sevilen insanin bir tutam

saclyla birlikte, sevilen insanin simgesi olan balmumu bebegin

icine konup bir késeye birakilir. Bir hafta streyle sevilen insa-

nin adi soylenip dua edilir.
Begenilen bir insanin ilgi ve sevgisini kazanmak igin Uc
pamuk cekirdegi alinip, hepsinin tzerine ayri ayrn dua okunur,
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Okunmus pamuk cekirdekleri o insanin Kapisinin altina gémii-
IUr, Bir ay beklenir,

| Sex{[lep kadin ya da erkegin ilgi ve sevgisini siirdiirmek
IGin yirmi bir tane glnliik alinir. Bunlar tek tek yakilir. Yakilir-
ken her birinin Ustine dua okunur.

. Iste_n.meyen, sevilmeyen biriyle karsilasip konusmamak
Igin o kisinin adi bir kagida yazilir. Yazil kagidin tizerine
Kur'an'dan sureler okunup uflenir.

Begenilen, ilgisi, sevgisi istenen insanin adl yedi kemige
yazilir. Begenilen insan kadinsa kemikler disi kdpege, erkekse
orkek kopege yedirilir. (

Be@eniign, llgi ve sevgisi istenen insani bﬁﬁyﬂfemek icin
50l avucun icine 21 tane karabiber alimir. Bunlar bir sure avug-
la tutulduktan sonra bir koseye saklanir. Yedi gtin sureyle her
karablber_* tanesinin Uzerine ayri ayri okunup ayn| koseye ko-
nur. Yedinci glin sonunda dualar bitince biberler teker teker
atese atilip yakilir,

~ Begenilen bir insani elde etmek icin bir yarasa tutulur. Ke-
silir. Kanindan bir parga sevilen Kigiye surdlir. Yarasanin 6lisii

-

sevilen insanin kapisinin esiginin altina gomuildr.

Sevgil[pen ayriimamak igin sevilen insanin ad bir bakir
parcasinin uzerine yedi kez yazilip atese konur.

Erkegin_ evine, karisina baglanmasi icin kadinin tirnagin-
tan alinan bir parca yakilarak toz haline getirilir. Bu toz biberle
Karigtirlhip erkege yedirilir.

Biriyle baglanti, arkadaslik, dostluk kurmak icin 41 tane
nohut alinip tzerlerine 41 kez dua okunarak bir ¢émiege ko-
nup kaynatilir.

~ Kizla erkegin birbirleriyle lgilenmesini isteyen anne-baba
[ sarmagik yapragi alir. Birine erkegin, Otekine kizin adini ya-
car. Erkegin adinin yazili oldugu sarmasik yapragi Ustte, kadi-
nin adinin yazil oldugu sarmasik yapragi altta olmak (izere
vapraklar yuz yiize konulup iyice sarilir. Muska yapilip kiza ve
trkege takilr.,

~ Bir kadina sirlarini séyletmek ICIn bir tavsan yakalanir, ke-
silir. Vggl alinir, Kadin uyurken goégsiine stiriiliir

Birinin sir saklamasini saglamak icin, o insanin adi bir
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kagida yazilir. Yazilan adin altina «Mezarda oOlu nasil suskun
durursa, o da Oyle suskun kalsin» diye yazilip bu kagit mezar-
liga gomulur,

Baskasinin yaptigi biiylyd bozmak i¢in, igne cekirdegi,
leylek pisligi, kina, zirnik karigtiriip yakilir. Tutst yapilir. |

Yedi kapi esiginden birer parca kesilerek yakilip tltsu ya-
pilir. |

Yiiz gram piring alinarak tizerine yedi kez dua okunup pi-
lav pisirilerek bllylye ugramisa yedirilir.

Demir tozu kaynar suya atilir, Bu suyla banyo yapilir.

Leylek yuvasindan alinan c¢ali ¢irpi kaynatilir. Bu suyla
banyo yapilir.

Pamuk ipligine 41 dugum atilir. Dugumler atilirken her bi-
rinin Gizerine okunup Uflenir. Sonra dugtmler birer birer ¢ozu-
ltiir. Pamuk ipligi bir bardak suya konup bu su blyulenmis insa:
na igirilir. |

Biiyllenmis insana ic camasiri ters giydirilir.

e Biiytlenmig insana kirlangig pisligiyle karistirllmis kahve
icirilir. :
$ Bilyli bozmak igin iki yorgan ipliginin iki tarafini ¢ekince
cozlilecek bigimde yuzer tane ilmik atilir. Her diigiim dua oku-
narak ¢ozulir. Batun digumler ¢ozuldukten sonra iki yorgan
ipligi bir kdse suyun igine batinlip islatilir. Sonra sikilip asilir.
Iplikler kuruduktan sonra yakilir. Kulleri titsu olarak kullanilr.

TOPLUMUMUZDA BUYUYE INANANLAR NEDEN COK?

Samanizmden kaynaklanan, Islamiyet oncesi Orta Asya
Turklerinin hastaliklari tedavi yaklasimi ginimuze dek sur-
miistir. Kutadgu-Bilig'de hastalikiari ilacla tedavi eden he-
kimlerin yaninda, bilyli yapan, cinleri, perileri, kotu ruhlari, sey-
tan kovan, telkin yaparak hastaliklan tedaviye calisan «efsun-
cu»lardan da soz edilmektedir. Efsunculuk ginimuzde buyu-
cliler, faleilar, ftrtketler, ocaklarda tedavi yapan gegitli tari

katlara bagh hocalar tarafindan surduriimektedir. Bunlarin bir
bélimi sadece tedaviyle ilgilenmekte, bir bélimd de turld
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amaclarla bireyin ya da bireyin i¢inde bulundugu kuguk toplum
kesiminin glinllk yasamina, gelecegine yon vermektedirier.

Geleneksel kultirin etkisi altinda bulunan, ekonomik ve
toplumsal dizeyi duslk, egitimi, 6gretimi sinirli toplumsal ke-
simde yasayanlarla, ekonomik ve toplumsal dizeyi yuksek,
ama kltiir ve egitimi, 6gretimi yetersiz toplum kesiminde yasa-
yanlar arasinda buyuye fazla inananlar ve bu inanci somuren
insanlar vardir. Inananlarin sayisi milyonlar agmakia, sadece
Istanbul'da bini asan biyticli bulunmakta, buyl bagina yuz bin
iradan, tic bes milyona kadar para alinmakta, bircok Unlu in-
san byl yaptirmakta, fal baktirmaktadir.

Buyuntn, falin, Gfurtgan, Islam dini tarafindan gunah sa-
yilmasina karsin, toplumumuzda bu davranig bigimi etkinligini
stirdiirmekte ve giderek artmaktadir. Bu artista ekonomik so-
runlarin yarattigi kaygilardan, korkulardan kurtulma cabasl ya-
ninda, egitim, égretim ve kiltir yozlasmasinin da rol oynadigi-
ni soyleyebiliriz. Ancak tim bunlarin asil kaynaginda bos
inanclarin ve ilkel diistince bigiminin yayginlig! yatmaktadir.

BOS INANCLAR

insanlar icin inanmak bir gereksinimdir. Bu gereksinime
czim ve doyum aramak icin anlamadiklarini, bilmediklerini,
gormediklerini imgeleme yoluyla tasarlariar. Tasarimlar. ger-
cekle, guiniik yasamla baglantili, ilgili oldugu surece gercekei
ve mantikh dusiince sézkonusudur. Bilimden, gergekien, man-
tiktan kopmus imgelere dayanan tasarimlar insanda Do$
inanclarin ortaya ¢ikmasina yol acar. Inanglarn bir bolumu za-
manla bilimsel dustincenin yol ve yéntemiyle agiklanan, ger-
ceklerle baglanti kuran, mantik kurallarina uyan duruma donu-
sebilir. Ya da bu duruma dénlusecek ogeler tagir. Boylece bu
tip inanglardan bilgi olusabilir.Bu nitelikte olmayan inanclar bos
inang (batil inang) olarak kalir. |

Fizikdtesi (metafizik) yorumlar bu tur bog inanclara bilgi
ve bilim niteligi kazandirmaya ¢alismis, ancak butun carpitma-
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lara, saptirmalara ve zorlamalara kargin bu yaklasim gecerli
olmamistir.

Bos inan¢ genel olarak bilim, bilgi, distunce ve mantik
alanlarinin ilke ve kurallarinin disinda kalan, gercekle baglanti-
li olmayan, dogal ve toplumsal ortama, yasantlya uymayan im-
gelerin yarattigi tasarimlardan ortaya cikar; alginin, deneyin,
gercegin, mantigin bittigi yerde baslar. '

Bos inanglar Ustbenligin asir bastiric, engeileyici, ertele-
yicl, denetleyici yapisindan ¢ikan buyruklardan kaynaklanir.
Ancak bu buyruklar olusturan ustbenligin yapisinda ¢ocukluk-
tan beri stiregelen ¢carpitma ve saptirma sézkonusudur.

Bog inanca bagl davranislar ve tutumlar, baska bir deyis-
le térenler (rittieller), Gstbenlik tarafindan bastirilan, engelle-
nen, erteienen, denetlenen ilkel benligin giictiniin bu saptirma
ve garpitma sonucu bigim degistirmesi, simgelerle agiga ck-
masidir.

Bog inanca bagl davranislar ve tutumlar kaynag! ve ne-
deni bilinmeden, bilgiyle, bilimle, gergekle, dusiince ve mantik-.
la baglantilari, ilgi ve iliskileri dikkate alinmadan surlip gider,
yinelenip durur. Bunlar ilk ve ilkel dinlerdeki térenleri andirir.

Bir dinde tapinmaya, dince kutsal sayilan Kisilerin, nesne-
lerin, oldlerin ayricaligina saygi gésterilmesine bagh belli bi-
¢imlere, ilke ve kurallara uyularak yapilan torenler gibi, bos
inanci olan insan da kendince kutsal saydigina, saygl gosterdi-
gi ya da korkup cekindigi durumlar karsisinda bu inancinin
urunu olan turlls davraniglar yapar, tutumlar benimser.

Bog inanclarin dogmasinda ve gelisip yaylimasinda, yete-
rince dayanak, destek, veri olmadan, kuskuya kapilmadan ca-
buk ve kolay inanma etkili olur.

Bos inangta bir yanda aldanmalar, sanilar (zan), ote yan-
da kuruntu (vehim), kusku (stiphe) bulundugundan gelismesi
ve yerlesmesi kolay olmaktadir.

Sozcuklerin kazanilmasi ve kullanilimasi benligin doyum
yoluyla yargilama islevini kolaylastirr. Sozcliklerle, benlikte
gercek diunyanin bir taslag! yaratilir. BOylece, asil ve gerekli
davranis, sézcuklerin yarattigi dunyadan kaynaklanir. Genel
olarak kigide sézcuklerin yarattigi diinya rol oynar,
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ILKEL VE AZGELISMiS DUSUNCE BiCiMi

Buraya kadar s6zUnu ettigimiz korkular, saplanti, takinti-
lar ve bos inanclarin temelinde ise. ilkel dustnce bigimi yatar.
llkel dislinceyle eriskin, gelismis, olgunlasmis ddsiince bigimi
arasinda onemli farklar vardir. llkel ya da azgelismis dusunce
nin ozellikleri sdyle 6zetlenebilir:

* Gergekle baglantisi, iliskisi yoktur ya da ¢cok az ve
lgisizdir.

* Neden sonug iligkisi ya hi¢ yoktur ya da cagrisimla-
ra, rastlantilara dayanir. Yer ve zaman bakimindan birbi-
rine yakin olan olaylar, olgular arasinda baglant! kurulur.

* Olaylar, olgular bir biittin olarak ele alinir. Baglanti-
lar, ilgiler, iligkiler cozimlenmez.

* Madde ve 6z birbirinden ayriimaz.
* Duygular ve disunceler denetlenemez.

* Somut digtnme, kisilestirme ve nesnellestirme egi-
limi vardir.

* Olaylarin, olgularin, sorunlarin ayrintilari gézden
kagar.

* Duygulanim ve coskular dustnceyi etkiler.

* Dogal ve toplumsal ¢evre, ortam amaclara, beklen-
tilere, ilgilere, isteklere uygun bigimde algilanir, anlasilir
ve yorumlanir.

* Algilamada, anlamada, yorumda korkular etkili olur.

likel dustince bigimi gocuk diisiincesinde de vardir. Altini
Glzerek belirtmek gerektir ki, cogu kez hatall bicimde anlasildi-
01, yorumlandigi gibi ilkel distince ve gocuk distincesi, dusun-
cesizlik, akilsizlik, zeka geriligi olmayip 6zel, kendine 0zgu bir
duglnce bigimi, yaklasim yolu, yéntemidir. Bagka bir deyisle,
dogaya bagli olan, dogadan ayrilip kopmayan, dogal kosullarin
otkisi altinda yasamini srdiirmek zorunda olan insanin dusun-
ce bicimidir.

Bu dugunce bigiminde insanlarin yasadiklari dogal kosul-
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lardan, zamandan, toplumsal ilke ve kurallardan, dinden, gele-
nekten, gorenekien, icinde yaganilan ya da etkilenilen kulttr-
den, teknolojik gelismeden kaynaklanan cesitlemeler, degis-
meler, kaymalar, sapmalar olabilir.
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Eski Korkularin Ortak Simgeleri ve
Cagdas Yasamin Yeni Korkulart

insan kendi algi, bilgi, distince, imgeleme ve tasarlama
sinirlarint asan evren ve kozmos kavrami karsisinda hi¢ oima,
yok olma korkusunu yasar. Biitiin korkularin temelinde yer
alan bu hi¢ olmak, yok olmak korku ve kaygisl, ilk ve ilkel in-
§ sandan gunumuz insanina kadar ya ayni ya da degisik bigim-
lerde stregelmistir. Bu temelden kaynaklanan korku ve kaygi-
nin degisik bigim, renk ve gérunum kazanmasinda, kisilik yapi-
51 yaninda, iginde yasanilan toplumun, kaltiirin, ¢agin da degi-
aik etkileri olmustur. Bagka bir deyisle, eski korkulara kigisel ya
4 da toplumsal dizeyde yenileri eklenmistir.

Daha énce de belirttigim gibi, ilk ve ilkel insaniar bu kor-
kularini seytan, buytcu, cadi, cin, dev, hayalet, hortlak, kot
ruh, 6cli gibi dehset ve korku veren cesitli simgeler bigiminde
tasarlamislardir. Baska bir anlatimla, soyut olan korku kavra-
mini bu simgelerle somutlastirmiglar, gozle gorilen, anlatilan,
tammianan duruma getirmiglerdir. Boylece belirsiz hiclik ve yok
olma korku ve kaygist anlam kazanmis, insanin guinlik yasan-
tisinda yer almistir. Bu simgeler insanin temel korku ve kaygi-
511 azaltmis, bunlardan kurtulmak icin kimi ilkelere, kurallara
uymanin, térenler yapmanin yeterli oldugu dilgtnulmustar.

ilk ve ilkel insanlarin yarattiklar korku ve kaygt simgeleri
§ 0 giinden gunimuze kadar kusaktan kusaga aktarimis, butun
insanlarin, insanhgin, toplumlarin ortak bilincinin ya da bilingal-
timin mali olmustur.

L



Daha dnce de sézkonusu edildigi gibi, rii
- , ruyalarda orta
glei':‘aéatlmsﬁn kﬂrkfta"‘ gelecegine iliskin karamsar ve kétii
er beklentilere yol agan gériintiilerdeki benzerlik bu diisting
yi dogrular niteliktedir bu diigiin

Ote yandan Carl Gustav Jung'dan (1875-1961) beri bildk

gimiz gibi, ortak bilingalti insanin ruhsal yapisinin, yasantisint

Dir pargasidir. Bu yapinin, yasantinin icinde yer alir. Insana v¢

Insanliga 6zgl ortak 6zelliklerin, simgelerin depolanmasinz

Korunmasina, saklanmasina, kusaktan kusaga aktarilmasing

yardimei olur, ~
e CCagimizda yasayan insanlarin buylk ¢ogunlugu icin, il
e i ’
kaynaklanan bu simgeler ¢ok eski, ali li :
) er . alisiimamisg, bilinmeyen n
telikler tagimaktadir. Guintimiiz insani ilkel insanin ruhssﬁ yapli
gmﬂ., zaga;tl_sma yabanci kaldigindan, sézkonusu simgelet
O ‘udan dogruya anlayip benimsememekte kendi 3
rak kabul etmemektedir. 1 e
_Nevar ki, cagimiz insant icin de, ilk ve ilkel insanda oldu
gu grbl._aynr temel korkular gecerlidir. Dogal olarak bunlarin bi
¢im ve renk‘kgz'anmash somut duruma getiriimesi, simgeles
mesi gereksinimi vardir.Baska bir deyisle, ilk ve ilkel insandal
gunumuz insanina kadar butun insanlarda ortak olan teme
ngrkula.rm yasanilan cagin kosullarina gore yeniden simgeles
tirimesi gereksinimi sézkonusudur, :

KAYGI VE KORKUYU AZALTMANIN TEK YOLU...

Gegmisten, gunlik yasamdan, gelecekten k
ve temel korkularin artmasina, su ﬂsﬁine r;akmasnr?grﬁfﬂg:
Oteki korkularin insana verdigi kaygiyi azaltmanin, ondan kur
tulmanin tek cikar yolu, bunlarin bigim ve renk kazanmasi
srmgeéri§n;esi, somut olarak ortaya ¢cikmasidrr, |
lindigi gibi, bu durum dogal olarak rilyada gercekl
mektedir. Riyada temel korkularin simgelerini jrn_;,w‘:lrrengwe %un?a
Kigilik yapisina, amacina, beklentisine gére iyi ya da kétii bi
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| insanin korkularinin somut duruma getirilmesindet

¢imde yorumlayan insan, kisa sure i¢in de olsa temel korkula
rnni ve bunlardan kaynaklanan kaygiyi azaltabilir.

Insanlik tarihi boyunca insanlar binlerce yil ruyalarini,
korku simgesi tasiyan mitolojik oykulere, masallara aktararak
bu gereksinimlerini karsilamislardir.

Icinde korku simgesi tasiyan mitolojik dykulerin, masalia-
rnn yerini on yedinci ylzyilda baglayan, korku 6geleri ve simge-
leri bulunan oykuler, romanlar almigtir.Bu akim o ginden gu-
numuze kadar gittikge artan bir hizla strtp gitmistir. Yazin sa-
natinin baska dallarinda Un yapmis yazarlar, sairler bile bu
akimin etkisi altinda kalmiglardir.

Ornek olarak alkol bagimlisi olan, bu nedenle sik sik alg!
ve dusunce bozukluklariyla birlikte ruhsal bozukluk tablolari
yasayan lirik ve romantik sair Edgar Allah Poe (1809-1849)
korku fantazileriyle dolu Gykulerin yaraticisi olmustur.

KORKU EDEBIYAT VE ENDUSTRISI

Gunumuzde insanlardaki temel korkularin simgelesme-
sinde, somutlastinimasinda masallar, korku éykuleri ve roman-
lari yaninda korku filmleri ve video kasetleri de yer almistir.

Buralarda insanlar korku yaratan simgeleri, anlamsiz, ge-
lisiguzel, gereksiz bicimde segip kullanmamislardir. Bunlar ilk
ve ilkel insanin yarattigi simgelerin gagdas insanin disiincesi-
ne, imgelemesine, tasarimina, yaraticiligina gore degistirilme-
si, yeniden bigim ve renk kazanmasidir. Baska bir deyisle, ca-
gimiz insaninin simge yaratma yetenegi, ilk ve ilkel insanin
kullandigi simgelerden korku Gykulerinin, romanlarinin, filmieri-

nin, video kasetlerinin kahramanlarini, konularini, olaylarini g&—

Karmistir.

Boylece cagimizda yasayan insan i¢in de korku romani
okumalk, korku filmi ve kaseti izlemek yoluyla temel korkulari
ve bunlan cogaltan, siddetlendiren gecmis, glnlik, gelecek
korkularini, yarattiklari kaygiy! simgelestirerek azaltma, yumu-

satma olanagdi ortaya gikmustir.
Ote yandan seytan, kétu ruh, cadi, cin, hayalet, dev, 6cil
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veren simgelerin, cagdas birgok korku romaninda, filmde, ka-
sette hi¢c degismeden kullanildigini da belirtmek isterim. Boyle-
ce korku romanlari, filmleri, kasetleri, cagimiz insanina bir yan-
dan ilk ve ilkel insanin temel korkularindan kaynaklanan ortak
simgeleri aktarmakta, 6te yandan bunlara yeni bicim ve renkler
Katarak cagdas korku simgeleri yaratmaktadir,

Korku romanlarinda, filmlerinde, kasetlerinde kullanilan
simgeler ister ilk ve ilkel insanla ortak, ister cagdas olsun,
amaci temel korkular azaltmak, bunlarin yénini degistirmek-
fir.

Ayrica, daha ilerde gorilecegi gibi, insanin korku yaratan
durumun, kisinin, nesnenin, olayin (istine gitmesi, bunlarla
kargilagmasi, bir sire sonra bunlara karsi duyarsizlasma ya-
ratmakia, insani gunlik korkulardan, fobilerden kurtarmaktadir.

Buraya kadar anlatilaniarin 1s1@1 altinda insanlarin korku
romaniarini okumalarinda, korku filmi ve kaseti izlemelerinde
gorulen celigki bir dlglide anlasiimaktadir.

Ancak ozellikle cocuklar ve gencler bu tiir korku romania-
rnin, filmlerin, kasetlerin kolayca etkisi altinda kalabilir, yeni
yeni korkular yaratabilirler.

KORKU KAHRAMANLARI

Yirminei yuzyihn baslangicinda (1911) Fransa'da Pierre:
Souvestre ve Marcel Allain, «Fantomas adini verdikleri siyah
pelerinli, yuzt maskeli, eli hancerli, herkese korku ve dehset
veren bir kahraman yarattilar. Bu kahramanin seriivenleri kisa
surede butlin dinyaya yayildi. Fantoma'nin serivenlerini anla-
tan romanlar, gunun olanaklar iginde bes alti yiiz bin dolayla-
rinda basildi. Yirmi dile birden cevrildi.

Kimi ulkede bu tiir romanlarin insanlara ve topluma kot
etkiler yapacagindan g¢ekinenler, bunlarin yasaklanmasi icin gi-
rigimde bulunmaya basladilar. Ancak bu girisimler sonuc ver-
mezken, Feuillade'in cabalariyla kisa stire icinde Fantoma'nin
dehget ve korku dolu seriivenlerini anlatan bes film gevrildi.
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Fantoma rollnd oynayan Rene Navarre blyik basariya ve
une ulasti.

Fantoma filmlerinin ulastigi basan ABD'de benzerierinin
cekimine ve yeni korku kahramanlarninin yaratilmasina yol acti.

Bu akimin etkisi altinda Almanya'da Paul Leni dehset,
korku, saldirganlik 6geleri iceren «Mumyalar Mizesi» adini
verdigi ilk sanat filmini cevirdi.

lik gevrilen sesli filmler arasinda yer alan Dreyer'in «Vam-
pir» adh filmi dehget ve korku veren yeni bir kahraman tipi ve
degigik ogeler yaratmistir.

Amerikan sinemasinda 1928-1941 yillan arasinda bunla-
ra dehset ve korku salan, Drakula ve Frankestein tipleri katil-
mistir. Ayni yillarda ilk ve ilkel insanlarin hayalet kavrami «Go-
runmeyen Adam> filmleriyle sUrdurdimustr.

llk ve ilkel insanlarin gevrelerinde bulunan biylik hayvan-
lardan, dinazorlardan etkilenerek yarattiklari dev simgesinin
yerini King-Kong almistir. Daha sonra dev simgesi dev buyuk-
lugunde mikroplar, karincalar, fareler, kediler, képekler, kuslar
ve turlt hayvanlarla surdurdlmus, ozellikle képekbaligi (Jaws)
fiimleri masallardaki canavarlari glinimiize tasimistir.

«KUSLAR»LA SIMGELESEN ESKi VE YENi KORKULAR

1830'lu yillardan gtinimuze kadar eski ve yeni bitlin kor-
ku veren simgeleri, 6geleri, olaylari ve estetik ve sanatsal bi-
¢cimde kullanan yapimer ve yénetmen Alfred Hitchcock olmus-
tur,

Ornek olarak «Kuslar» filmiyle Hitchcock eski ve yeni bii-
tin korku 6gelerini ve saldirganligi sevimli, insana dost ve ya-
Kin bir kusg turinde toplamayi, simgelestirmeyi basarmistir.
Kuglanin insanlara saldirisi bir anlamda insanin ruhsal yapisin-
da, yagsaminda yer alan eski ve yeni buttin korkularin kuslarla
simgeleserek insana saldirisi olarak kabul edilebilir. Film ger-
gekten bu amacina erismis, baska Ulkelerde ve llkemizde iz-
lendikten sonra gegici bir stre igin de olsa, insanlarin givercin
ve martilardan korkmasina yol agmistir. Hatta Istanbul'da gui-
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vercinlerin bulundugu Beyazit ve Eminéni meydanlarindan
gegemeyen, martilarla kargilagmamak igin Adalara gidemeyen
insanlar olmustur.

Kus korkusu birgok Bati Ulkesinde yasayan insanlarda da
gorulmuis, 6rnegin Londra'da Tarafalgar, Roma'da National,
Milano'da Dome meydanlarinda bulunan guvercinler nedeniyle
bazr kisiler buralardan gegmemiglerdir.

Cagimizda korku romanlarini eski ve yeni tum ogeleri ve
simgeleriyle isleyen, onlari insanin ginlik yasamiyla butinles-
tiren yazarlarin basinda Stephen King yer almaktadir. Step-
hen King romanlarinda dogaiistl gi¢ ve varliklara da yer verir-
ken, gunUimizde Amerika'nin en ¢ok satan yazari Dean R.
Koontz'un korku 6geleri insan psikolojisinden kaynaklanmakta-
dir.

DINAZORDAN FARE KORKUSUNA...

lik ve ilkel insanlarin bilyiik hayvanlardan, dinazorlardan

kaynaklanan korkularinin ¢gagimizda fare korkusuna donustu-

gu soylenebilir. Bilindigi gibi, 6zellikle kadinlarda bu tip korku-
lar panik yaratacak dlzeye ulasabilir. Ote yandan Kimi insan
bilmedigi nedenlerden, kimi insan tlyleri nedeniyle, kimisi has-
talik almak, kuduz olmak korkusuyla basta kedi ve kopek ol-
mak Uzere butun evcil hayvanlardan kacarlar.

Dinazorlarin, ilkel striingenlerin gelismesi sonucu ortaya
ciktiklarl, dinyanin gesitli bélgelerinde bu hayvanlardan kalan
kemiklere bakarak yaklasik otuz metre boyunda olduklari sa-
nilimaktadir. Otla beslenen, iguanadan adini alan iki ayakl di-
nazorun kangruya benzedigi, basinin yerden yuksekliginin
bes, alti metre dolaylarinda oldugu, ¢ok kuvvetli olup agaclart,
kayalari devirdigi dustintlmektedir. Hem karada yuruyen, hem
denizde ytizen, yumurtalarini su kenarina birakan, diplodokus
adindaki insan buyukliginde dinazorlarin yaninda, megalosa-
rus adini alan, dort ayakla yirlyen, arka ayaklari Uzerinde dik
durabilen, dik durdugunda basinin yerden yuksekligi dort, beg
metreye ulasan dev dinazorlarin da yasadigl kabul edilmistir.

ANl

ilk insamin bu dev dinazorlar karsisindaki duygusu dehget
ve korku olmustur. Dinazorlarn ilk insanda yarattig! dehset ve
korku bir yandan canavar, dev tasarimlarinin olugmasina yol
acmis, ote yandan &teki hayvanlarla ilgili korkularinin kaynagt,
temeli olmustur,

Dinazorlarin soylari tiikendikge onlarin yerini alan oteki
hayvanlar da kimi gortntsd, kimi insana verdikleri zarar agl-
sindan insan igin korku kaynagi olmayi surdirmuslerdir.

Genel olarak siniflandinilmis hayvan tlrlerinin sayis| yak-
lasik olarak bir milyondur. Bu trlerin yarisindan fazlasini bo-
cekler olusturur. ik insandan ginumize dek zararl olsun, ol-
masin, insanlar cogunlukla béceklerden korkmuslardir. Bunia-
rin basinda eklembacaklilardan yer drimcegi bulunur. Higbir
toplumda, higbir zaman Griimcekten korkmayan insaniarin ol-
dugu soylenemez. Bunu akrep, ari, cekirge, kelebek, sinek Iz-
ler.

Surtingenlerin basta yilanlar olmak zere hemen hepsi,
halkali kurtlar, ipkurtlar, yassikurtlar; yumusakegalardan sumuk-
lubdcek: memelilerden fare, sican insanlari hem igrendirmis,
tiksinti vermis hem de korkutmusgtur.

Tirl ne olursa olsun kurbaga, baykus, yarasa, karga, ker-
lenkele, gergedan, su aygiri, kurt insanlara korku veren hay-
vanlar arasinda bulunmaktadir.

Aslan, kaplan, panter gibi yirtici hayvaniar uzaktan insa-
nin begenisini kazanirken, yaklastikga tehlikeli olan, korku ya-
ratan yaratiklardir.

Kedi, kopek, tavsan, at, esek, koyun, kegi, inek, kaz, or-
dek, tavuk, horoz gibi evcil hayvanlar da kimi insana korku ve-
[r.

Gordliyor ki, ilk insanlarda dinazorlarla baslayan hayvan
korkusu gliniimiize dek cesitli hayvan turleriyle devam etmis,
insanlarin davranislarini etkilemeyi strdUrmustar.

YUKSEKLIK VE ASANSOR KORKUSU

icinde yasadigimiz iletisim ¢agi, kimi toplumlarda yasayan
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insanlar arasinda yeni yeni korkularin ortaya ¢ikmasina yol a¢-
mistir. Baska bir deyisle, insanin kulttr duzeyi yukseldikge, bil-
gisi, iletisimi arttikca, ¢agdas ve uygar oldukca temel korku ve
kaygly! simgelestirme, somutlastirma bicimi degismis, ancak
bunlar kaybolmamistir. Kisaca, insanlar su ya da bu bicimde
temel korku ve kayginin tutsagl durumunda bulunmaktadirlar.

Cagimizin getirdigi en énemli korkulardan birj yikseklik
korkusudur, Ozellikle ABD'de ve Arap ulkelerinde kentlesme-
nin yarattigi yuksek yaplilar bu korkunun gittikge artmasina ve
yayllmasina yol agmaktadir. Ulkemizde de ozellikle Ankara, is-
tanbul, Izmir gibi biytik kentlerde yiiksek yapilar cogaldikea bu
cogalmayla dogru orantili olarak yukseklik korkusu olan insan-
larin sayilari da artmaktadir.

Ozellikle ABD ve Avrupa'da dis yiizii cam kapl gokdelen-
lerde yasayan insanlarda yukseklik korkusunun siklikla panik
nobetine donustigt goéralmustar.

Ulkemizde yukseklik korkusu daha gok yuksek },raptlarirr
pencerelerinden, balkonlarindan, teraslarindan agagl bakan in-
sanlarda «kendimi agag! atar miyim» Korkusuyla ortaya cik-
makta, bu korku kimi kez panik nobetine donusmektedir.

Yukseklik korkusu nedeniyle teleferige binemeyen turist-
ler, daga tirmanamayan sporcular, yaplyl denetleyemeyen mi-
mar ve muhendisler vardir. _

Cagdas yasamin ve uygarhgin, kentlesmenin getirdigi
yuksek yapilar bir yandan yukseklik korkusunun artmasina ve
yayllmasina neden olurken, Ote yandan asansdr korkusunu
yaratmistir. Yiksege ¢ikip inen asansor kapali, sinirli ve kiicuk
bir alan oldugundan, ilerde s6zkonusu edilecek birgok korku-
nun birlikte yasanmasina yol agmaktadir. Ote yandan asansor-
de kalmak, gecirilen asansor kazalan bu korkunun yerlesip ge-
lismesini kolaylastirmaktadir.

Sik sik elektrik kesintisi olan, iyi ve zamaninda bakimi ya-
pilmayan asansaorlerin gahgnga ulkemizde saatlerce asansorde
kapall kalan ya da asansor kazasi geciren insanlarda asansor
fobisi sik ve yaygin olarak gorulmektedir. Ben kendi yasamim
suresince Ug¢ kez tek bag:rna saatler boyu asansorde kapall
kaldim. Bir kez de asansdr kizim ve iki hastayla birlikte bir has-
tanenin besinci katindan giris katina kadar gittikgce artan hizi

dustu. Bu olaylar sonucu, asansére binmeyecek diizeyde bir
fobi gelismese bile asansore kaygisiz, korkusuz, bindigimi soy-
lemek olanaksiz.

Meslek yasamim iginde baska fobilerle birlikte ya da tek
bagina asansor fobisi olan birgok insan gérdiim. Bunlarin he-
men hepsinde bu fobinin ya uzun slre asansorde kapall kalma
ya da asansor kazasi sonucunda gelisip yerlestigini gozledim.
Bunlar arasindan birinin oykusunu kisaca aktarmak istiyorum.

Bir hanin en ust katinda bulunan isyerinde bir cumartesi
gund ogleden sonra yilbasi hesaplarini hazirlamak igin g:ahg.-
masini surduren M.G. isi bittikien sonra asansoére binip asagi
inmek istiyor. Asansor iki kat arasinda kaliyor. M.G. imdat zili-
ne basiyor. Ancak kapiciya duyuramiyor. Bagirip ¢agirmasini,
asansor kapisini yumruklamasini, isyerinde kimse bulunmadi-
(1 igin isiten olmuyor. Cumartesi oldugu i¢in, aksam kapici ha-
nin kapisini kapayip gidiyor. M.G. cumartesi aksamindan pa-
zartesi sabahina kadar asansdrde iki kat arasinda kapali, ka-
ranlikta, yalniz ve her an disme beklentisi icinde kaliyor.

Pazartesi M.G'yi dogru bana getirdiler. O glinden beri
M.G. asansore binemiyor. GUnlik yasamini asansdre binme-
tlen de dizenleyip surdurdigu igin M.G. simdilik bu fobisinin
ustune gitmek, onu tedavi ettirmek istemiyor.

TRAFIK VE UCUS KORKUSU

Cagimiz, asansdr fobisi yaninda gesitli tasit ve ulasim
nraclartyla ilgili korkularin, fobilerin ortaya ¢ikmasina, gelisme-
sine, cogaimasina da yol acmistir. Bunlar arasinda basta, ara-
ba, otobus olmak uzere tren, tlnel, gemi, ucak sayilabilir. Kimi
Insanda bu fobiler temel korkuya bagh olarak belli bir neden ol-
Mmadan ortaya ¢ikar, kimi insanda bu tip fobilerin ortaya gikma-
il bir olaydan, kazadan sonra olur.

Trafik kazasi ¢ok ve sik olan Ulkemizde araba ve otobus
Korkusu en sik gorulen fobiler arasinda yer alir. Gegirdigi trafik
knzasindan sonra araba kullanmayan, arabaya, otoblse bine-
meyen pek gok insan vardir.
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Ulkemizde insandan, aragtan, yoldan kaynaklanan trafik
kazas! nedenleri gozdnune alinirsa, kazalardan sonra ortaya
cikan fobilere cagdaslasmanin ve uygarlasmanin getirdiai fobi-
ler arasinda yer vermek olanaksizdir, Tam tersi bu ttr fobiler
ulkemizde ¢agdas bir trafik dizeninin bulunmamasindan kay-
naklanmaktadir, '

Cagdas korkular ve fobiler arasinda en sik ve yaygin ola

nustur. Ugaklarin, yok etme giici yilksek bombalarin, radarin,
izaktan denetimin, bilgisayarin gelismesinin savagiara yansi-
inasi, insanligin ortak bilincinde birdenbire hi¢ olma, yok olma,
lum korkusunu yaratmistir. ot 5

ikinci Diinya Savasinin sonlanmasinda biyuk etkisi olan
2 \tom bombas|, atom savas! korkusunun tohumlarini atmistir.
rak ortaya ¢ikanlardan birisi de ugus korkusudur. Bu korku ka Bilgisayarlarin, gidumbilimin, iletisim alanindaki gelismelerin,
pali bir yerde kalma, topraktan, yerden uzak olma, yukseklik savas teknu!nj'isine yansimasi, olas! bir savasin insanligin So-
korkularinin karigimi sonucu olusur. En son gelisen tasit araci,, demek olacagi bablsatEinl: dehgetini, korkusunu filizlendir-
nin ugak olmasi, insanlarin son yirmi otuz yil igcinde bu aracla mis, gelistirmis ve tnptumlarlﬁ ortak sorunu durumuna getir-
Ita§|nmalar|, kugsaktan kusaga aktarilan ugma aliskanliginin bu misfir '
unmamasi insanlarin cogunda guvensizlik yaratmaktadird ° . , = Ol Kizea-
Ucak kazalarinin oteki tasit araglarina oranla gaha ender ol = hﬁﬁ_’tf: ;;ZTeer}na;gmﬁb?Emdt:agpﬂ arsh yegidis O b
masina kargin, bu glivensizlik ugus korkusunun ve fobisinin§ ¥ PO Yt
daha cok ve yaygin olmasina yol agmaktadir. Kapilari ¢alan benim

Daha ilerde gorulecegi gibi, sivri nesnelerden korkan in: Kapilari birer birer
sanlar icin cagdas uygarligin gelistirdigi biitlin sivri arag ve ge: Géziiniize gérinemem
recler fobiye yol acan nesneler olabilirler. Ornegin, catal bicak: Goze abrlinmezdliler
la yemek yiyemeyen; dis hekiminin kullandig aletler yltiztinde : ._g e N
glrlk diglerini tedavi ettiremeyen; enjektorden korktugu icid Hirogima'da Olell
kan aldiramayan; damar ve kas yoluyla ilag alamayan; aveilik Oluyor bir on yil kadar
aticihk, okguluk, kurek, yelken, eskrim gibi sporlari yapama: Yedi yasinda bir kizim
yan; vites kolu nedeniyle araba siremeyen; flit, klarnet, zurng Buyumez 6lu cocuklar...

Caliyorum kapinizi
Teyze, amca bir imza ver

calamayan insanlar vardir.
Cocuklar dldurdlmesin

«BUYUMEZ OLU COCUKLAR...» Seker de yiyebilsinler...

Yirminci yuzyilin baglarinda patlayan Birinci Diinya Sava
sina kadar, savaslar sadece savasan iki Ulkeyi, hatta bu (lke
lerin belirli bir alanda karsilagan, belirli sayida askerlerinder
olusan ordularini ilgilendiren bir sorunken Birinci, daha sonrg
da Ikinci Dunya Savasi, buttn insanlari, insanlig: kapsami ici
ne alan, kaygilandiran, dehset ve korku salan bir sorun duru
muna getirmistir. Kugkusuz savagin bu duruma gelmesindg
teknolojik gelismelerin savasa yansimasinin biyuk katkisi ol

UCUNCU DUNYA SAVASI KORKUSU

Ozellikle Bati toplumlarinda ikinci Diinya Savaginin deh-
wotini, korkusunu, yoklugunu yasayan kusaklari ve onlarin ¢0-
cuklarini etkileyen bu korku, bir yandan toplumsal calkantilara,
usi genclikten hippilere kadar genis bir yelpaze icinde yer alan
degisik genclik akimlarina, alkol, esrar, LSD gibi maddelerin
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tiketiminin artmasina yol acarken, Ote yandan toplumlaralr, denizin, suyun kirden, mikroptan, pislikten yararlanilamaz
Uctincu Dunya Savagi tehlikesini, tehdidini yasatmaya bagladi. r,lurllma gelmesi sayilabilir. Cagimizin gincel sorunlarindan bi-
. Gagdas teknolojinin olanaklarindan yararlanacak olaml i de cevre kirlenmesinin ve ugucu temizleyicilerin ozon taba-
Uglincu Dunya Savasl, insanligin sonu, yok olmasi demektidly 5o ni inceltmesi, delmesi, hava ve ikiim kosullarini elumsuz
Insanlar, toplumlar, Ulkeler uzun sure yok olma korkusunun yas yicimde degistirmesidir. ‘ .
rattigl kaygiyi yasadilar, Uguncu DiUnya Savasi soylentileriylel Doganin, yesilin, havanin, suyun azalmas, kirlenmesi du-
bittin tlkeler silahlanmaya 6ncelik verdiler. Ulkelerin ¢ogundall ., munda insanlarin, insanhigin yok olacagi korkusu birgok {il-
yetkeci, fasist yonetimler etkinligini sturdurdi. Bircok Ulkede dedl | oqe dogaya sahip ¢tkan, yesili koruyan, gevreyi, dogay! kirle-
netimden cikan enflasyon, bireysel birikimlerin degerini dusus} o, sanayi kuruluglarnina kargi savag acan akimlarin, gern@kleu
rerek gegim ve gelecek glivencesi kaygisini korlkledi. Ozellikdl i, partilerin ortaya gikmasina yol agmis, bircok Bati Ulkesinde
le ABD ve SSCB gibi biyik Ulkeler Ugtncli Dinya Savas) SOy 1 partiler yonetimde etkinlik kazanmaya baglamistir. _
lentilerini, boyle bir savas dustinmenin, tasarlamanin bile in: Buraya kadar anlatilanlarin 1$1g1 altinda sunlari soyleyebi-
sanlara verdigi dehset ve korkuyu 6nlemek icin silahlanmayll \iim: insanlik tarihi boyunca insanlar dogal ve toplumsal kay-
tek ¢ikar yol olarak gérduler. Silahlanma kargilikli olarak tirsl (o, bircok olaydan, olgudan korkmuslar, bunlarin etkisi altin-
manmaya baglad. i da kalmislar, dehsete ve panige kapilmiglardir. Ancak bu Kor-
Uglinct Dinya Savagiyla yok olmanin, toplumlarda yarat¥ ., kimi insanda, bilinmezin aranmasi, soruniarin ¢ozumu icin
tig1 dehsetin, korkunun ulkelerin politikacilarina, siyaset adamsl - bir giic olmus, bdylece hastaliklari ﬁn!eyic{, tedavi Efitf:!
larina, yoneticilerine yansimasi, ABD'yle SSCB arasinda yu: yollar, yéntemler; savaglara barigg! dnlemler ve siyasal ¢ozum-
musamaya yol aghi. Silah indirimi anlagmalar! yurarltige girdi. ¥ o, huTlmU§lard1r. Bunlara dayanarak inantyorum ki, eger gevre
Savag korkusunun azalmasi birgok llkede merkezi, yetdl | 1cnmesi korkusu insanda yeterince bilinglendirilebilirse, in-
keci yonetimlerin etkinligini, gereksinimini azaltti. Insaniar dah sanoglu onun da garesini bulacaktir. Bu bilinglenmenin saglan-
6zgur ve serbest yasamak icin gaba gdstermeye basladilarl 4 jcin, «Yesil Banig» (Green Peace) gibi drgltierin daha co-
Baskidan, siddetten, yildirmadan kaynaklanan korkuya kargi galmalarini ve daha etkin olmalarini dileyelim.
ozgurluk arayiglan hizlandi. Yetkeci yonetimlerin yerini insan§ insan yasadikga, insanhk varoldukca dogal ve tn;::lurnsai
haklarina saygili, demokratik, 6zgurliket, serbest yonetimlel oy nakii korkularin sonunun olmadigi soylenebilir. Dogrudur.
almaya basladi. W Ancak insan ve insanlik korkunun Usttine gittikge, korkunun al-
Baris insan haklarina saygi, 6zgurlk, serbestlik, insanlasf |5 yatan bilinmezi buldukea, korkuya akil, dusunce, mantik,
rin, toplumun, Glkenin kendine ve gelecegine sahip gikmasi@ |,imsel arastirma ve calisma yollanyla, yontemleriyle yaklag-
cagdas, ortak, vazgecilmez deger yargilari durumuna geldi. likca, kendisinin, gevresinin, toplumun dogruya, guzele, iylye,
olumluya dogru gelismesi igin korkudan yararlanmayl ogrene-
cek, boylece de korkudan kurtulacaktir.

COK GEREKLI BiR KORKU: CEVRE KIRLILIGI

Bilindigi gibi, cagimizda kentlesmenin, sanayilesmenin;
teknolojik gelismenin, insanin yasamim olumsuz bigimde etkis
leyen yan etkileri de sozkonusudur. Bunlarin basinda yesi
alanlarin azalmasi, betonlagma, gevre kirlenmesi, sanayi artiks
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Cocukluk Korkulari Yasam Boyu Sirebilir

Ruhbilim égretilerinin hemen hepsi, ister dogugtan gelen
(birinci), ister daha sonraki ¢atigmalardan kaynaklanan (ikinci)
olsun, kaygiy temel duygulanim durumu, hatta ruhsal yasaniis
nin enerjisi, glici olarak kabul ederler.

Bebek dogar dogmaz niye kayg! duysun ya da cocuk ge:
lisirken neden duygulamim durumunda ilk kez kaygiyl duyums
sasin? Bu sorulara bilimsel cevap verecek kesin bilgiler, veriler
yok. Ancak yorumiar cok... |

Genel yoruma gore, dogumia birlikte annenin dolyatagins
dan ayrilan bebek, glivensiz ve korumasiz bir ortamin tehdidin
ve tehlikesini duyumsar, ilk kaygi ve korkuyu yasar. Duydugu
korku ve elemi aglama sesi ve mimikleriyle bagkalarina anlat
maya calisir. Bebek biytdlukee annesini, gevresini algiladikca
glven duymaya baglar. Korkusu azalir, elem ve kayg! yaninde
kendisine haz veren, nese, seving gibi duygulanim durumiari
da duyumsamaya baglar. Boylece bebek gultcuk, gulumseme
gulme sesi ve mimikleriyle tehdit ve tehlike karsisinda bulun
madigini, korkmadigini anlatmaya caligir.

Bebek gevresini taniyip toplumsallagtikca, basgta anne Ve
babasi olmak Uzere baskaiariyla iletisim kurdukga dogustar
gelen korkusunu yener. Ancak i¢inde yasadigi, baylyup gelig
tigi ortamin dogal ve toplumsal kosullarindan kaynakianan ye
yeni tehditler, tehlikeler sezer. Bunlardan korkar.

Anne bebegdi beslerse, ona stt, mama verirse, alfini te
mizlerse, hava kosullarina uygun bigimde giydirirse bebek SUF;
dirdtigti yasamdan haz duyar. Buniar yapiimazsa elem Vé
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kaygi duyar. Kendini tehdit altinda, tehlike icinde sanir. Korkar,
aglar, bagirr.

Bebedgin icinde yasadigi dogal ortamin kosullarinin degis-
mesi, asiri hava akimlari, soguk ve sicak, ses ve gurulity, par-
lak 151k onu korkutur. Iginde yasadigl toplumsal cevrede alis-
madigi, bilmedigi, tanimadigl insanlarin bebege yaklasmasi,
ona dokunmast, onu kucaga almasi, tutmasi, okgamasi, Sev-
mesi bile korku yaratabilir.

Ik tic yas dilimleri arasinda ozerklik déneminde bulunan
cocuk annesinin, babasinin, baskalarinin bagirmasindan, yUK-
sek sesle konusmasindan, gurultuden korkar. Ayrica radyo-
dan, televizyondan, sokakian gelen yilksek sesle konugmalar,
baginp ¢agirmalar da gocugu korkutur.

OLUMSUZ TUTUMLAR, ASIRI CEZALAR VE
KORKU OGELERI

Azerklik doneminin basinda annesi tarafindan besienen,
\emizlenen, giydirilen, soyulan, uyutulan cocuk, bu dénemin
sonlarina dogru kendi kendine yemek yemeye, gisini ve kaka-
ain1 haber vermeye baslar. idrar ve digki denetimiyle iliskili ola-
rak ana babanin, baskalarinin, ¢evrenin olumsuz tutumu ve
yaklasimi gocukia ortaya ¢ikan ve etkisini yasam boyu surdu-
ren biitin korkularin kaynagini olusturur.

Ug alti yas dilimi arasinda bulunan cocuk oyun doénemini
yasar. Bu donemin baginda gocugun kendi bagina uyum sag-
lama cabasi artar. Yemegini kendi yer, tuvalete gider, giyinip
soyunur, uykusu gelince yatar. Bu donem icinde ¢ocuga bir
davranis dgretmek ya da engellemex icin ana babanin, cevre-
nin uyguladigi agin cezalar ve engeller korku yaratir. Ote yan-
dan ailenin, cevrenin cocugun egitimi igin kullandiklari korku
bgeleri de ruhsal yagantida derin izler birakir.

Bunlarin basinda masallarin, dykulerin cadilari, buylcule-
(i, hayaletieri, hortlaklart, cinleri, perileri, devleri, Gculeri, uma-
cilari gelir. Ayrica toplum yasaminda bulunan hekim, digheki-
mi, igneci, polis, bekgei, ¢opey, dilenci, hirstz, cingene gibi in-
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sanlar da korku yaratabilir; daha dogrusu, korkutucu durum
getirilebilir. - |
Bunlara ek olarak gocuk agikliktan, kapall yerden, karan
liktan, kardan, yagmurdan, gékgurultiisiinden, simsekten, yil-
dinmdan korkar. Cocugun bu dogdal korkusu aile tarafinda
korku 6gesi olarak kullanilir.
Aile ve gevre ortak biling ve bilincaltinda bulunan tim Kisi,
nesne, olay ve olgu korkularini da cocuga aktarirlar. '
Bu dénemde ¢ocugun annesini, babasini, ailesini kaybet
me Korkusu, bitin korkularinin basginda yer alir. Caddede, so-
kakta, kalabalikta ya da evde birkac dakika annesinden ayri
kalan, onu hemen yaninda bulamayan gocuklar biyiik bir kor-
kuya ve panige kapihriar.
Kimi cocuk ana babasindan ayn kalmay: distindigiinde,

tasarladiginda, duglerinde gérdigiinde ayni korkuyu ve panigi
yasar.

KORKULARIN SOMUTLASMASI

Qﬂcuﬁu‘n bu soyut korkulari dért bes yasinda doruga ula-
sir. Ne var ki, cocuk gevresini, icinde yasadigi toplumu, baska-
larini tanidikea, onlara gtiven duydukea, beden gucii ve zihin-
sel yetileri, yetenekleri gelistikge bu tiir korkular asar. Kendine
guveni artar. Kendisinden, icinde yasadigi dogal ve toplumsal
ortamdan kaynaklanan korkulan yendikce gelisir, olgunlasir,
toplumsallasir. ,

Dort bes yagindan sonra ailenin ve cevrenin egitim bigimi-
ne ve yaklagimina gore korkular gittikce kisilere, hayvanlara,
nesnelere, olgulara, olaylara baglanir. Baska bir deyisle so-
rnutla;rr. Cocuk hekimden, dishekiminden, igneciden, polisten,
bekeiden, kediden, kopekten, béceklerden, hastaliktan, distip:
yaralanmaktan, yaradan, kesikten, kandan korkar. |

Alti yasinda korkularda artma gériilir. Buyucller, cadilar,
r]agaletler, hortlaklar, cinler, periler, devler cocugun dusuncele- .
rni, duglemierini, fantazilerini, dislerini doldurur. Cocuk oyun-
larinin, masallarinin, filmlerin, televizyonun etkisi altinda kalr.
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Bilindigi gibi,.genel olarak gocukta oyunlar, filmler, televiz-
yon ve video izleme istegi U¢ dort yaslarinda baglar. Bu yas di-
limi icinde bulunan ¢ocuklar ilgilerini ¢eken cizgi filmleri 5-10
dakika sUreyle izleyebilirler. Bu stre sonunda, dikkatleri dagi-
Iir, ilgileri azalir. Bu yas dilimi icinde ¢ocuk buyukler ig¢in hazir-
lanmis olan ve icinde korku, siddet ogeleri bulunan oyunlari,
filmleri, dizileri izler; dovme, vurma, yaralama, éldurme olayla-
rindan etkilenir ve korkar. Cocukta basta korku olmak Gzere
kaygi, tedirginlik, 6fke, kizginlik duygulari asiri artar.

Bu yastan sonra genel olarak korkular yatigir. Ancak eski
korkular kimi kez cocugun duygularinda derin izler birakarak
kalir.

KORKULAR NASIL VE NEDEN KALICI OLUR?

Cocuklar duygularinin, coskularinin asiri, biligsel islevieri-
nin az, deneyimlerinin, gozlemlerinin, bilgi birikimlerinin yeter-
siz, gercekle baglantilarinin eksik olmasi nedeniyle duygulari-
ni, gérduklerini gergekei bigimde degerlendiremezler. Bunlari
abartarak, carpitarak, saptirarak, susleyerek algilar ve korkulu
sonuclar gikaririar.

Cocuklarin korkusunda annenin, babanin, ¢evrenin, an-
neannenin, babaannenin, ninenin, dedenin buyuk etkisi vardir.
Korku bir baski, denetim, disiplin, egitim, engelleme, erteleme
araci olarak kullanildik¢a ¢ocugun duygulanimlar arasinda et-
kili ve 6nemli izler birakir,

Idrarini ve diskisini denetleyemeyen, s6z dinlemeyen,
yemek yemeyen, uyumayan cocugun, cadi, blylcl, hayalet,
hortlak, cin, peri, écl, dev gibi gercekdisi masal 6geleriyle ya
da hekim, dishekimi, igneci, polis, bekei gibi kisilerie, kopek,
kedi, yilan gibi hayvanlarla, korkutulmasi kisa bir zaman icin
cocugun denetim altina girmesinde yararl olur. Ancak butun
bu tur yaklasimlar yagsam boyu ¢ocukta etkisini strdirecek
korkularin tohumlarini atar, boyle korkutmanin sik sik kullanil-
masi ve surekli olmasi bu tur korkularin filizlenmesine, buyu-
yup gelismesine neden olur.
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Bilindigi gibi, tilkemizde kirsal yorelerde ve kentlerde ge-
nel olarak erkek cocuklar cinsel organiarinin kesilmesi, koparil-
mast, cekip cikariimasiyla korkutulurlar. Bu durum dana sonra
ayrintili bigimde anlatilacak olan saplanti ve takintilara yol

agar.

«SEVMEK DOKUNMAKTIR»

Kimi ruhbilim égretileri korkularin ve fobilerin ortaya ¢ik-
masinda ¢ocukluk cagindaki sevgl doyumsuziugunun onemli
rol oynadigini, doyumsuzlugun nedeni olarak da dokunarak,
oksanarak sevilmemeyi ileri strerler. «Sevmek dokunmaktir
diye 6zetlenebilecek bu dgretilere gore, cocuklukiarinda doku-
narak, oksanarak sevilmeyen insanlarda cesitli korkular, fobiler
goriltr. Bunlarin basinda dokunmayla ilgili fobiler yer alir.

Cagimizda her toplumda bu tiir dokunma korkulari gittik-
ce artmaktadir. Hemen her toplumda en stk goruien bu tip fobi-
ler arasinda kuru ve yas olarak pamuklu, yunlu ve kadife ku-
maslara dokunamayaniar, bu tur kumaslardan yaptimis giysile-
ri giymeyenler, deri ve siiet esyalarl kullanamayanliar, kauguk,
lastik, silgi gibi nesneleri elleyemeyenler sayilabilir.

Ayrica tenis topunun iizerindeki tuyler nedeniyle buniari
tutup tenis oynayamayarn, seftalinin Uzerindeki tlyler nedeniyle
yasam boyu bu meyvay! yemeyen insanlar da vardir.

Annenin, babanin, gevrenin agir koruyucu ve kollayici ol-
mas! da gocugun guven duygusunun gelismesini engeller, kor-
kuya yol agar. Ozerkligi ve dzgurliigi kisitlanmig cocuk gercek:

tehlike ve tehdit yaratan durumiari anlayamaz, bilemez, 6gre-
nemez. Her seyden Kkorkar. Kendi golgesinden korkmaya
basiar.

Cocuklara sogukkanli, gercekc uyarilar yapiimalidir.
Tehlikeler, tehditler abartiimamalidir. Cocugun bagina bir fela-
ket. kaza, tehlike gelir endisesi ve korkusu icinde ¢irpinan an-

ne kendini ne denli denetiemeye calisirsa caligsin, bu korkusu-
nu ve tedirginligini gocuguna yansitir. Onun da endigeli, kor-

kak, tedirgin olmasina yol acar.

o

COCUKTA OLUM KAVRAMI

Ana babalarin kullandiklan bir egitim yontemi de gocugu
k:endi slumleriyle korkutmaktir. Bu hem bir acindirma, hem de
bir korkutma ve sindirme yontemi olup ¢ocugu olumsuz bigim-
de etkiler. Daha énce de belirtildigi gibi, cocuklar i¢in en buyuk
ﬁc; vekl;nrku yaratan durum anne babasini kaybetmek, yalniz

almaktir.

Cocuklar aneierinden, babalarindan ve baskalarindan
duyduklarini, gérduklerini gaglanna ve yaslarina gore yorumia-
yarak o6lim kavramini geligtiririer.

Uc dért yasinda bir cocuk 6ldmu canli, cansiz bitln var-
liklann sevdiklerinden ayriimasi, déntist olan uzun bir yolculu-
ga gtkmasi biciminde anlar. Sararmig, solmug, Kurumus, dalin-
dan dismus bitkilere, ciceklere, meyvalara, yapraklara bakar;
bahcede, evde, sokakta dlmus kelebekleri, kuslar, kedileri, Ko-
pekleri gorur. Bunlarla ilgili sorular sorar. Verilen cevaplari
kendine gére yorumlayip bir anlam gikarmaya caligir. Olimu
ugkl{ya_*benzetir. Hareketsiz yere yatip gézlerini kapatir, 0ldu-
gunu'ggyler. Sonra birdenbire dirildim diye yerinden firlar. BOy-
lece 8lim oyunlar oynar ya da daha iyi bir deyisle, olumle oy-
nar. Ancak dliimle ic ice oynanan bu oyunlar, 6lime iligkin ola-
rak anlatilan, isitilen, gérulen olaylar onu etkilemez. Zihninde
5liim, anlamini pek iyi kavrayamadig!, etkisi ve duygu yukU bu-
lunmayan bir sozcik olarak iz birakir. Qlimun geri dénulmez
ve stirekli bir olgu oldugunu anlayamaz, kavrayamaz.

Besg alti yasinda 6lum-uyku benzetmesi etkinlik kazanir.
afar:n‘ne?mden, babasindan, cevresinden ogrendikleriyle ¢ocuk
slaman uzun bir uyku oldugunu kabul eder. Olimle uykuyu
esanlamli olarak kavramlastirir. Cagi geregi uyumak isteme-
yen, uykuyu sevmeyen, uyumasl icin zorlanan gocuk clumie il-
gili birikimleri, uykunun uzamasl ve uyamama endisesiyle
oldmden korkmaya baglar. Béylece anlami karmagik olan
sliimle hastalik ve yasllik arasinda baglantl bulundugunu an-
lamaya baglar. Olimun uyku gibi geri donulen, uyanitan bir
olay oldugunu kabul etmesine kargin annesinin, babasinin
hastalanmasini, yaslanmasini istemez. Onlann 6lecegini du-
s(indiglinde, kaygilanir, korkuya kapilir.
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Oltlerin topraga gémuldiguni 6grenen g¢ocuk onlarin

toprak altindaki yagamlarina iliskin sorular sorar. Toprak altin- -
daki yasantiyla ilgilenir. Aldigi cevaplara gdre dlumle iligkili °

korkusu artar ya da azalir.

Bu yas dilimi iginde ¢ocuga anlatilan masallarda, bakfig
resimli kitaplarda, cizgi filmlerde, televizyon dizilerinde yer alan
kahramanlarin, islenen konularin 6lim kavrami ve korkusunun
gelismesinde énemli rolti olur. Pamuk Prenses, Uyuyan Guzel
gibi dykuler de dlimun uzun bir uyku oldugu ve istenildiginde
uyanma olasthgmnin bulundugu disdncesini percinler.

Oykulerde, masallarda, filmlerde yer alan kahramaniarin
bittin tehlikelere karsin imemesi, oysa kot insanlarin, cadi-
larin, devlerin, écilerin 6lmesi 6limun bir ceza oldugu dusun-

cesini gelistirir. Bdylece gocuk kot olmadig sirece 6lumin -
kendisinden, annesinden, babasindan, yakinlarindan uzak ola-

cagini tasarlar.

Alti yedi yasinda gocuk 6lim olayini somutlastirarak tan- -
riyla baglanti kurar. Olimun tanrinin istegiyle oldugunu dugu- -
ntr. Dogrularin, glzellerin, iyilerin 6lmeyecedgini ya da oldukle- |
rinde cennete gideceklerini kabul eder. Boylece cennete gitme

umuduyla 6liimin geri dénllmeyen, sonsuz bir yolculuk oldu-
gu korkusu hafifler.

Bu yas dilimi icinde gocugun annesinin, babasinin olu-
milyle ilgili korkularinin altinda yalniz kalma korkusu da yer

alir. Ozellikle annelerin cocuklari egitmek icin yaptiklar 6lum
sémiriisti bu korkuyu pekistirir. Bilindigi gibi kimi anne, «Ge-

ber insallah!» «Oliirstin ingallah!», kimi anne, «Benim sozumu
dinlemezsen, dedigimi yapmazsan olirim» diye olum korku-
sunu bir egitim yontemi olarak kullanir. Boylece gocukta bu
korkunun gelismesine, bliyimesine yol a¢ar.

Boylece cocuk kendi 6limi gibi annesinin, babasinin,

sevdiklerinin 8lumint de bir ceza olarak digtinmeye baslar.

Genel olarak gocuk dokuz on yasindan sonra olumun ge-
ri dénilmeyen bir olgu oldugunu digtndr. Ancak yakin gevre-

sinde 6lim gérmemis, sevdigini yitirmemis bir gocukta olum:
kavrami tam olarak gelismez, 6lum korkusu somut olarak ya-

sanmaz. Bu durum erigkin i¢in de bOyledir.

-, e

Insanlar sevdiklerini, yakinlarini vitirdi ol (V1328
Wn y | yitirdikten sonra 6lUm(
Aile iginde 6lum, icinde bulundug ilimi 0
: 1, Iginae gu yas dilimine ve 6l
Insanla yakinlgina, sevgl bagina gdre cocugu etkiler, degi;E
tepkilere yol acar. K!njl cocuk olumle ve ollyle ilgili soru sor-
?bgl;é ﬁgplat'llan!arm, isittiklerinin Uzerinde durmaz, Kimi cocuk
. : . .
r:iax}:ramr. olay kargisinda asiri, gereksiz yere neseli ve sevingli
Bu davranislar ¢ocugun 6lim ola g
; yindan duydugu asiri
Korkuya, kaygi ve panige karsi gelistirdidi « cim
deki sgvunma adzeninin ﬂri}nﬂdgn S e o
ercekte olen insanin ¢ocuga yakinlgi, ilgi ve sevaqi
- 1 W ww st s : Ev I d d
Lecesnne gére olum ¢ocugun dunyasini altﬂstgeder. Er?digz
aygl, korku, kizginhk, 6fke gibi duygulardan olusmus karma-
g!k_ duygu durumu yaratir, Kaybettigi anne ya da babasindan
Blnj,?a*?. buna yal,ln!z' kalma, terkedilme korkusu da eklenecektir
u olimden kendisini sorumlu tutacak. yaptigi kétiltklerin ya:
Laerr;izl;k:a:(m sonucu cezalandirildigini kabul edecektir. Béyre-
cektir.g uluk ve gunahkarlik dpygu!annm agirhigi altinda ezile-
Bu duygu durumunun siddeti ve siiresi ¢ocugun ruh sag-

igini bozan bir¢ok davranisa yol ¥ rur
le aciklayalim. ; $a yol acabilir. Bu durumu bir érnek-

«ACABA BUTUN BUNLARA BEN Mi NEDEN OLDUM®»

S.0.: «§imdi otuz bes yasindayim. Evli. iki '
kadinim. Esim ¢ok iyi bir Ensan?EvliliE: hayahrﬁdgl eg;ﬁ:ﬁil; Erer
¢ocuklarimdan kaynaklanan higbir sorunum yok. Sorun ben-
den kaynaklaniyor. Kendi bagima evde kalamiyorum. Sokaga
c,:nkamlj_.rnrum. Bu yuzden gerekli bircok seyi yapamiyorum
Aligverig yapamiyorum, carsiya, pazara gidemiyorum. gncuk: '

lar okula gidince evde yalniz kal o
larina gidiyorum. yainiz kalmamak icin apartman komsu-

«Durumumun bagkalarr tarafindan anla ili
_«Dun : ar stimasini, bilin-
mesini de istemiyorum. Esimin, cocuklarimin yaninda kendimi
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isti i daha
denetlemek istiyorum. Basaramiyorum. Bu durum beni da
cok (iziayor. Korkularimi cogaltiyor, panik nobetlerine yol agi-
yﬂr‘ y i Ll Tt &
«UJc cocuklu bir ailenin en kiiglik kiziydim. Agabeyim ve
ablamia aramda c¢ok yas farki vardi. Agabeyim lisenin birinci,

ablam ortaokulun ikinci simifindaydi. Bu nedenle ben evde an-

nemle kalirdim. Annemle cok iyi anlagirdik. Benimie cok ilgile-
nir, oynar, ev isi ve yemek yaparken yanina alir ya konusur ya
da bana yasima uygun isler vererek oyalanmami saglardi. e

«Alti yasina geldigimde babam 6ldl. O cagda olamie ilgili
bilgim Ve gorgum yoktu. Olumuin ne oldugunu anlamiyordum.

Ancak evde herkesin durgun, hareketsiz, sikintili, Gzantult ol-

dugunu gozliyordum. Bana ev bos, 18s1Z, terkedilmis gibi geli-

yordu. Annem artik benimle pek ilgilenmez olmustu. Benimle
oynamtyordu. Kimi zaman beni gainnd_g yalniz birakip odasina
kapantyordu. Odasinda agladigini biliyordum. Cogu zaman.
h|(;k1rlkll sesleri salona kadar geliyodu. _Beq_ne gapacaglmt sa-
sirmigtim. Donup kalmigtim. Babamin bir glin dénecegine ken-

dimi inandirmak istiyordum.
«Babamin 6lumi en ¢ok annemi ve beni, ikimiz arasin-
daki padlantiy, ilgiyi, iliskiyi etkilemisti. .
Babamla birlikte annemi de yitirmigtim. Evde desteksiz,
kimsesiz, yalnizdim. |
«Babam niye 6ldu diye dislinmeye basladim. Acaba bu-
na ben mi yol agthim, diye kendi kendime sormaya bagladim. O
>amanki diistincem, bu olasiliga yer veriyordu. |
«Bir stire sonra annem calismaya basladi. Benim evde
kalmam sorun oldu. Evde beni birakacak kimse yoktu. Annem
her sabah ise gitmek zorundaydi. |
«Kimi glin annem beni anneanneme birakti, kimi gun an-
neannem bize geldi. Kimi guin evde yainiz kaldim. W
«Cok degisik ve kansik duygular yasadim. Babamin ol
munden kendimde sugluluk ararken, annemin caligmaya bag:
iamasindan kendimi sorumiu gérdim. Evde kalmam sorun ol-
dugy igin anneannemin, agabey ve ablamin sanrtl‘nda fazlalhik
yUk oldugumu digtndim. Anneannem sevemedim. Evde ya
niz kalmaktan korktum.

«Yedi yasinda okula, bosluk icinde, ezik ve kirik olarak,
sucluluk ve Korku karigimi ama hepsi elem ve uzuntt yaratan
insan| mutsuz yapan karmasik duygular icinde basladim.

«Bugunku korkularnm ilk gocugumun hastaligindan sonra
ortaya cikti. Temelde glvensiz, endiseli, karamsar, kétumser,
uzuntulu olan; kendini elestiren ve suc¢layan; baskalarina hos
gorunmek, onlari memnun etmek icin ¢irpinan; her seyi dogru,
guzel, 1yi, eksiksiz, olumliu yapmak icin ¢aba harcayan bir Kisi-
ik yapim var. llk gocugumun uzun suren hastaligt sirasinda
korkular sardi ruhumu. Bilmem gocukluk yasantimin bu korku-
larin olusmasinda, ortaya ¢ikmasinda rold var mi?»

KAYBA KARSI DAVRANIS BICIMLERI

Cocukluk cag! yasantisinda énemli olan, bu korkularin
¢ocuk tarafindan yasina gore yorumlanmasi ve bu yorumiar-
dan bellekte kalan izler, imgelerdir.

Olum, ayrniima ve bosanma gocukta sasgkinlik yaratir. Bu-
na ben mi yol agctim, diye dusunur ¢ocuk. Davraniglarindan gu-
ven duymaz. Bunlarin hatal ve yanlis oldugunu disutndr.

Annesi, babasi, yakinlarindan birini kaybeden ¢ocuk bu
durumu genellegtirir, Babasi 6len ¢ocuk annesinin de dlecegin-
den korkar. Annesi 6len ¢ocuk babasinin dleceginden endise-
lenir. Yakinlarindan birini kaybeden gocuk annesinin, babasi-
nin ¢luminu dusunup kaygilanir.

Bu durum ¢ocugu karmasik duygular icine sokar. Sevdik-
lerini Gzmekten, onlari yitirmekien korkar, bu nedenle onlarla
birlikte oldugunda sessiz ve harekelsiz olmayi yegler. Kendi-
sinde gelismis olan sucluluk duygusu nedeniyle sevdiklerine
zarar vermekten cgekinir; 6limler ¢ogunlukia kapall yerlerde ol-
dugundan, sevdikleriyle kapal yerlerde kalmaktan kacinir.

Bunlar bilingdigi karar surecinin ornekleridir. Bu durum
erigkinlik, yetiskinlik caginda da sirer. Bu tUr davraniglarin her

biri inang dlzeyinde yer alir. Bilingli disuncede, mantiksal ¢ati-
da bulunmaz.
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Bu gocukluk gag! takintilan kisiyi erigkinlikte séyle bir ¢6-
zume gotdrebilir. «Ben gevremde bulunan insaniari hosnut
edecek bigcimde davranirsam iyi olur, béylece onlar beni bira
Kip gitmez.»

Alle bireylerinden birisi birakip giderse ya da o6lurse, ¢os
cuk geri kalan aile bireyini elinde tutmak igin gok stki bir baglis
Ik, bagimlilik gelistirebilir.

Bu baglilik ¢ok gugli bir bilingdisi enerji olur. Gelecekte
bireyin yagantisinda blyUk hasar, yikinti yapacak rol oynar
Biz erigkin, yetigkin ve bagimsiz olarak hareket etmek, du
mak, dugunmek durumundayiz, Cozulmeyen baglantilar olar
erigkinler i¢lerinde yer alan buyuk catismalardan aci cekerler,
Baskalanyla iliskilerinde sinirli olurlar. Buna karsilik bagimii ol
duklari kisi igin, o olmadan ne yaparim, diye dustnurler.

TANRI VE CEHENNEM KORKUSU

Her aile, anne, baba, toplum ¢ocugu en dogru, glizel, iy
bicimde egitmek, yetistirmek g¢abas! i¢indedir. Bu nedenle co
cugun erdemli bir insan olmasi, toplumda sayginlik kazanmas
istenir. Bilindigi gibi, ¢ocugun egitiminde gelenek, gérenek
dinsel inanglar gibi temel toplumsal yapilardan kaynaklanat
deger yargilarindan ve 6gelerden yararlanilir. |

CGocugun kisilik gelismesi sézkonusu temel toplumsal ya
pilarin kullanim bigimiyle yakindan baglantilidir. Ustbenligi
gelisme sureci iginde aile, anne-baba ve cevre gelenek, gére
nek ve dinsel inanglardan kaynaklanan égeleri dogruyu-yanlis
tan, guzeli-girkinden, iyiyi-kotlden, olumluyu-olumsuzdan ayif
mak icin kullanir. Aile, iginde bulundugu, yasadigi, etkilendi
kultur ortamina gore, gorenekten, gelenekten, dinsel inanclar
dan kaynaklanan degerleri, 6geleri, kendi anlayigina ve yord
muna gore, dogruyu, guzeli, iyiyi olumluyu onaylamak, 6dil
lendirmek, perginlemek ya da girkini, kétuyl, olumsuzu engé
lemek, onlemek, cezalandirmak icin kullanacaktir. ;

Belli toplum kesimlerinde kimi aile cocugun ustbenligini

geligme strecinde dinsel baskilara ve Tanri korkusuna asi
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agirlik verilir. Ana baba ve yakin gevre, cocugun kendilerince
hatal, cirkin, kotl, olumsuz davraniglarini, Tanr kKorkusuyla
onlemek, engellemek ya da cezalandirmak ister. Cocugu ce-
hennem atesinde yanmakla, cehenneme atiimakla Korkutup
sindirmeye calisir.

Boylece Tanri ve dinsel inanglar, ailenin, anne babanin
ve gevrenin cocuga iliskin amaglarini, beklentilerini yerine ge-
tirmek i¢in arag olarak kullanilir. Cocuk ailenin, anne-babanin
isteklerine uymamanin, onlara karsi gelmenin Tanriyr kizdira-
cagindan, kendisini ¢garpacagindan korkar.

Bu tip agiri, gereksiz, yersiz bir Tanr korkusu yaratmak,
baskili, engelleyici, 6nleyici dinsel egitim yollarini, yontemlerini
kullanmak, ¢ocugun Ustbenliginde olumsuz bir Tanri imgesi ve
dehsete, korkuya dayanan dinsel davranis bigimi olusturur.

Gocugun Tanriyia barigik ve dost olmasi, olumiu dinsel
davraniglari, tutumlari benimsemesi ve Kisiligini gelistirecek
gue¢ olarak kullanilmasi gerekirken, Tanri bir korku imgesine,
dinsel davraniglar ve tutumlar gtinahlar Korkusuyla yukli birer
tabuya donustir.

Boylece insanin ruhsal yasantisinda baris, dostluk, gu-
ven, huzur, ilgi, sevgi saygi duygularyla yer almas! gereken
Tanrn, sadece cezalandiran, giinahlar gorlp yazan, insanin
yagamina dehset ve korku veren imge durumuna gelir.

Dinsel davranislarin, tutumlarnn da stirekli baski ve en-
gelleme araci olarak kullaniimasi insanin éteki toplumsal ilke-
lere kurallara uymasini zorlastirir. Hosgorl azalir. Gergekle
baglanti kurulmasi sorun olur.

BABA KORKUSU

Geleneksel kultdriin etkin oldugu yoérelerde baba ailenin
butln yetkelerini tagiyan kisidir. Bu yetkeler arasinda dinsel
icerikli olanlar 6n planda gelir. Bu nedenle cocuk Icin baba din-
sel inanglari ve Tann korkusunu tasiyan bir simge niteligi tagir.
Aldigi egitimin etkisi altinda babasindan Tanridan korkar gibi
korkar. Bu durum egitim agisindan babanin da igine gelir. isine
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gelir ama bunun bedeli olarak kendisini eviat sevgisinden yok-

sun biraktigini distntr mi hi¢? Yaslanip da tim yasam sevin-
ci gocuklarina bagl oldugunda, kendisini neden sevmediklerini
merak eder bu kez. O babalik gorevierini yapmis, yedirip icir-
mis, buyutup okutmustur. Bu nankér cocuklar birazcik ilgi ve
sevglyi esirgemektedirler kendisinden simdi. Zamaninda o ku-

clcuk yureklere saldigi korku, sevgi ve sefkat pinarini kurut-

mamig midir acaba? Iste size gunlik yagam ve gevremizden
tipik bir 6rnek...

«N'OLUR BABAMA SOYLEMEYIiN»

Kuguk kiz kamp cadirlarinin arasindan hoplaya ziplaya

deniz kenarina kosuyordu. Sicak haziran gununde turistlerin
kimi gadirin 6nunde Islak mayolarini kurumasi igin asiyor, kimi
sezlonga uzanmis kitap okuyordu.

Kiclk kiz arkadaglarinin ¢oktan denize girip ylizmekte
olduklarini goriince, ziplamayi birakip daha hizl kosmaya bas-

ladi. Birden, nasil oldugunu anlayamadan, kendini yerde bul-

u. Sasirmisti. Bacag! da cok kotu aciyordu. Yathgl yerden

bacagina bakinca, icini soguk bir korku kapladi. Kan icindeydi
bacagi. Yandaki ¢cadirdan birileri kosup geldiler. Klicuk kiz ca-
dirin bagh oldugu kaziklardan birine takilip diismus, demir ka-
zik bacagina saplanmisti. Cadirdan ¢ikanlar telaslanmislardi.

Geng adam kuglk kizin yanina yaklasarak, «Hic merak etme,
azicik canin yanacak ama bacagini bu kaziktan kurtaraca-

gim,» dedi. K¢tk kizin zeka piriltilari sagan gozlerinde korku
vardi, ylzi bembeyaz olmustu. Hicbir sey séylemeden basini
salladi Geng adamin karisi da onlarin yanina diz ¢oktti. Adam
ozenle kuguk kizin bacagini kurtardi ve onu ayaga kaldirip ku-
cagina almak istedi. Ama kucguk kiz kararlilikla, «Hayir, ben
kendim yudruyebilirim,» diyerek yerde kalmayr yegledi. Kadin,
«Annen, baban neredeler?» diye sordu.

«Restoranda yemek yiyorlar.» Kizin sesi titriyordu. «Hay-
di Oyleyse seni onlara gétlrelim,» dediklerinde kuglk kiz bagi-
ni salladi.

— ) —

«Ama olur mu yavrucugum Bacagin kétl yaralanmis,
derhal bir doktorun gérmesi gerek.»

Kiuclik kiz ilk kez aglamaya, hickira hickira aglamaya
baglamigti. Adamla kadin birbirlerine baktilar, cocugun o kor-
kudan sonra ancak simdi kendini biraktigini dlstinerek onu
kendi cadirlanna gotlrdp oturttular. Kadin bir bardak su getirdi,
icirdiler ama kicuk kiz agladik¢a agliyordu.

Kadin yine konugsma geregini duydu. «Bak canim o kadar
korkacak bir sey yok. Canin acimayacak, yapilacak tedaviyi
gerekirse uyusturarak yaparlar,» gibi sozclikler siralarken, k-
¢uk kiz bagirarak onun s6zlni kesti. «Babama soylemeyin!»

Geng kari koca sasirmislardl, adam usulca sordu. «Yani
babanin duymasini istemiyor musun?s

Kucuk kizin aglamasi siddetlenmisti.

«Babama soylemeyelim! Babama sdylemeyelim! Sonra
bana kizar. Siz burada tendurdiyot surtin. Soylemeyelim!» K-
cuk kiz artik oyle bir aghiyordu ki, genc kadin, «Tamam canim
sOylemeyiz merak etme,» diyerek onu Sak|n|9§,tfrmeye calisti
ve kocasina kiza gozkulak ol dercesine |§aret ettikten sonra
lirlayip gitti.

Geng kadin dénup geldiginde Kucuk kizin yanina oturdu

ve, «Bak, az once restorana gidip anneni buldum ve ona senin
dustigunti ama baban kizar diye onlara haber vermek isteme-
digini, su anda da bizimle oldugunu séyledim. Annen de bana,
babanin kizmayacagini kesin bir dille séyledi, artik kaygilan-
man i¢in bir neden yok. Hemen bir doktor buldular. Sonra da
gelip seni alacaklar,» dedikten sonra kiglik kizin buz gibi ol-
mus elini avucunun icine alip oksamaya bagladi. Annesiyle ba-
basi geldiginde onlar hala el eleydiler.

Babas: kuguk kiza kizdi mi? Hayir.

Baginp cagirdi mi? Hayir.

Kizini alip doktora géturdu, tim tedavi boyunca da ba-
sinda bekledi.

Elbette kizini seviyordu. Seviyordu da bu korku neydi?

Kaguk kiz kaza sonucu diismek kadar basit bir olay: ba-
basina soylemekten korkarsa daha bulylk bir sorunu oldugun-
da ona nasil gidecekti?

Daha dogrusu gidebilecek miydi?
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ZORBA BiR BABA TUM AiLE iCiN BELADIR

Yetkeci baba g¢ocukta korku, ailede duzensizlik yaratir.,
Yetkesini kurup strdirmek icin babanin kullandigi baski, kaba
kuvvet, saldirganlik 6geleri, bir yandan ¢ocugun ruh sagligini
olumsuz bicimde etkilerken, 6te yandan ailenin oteki bireyleri:
lizerinde de olumsuz etkilere yol acar. Ailenin dirlik ve diizeni
bozulur. Bu bozukluk ¢ocugun ruh sagh@ini daha ¢ok bozar.

36 yasinda S.D., ¢cocukluk ve ilk geng kizlik anilarini séy-
le dile getiriyordu:

«Evde annem, babam, benden bir yas kilcuk kardesimle.
birlikte yasiyorduk. Kendimi bildim bileli evimizde dirlik dizen:
yoktu. Buttin kotulukler babamdan kaynaklaniyordu. Babam
icedonik ruh yapisinda, duygularini, dustuncelerini disariya
yansitmayan, annemle ve cocuklariyla ¢ok az konusan, donuk
ve kaba davranan, sert ve soguk gorunusla bir insandi. Ser-
best meslek sahibiydi. Gelirimiz, toplumsal durumumuz rahat
yasamamizl saglayacak duzeydeydi.

« Annemin anlattigina gore,. babam ortaokulun ikinci sini=
finda okulu birakmig, babasinin yaninda calismaya baslamis,
is kurmak, strdirmek igin gece gundiz demeden calismis ¢a-
balamis. Bu ylzden ezilmis, yipranmis, yorulmus, Kendine, in-
sanlara kiismius. Sert ve soguk bir insan olmus.

«Babam haftada bir iki kez is yemeginden geliyorum diye
eve ickili ve sarhos olarak donerdi. Igkili oldugunda sertligi sal-
dirganhiga dontsur, 6nce en ufak bir nedenle anneme ya da
bizlere bagirir, ¢agirir, kot soz soyler, kifur eder, daha ol-
mazsa anneme, bizlere dayak atip hirsini alirdi.

« Kardesim ve ben babamin ickili oldugu geceler goztine
goriinmemek icin ortaya ¢ikmamaya calisirdik.

« Biz ortada olmadigimizda babam butin saldirgan dav-
ranislarinl anneme yoneltir, ona agir, kétl sézler séyler, bagi-
rnp cagunr, kiflr eder, eliyle tartaklar, vurur, hatta déverdi. An-
nem olay blytmesin diye sesini ¢cikarmaz, kacmaz, bizden
yardim istemezdi. Hos boyle davransa da yapacak pek bir sey.
yoktu. !

« Evde bu durum yasanirken ben endise, kaygi, korku,
kizginlik, 6fke dolu duygular, caresiz, ¢o6zimsiiz disunceler
icinde kivranirdim.
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«Babamin anneme ve bizlere kotulik yapmasindan endi-
selenir, korkar, ona kizar, 6fkelenir, anneme acirdim. Bu duru-
ma care ve g¢ozum bulmaya ¢alisir, ama bunu umutsuz gorur-
dam.

«Zamanla kendime guvenimi yitirdim. Gelecek korkusu
duymaya, her seyin kotd, cirkin, hatali, eksik ve olumsuz ola-
cagini dustnmeye basladim. Béyle olacagini bekler oldum.
Kaygi ve korkular icinde yasamaya bagladim. |

«Evde olmak bana kaygi ve korku veriyordu. Igimde bu
ortamdan kagip kurtulmak istegi vardi. Ancak hem bunu yapa-
cak glicim yoktu, hem de annemi babamla birlikte birakmam
olanaksizdi. Bu gelisme benim endise ve kaygimi arttirdi. Kor-
kularima yeni korkular ekledi. Bu kez evden uzaklagirsam an-
nemin basina bir kétlliik gelir diye disinmeye, olasi kétilikle-
ri tasarlayip korkmaya bagladim.

«Okula giderken, evden zor ayriliyordum. Derste, dinlen-
mede, oyunda hep evi ve annemi dusunuyordum. Basina bir
kétuluk gelirse diye endiseleniyordum. Kimi kez bir neden uy-
durarak okuldan eve telefon ediyordum. Annemin sesini du-
yunca bir slire endisem azaliyor ve rahatliyordum.

«Dinlenme sirasinda siniftan ¢cikmak istemiyordum. Arka-
daslarimin evle ilgili sorular sormasindan ¢ekiniyordum, korku-
yordum. Sokakta bir tanidiga rastlamak, annemin babamin ha-
tirini soracak birini gormek istemiyordum. Bu nedenle okul bi-
ter bitmez kimseye gériinmemeye galisarak hizla eve donuyor-
dum. Anneme kavusunca rahatliyor, babamin eve donme saati
yaklastikga huzursuz olmaya bagliyordum. Ozetle evde, okul-
da, sokakta kayg! ve korku iginde yasayan, bu duruma ¢gozum
bulamayan caresiz, glivensiz bir insan olmustum. Bu duruma
cdzum bulmak icin strekli plan ve programlar yapiyordum.

«Dogru, guzel, iyi ve tam olarak yaptigimi sandigim plan
ve programlarimi uygulama olanag! bulamadigimi gordukge
ozbenligime glivenim sarsiliyor, hep hatall, ¢irkin, kotu, eksik,
olumsuz dustndigum kanisina variyordum. Kendimi ‘becerik-
siz', 'dusuincesiz', 'hareketsiz', 'sagkin’ olarak nitelendirip, hicbir
zaman degisemeyecegdime ve hicbir seyi degistiremeyecegime
inandim. Alinyazisina, kadere boyun egdim sanki...

«Yiuksek ogrenim icin bulundugumuz ilin digina ¢gikmam,
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dim. O da ya herkesin ismarladigindan 1smarlar ya da aklina
ilk gelen icecegin adini veriverirdi.
Az sonra babalariyla tuvaletten sékun eden gocuklaria

masamiz yine o eski gurultull halini almigti. Kiglk annesine |

karar vermis oldugunu bildirdi. Arkadasim da garson kizi gagir-
di ve, «Nihayet bizim kiguk karar verebildi. Bir gazoz istiyor-
mus,» deyince garson kiz, gocuga ¢apkinca gulimsedi sonra
da, «Cok yerinde bir se¢im,» deyip uzaklastl.

Cocugun ylztnde kocaman gulimseme vardi. Kendi ka-

rarint kendi vermisti. Anne de rahatti. Cocugunun dusunup,
karar alabilmesini saglamisti. Ustiine Ustlik, batdn bunlar olup
biterken, garson Kiz ne sabirsizlikla agzini burnunu oynatmig
ne de «lahavle» gekmisti.

|

GENCLERIN OFKE PATLAMALARINA
HOSGORU GOSTERMELIYIZ

Bir hanim arkadasimdan dinledigim yasanmig bir Oyklyu |

iletmek istiyorum.

F.C. orta yash, kizil kivircik sagli, delidolu giyinen, ogren- |

cilerle arkadas bir Ingiliz kadiniydi. Kocasindan bogandiktan
sonra, simdi yirmi yasinda olan kiziyla birlikte Tarkiye'ye gelip
6gretmenlik yapmaya baslamisti. Yillardir Turkiye'deydi. Bu-
lundugu yeri seviyordu, 6grencilerini seviyordu. Her sokaga ¢i-

kisi bir seriivendi onun icin. Okul danslarinin da en hizli dans

eden hocasiyd!.

Neyi tartisiyorlardi, neler diyorlardi, bilmiyorum. Birden
delikanli yerinden firladi, sinif kapisini gurdltiiyle garparak gitti. -

Benim de kafam okudugum dergiye daha bir gomulmustu.

Yanina cagirmasi Uzerine gidip kirstinin kargisindaki is-

kemleye oturdum. YUzlnde eksimsi bir gilimseme vardi.
«Hayrola?» dedim.
Omuzlarini silkerek, «Gengler,» diyerek igini ¢eki.

«Sorun bilyktu galiba,» dedim ve ekledim. «<Ama yine de |
bu size karsi terbiyesizce kapiyl ¢arpip ¢ikmasi igin gegerli bir -

mazeret degil.» __
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Burada gencin davranigini kinamamin yanisira bir Turk
anasi olarak, bir yabanciya Turk delikanlisinin bu davranigin-
dan duydugum geleneksel utang pay! da vardi.

Oysa F.C., «Yoo, hig 6nemli degil,» dedi. «Arada sirada
boyle cikislar, patlamalar yapmalari iyidir.»

«lyi ama her hoglanmadiklari bir gey oldugunda kapiy! vu-
rup gideceklerse, isimiz ig.»

F.C.'e bu kez de beni teselli etmek digmustu.

«Tabii ki her zaman degil. Ama genglik demek, sorunlar,
sorular, kaygilar ve asiriya kagabilen duygular demektir bir
yerde. Onun igin bdyle asin tepkilerin de olmasi dogal. Her
lepkiyi bastirmak ¢ok yanlis olur, tabii bunu adet haline getir-
mek de glizel degil. Soyle diyebilirim, ben bir, iki, U¢ olay! su-
sarak gecistirir, dérdiinciide uyarida bulunurum. Ama her tepisi
gosterdiklerinde onlari azarlayarak, korkutarak bastirirsam ne
olur biliyor musunuz? Bu duygular onlarin benliginde tikanip
kalir, sistemlerinden atamazlar. Derken, kocaman adamlar ol-
duklarinda iclerinde kalmis olan korkuyla karisik bu yogun
duygular, dfkeler, zamanli zamansiz, gercek bir nedeni olma-
dan ortaya ctkmaya baslar. Ya patronun yuzune kapiy! carpar
ve isini kaybeder ya da karisinin yzune kapiy: carpar ve evlili-
gini yitirir. Oysa simdi bunu yapiyor; ben onun buytguyum ve
gecirmekte oldugu dénemleri daha once yagamig biri olarak
onu anliyorum. O bunu yaparken veya soylemek istedigini soy-
lerken icindeki &fkeyi disari bosaltiyor, icinde bastiriimis bir
sey kalmiyor. Bunu simdi yapmazsa ne zaman yapacak? Sim-
di yapmasinin bir diger olumlu yani da, bunu yaparak bir gey-
ler 6greniyor; o sakinlesince ben onunla yine konugacagim
ama o zaman karsimda o6fkesini bogaltmig bir gen¢ olacak.
Hem sorunu, hem davranisini kendisi daha saglikli bigimde
yargilayabilecek. Bir de genc oldugu i¢in bu tur davraniglar hos
gorulebilir. Ama’ bir distnun, ayni tepkiyi koskocaman bir
adam olunca gosterirse ne olur? Onu hogsgéremeyiz. Kendine
hakim olamayan kaba ve itici bir adam, deriz. Onun igin birakin
tepkilerini simdi gencken, dgrenebilecekken bizlere, onlari an-
lay1p yol gostereceklere gdstersinler.»

Tirk anas! dersini almisti!



«ALEM NE DER» KORKUSU

E.K. son sinif 6grencisiydi. Babas: iki yil 6nce olmustt
Okulda rehberlik 6gretmeninin dizenledigi toplantiya katiimi$
cesitli sorunlanni tartigan arkadaslarini, konusmalara katiima
dan dinliyordu. Bir slire sonra égretmen ona dénerek sordl
«Peki ya sen Emine? Senin sorunun yok mu? Pek suskun
sun.»

E.K. bir stire 6ntindeki kagitla oynadi, sonra, «Sey,» ded
«Nasil anlatsam bilmem ki, beni rahatsiz eden yalan séyleme
zorunda olmam. » |

Odayi bir sessizlik kapladi, diger arkadaslar susmus, me
rakla ona bakiyorlardi. '

~ «Evet,» diye Usteledi, 6gretmen. «Yalan sdylemenin kot
bir sey oldugunun farkinda goriniyorsun, 6yleyse neden?»

E.K. birden cabuk cabuk anlatmaya basladi. «Biitiin haft
boyu ders calisiyorum, sonra hafta sonu geliyor. Ben de bira
eglenmek, dinlenmek istiyorum. Bir arkadasla cene calmak
muzik dinlemek istiyorum. Ama annem izin vermiyor. Onu din
Iese_mvevden hi¢ ctkmamam gerek. Ben de, «Kitiiphanede ¢a
lisacagim,» diyerek evden cikiyor ve arkadaslarima gidiyorum
Onunla gay icip, konusuyoruz. Yani biitin yaptigim bir kiz af
kadasla oturup sohbet etmek. Bunun da hakkim oldugunu dif
sunuyorum.»

«PekKi, bunlan aynen simdi anlattigin gibi annene anlatma
yi dusinmedin mi?»

«Degil dusinmek anlattim, konustum, tartistim. Annem
‘Ben sana guveniyorum ama baban yok, biz seninle ikimiz yal
Nz yagiyoruz. Seni sik sik sokakta gorenler ne der sonra. He
hafta sonu bir yere gidersen alem ne der,’ diyor ve izin vermi
yor.» '

Ogretmen sikintili sikintili éntine bakti, bu kez E.K. tste
ledi. «<Haksiz miyim 6gretmenim?» |

~«Hakll olmasina haklisin da, anneni de anlamaya calig
Seni duslnlyor, sana laf gelsin istemiyor. » "

«Ama ben kotl bir sey yapmiyorum ki... Hem nedir bl
‘alem ne der’ korkusu. Ben isterdim ki, annem, komsular benin
icin bir s6z ettiklerinde, beni savunsun ve onlara, 'Ben Kizima
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gliveniyorum, o yanlis bir sey yapmaz, ayrica butln bir hafta
calistiktan sonra hafta sonu bir arkadaga gitmek onun hakk',
diyebilsin.»

Bir an sustuktan sonra E.K. devam etti. «<Ama diyemiyor.
Onu kinamiyorum, béyle yetistirilmis, boyun egmeye alismis.
Oysa ben Oyle olmak istemiyorum. Ayrica yanlis bir sey yap-
madigim slrece bir arkadasa gitmenin de hakkim olduguna
inaniyor ve bundan vazge¢mek istemiyorum. Ote yandan an-
nemi de tizmek, bos yere tartismak istemiyorum ve boylece
yalan soyllyorum. Bu da beni huzursuz ediyor.»

E.K. susarken zil ¢aldi. Rehberlik saati sona ermisti. Hala

onundeki kagitla oynuyordu E.K.

NE ASIRI KOLLAMA VE BASKI,
NE ASIRI HOSGORU VE ILGISIZLIK

Ozetlersek, fobik ya da obsesif-kompulsif nevroza yatkin
olan kisilik yapilarinda cocukluk ¢agi yasantisinin etkisi ve
dnemi coktur. Bu etki annenin, babanin, gevrenin ¢ocuktan
beklentisine, istegine gore degisir. Genel olarak annenin, ba-
banin, cevrenin surekli dogruyu, guzeli, iyiyi, olumluyu arayis!,
bu nedenle ¢ocuga asir baski yapmasi, onu strekli bigcimde
elestirmesi, asin korkularin, saplanti ve takintilarin tohumiarini
atar. Kimi kez bu tutumun aksi de s6zkonusu olabilir. Annenin,
babanin gocuga hi¢ baski yapmamasi, onun bitin davranigla-
nni asiri hosgoriyle ve ilgisizce izlemesi de gocugun ilerde
karsilasacag! tehlikeli kisilere, nesnelere, olaylara, olgulara
kars! bilgisiz olmasina yol agar. Kimi kez babanin, ¢cevrenin tu-
tarsiz tutumu, bu iki olumsuz yetistirme tarzinin ortak etkenleri-
ne bagl davramsglarin cekirdegini olusturur.

Yukarida s6zkonusu edilen bu olumsuz ortamlarda yasa-
yan, yetisen cocuklarda dengesiz, diizensiz, uyumsuz, gliven-
siz, korku dolu bir duygulanim yapisi gelismeye baglar. Bu ¢o-
cuklar kendilerine ve baskalarina glivenmezler. Surekli anla-
yis, destek, ilgi, sevgi arayisina girerler. Ana babalarinin, gev-
renin anlayisini, destegini, ilgisini, sevgisini saglamak igin bu-
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tun davraniglarinin dogru, guzel, iyi, olumlu olmasi geregine
inanirlar. Annelerinden, babalarindan, cevreden surekli olarak

bu dogrultuda destek ve yardim beklerler. Oysa onlardan al-
diklar iletiler surekli bir baski, denetim, engelleme, dnleme
icerigi tasir. Soyle ki: «Senin kadar cocuk aglamaz». «Kucu

cocuklar kizip ofkelenmez», «Her zaman en dogrusunu yap»
«Hata asla bagiglanmaz», «Sen hep hatali davraniyorsun»,
«Guzel gorunmeye galis», «Cirkinler begenilmez», «Bize karsi
kotu davraniyorsun», «Bir karar vermeden once bize sor»,

«BOyle davranma sonu kotu olur», «Calismazsan seni sevime-
yiz», «Sinifta kalirsan bu evde yerin yok», «Neden sinifin birin-

cisi degilsin», «Galigiyorsun ama yeterli degil», «Onemli olan

once bizim seni begenmemiz», «Bizi mutlu edecek gibi dav-
ranmiyorsun», «Hep yanlg kararlar aliyorsun», «Arkadas se¢-

mesini bilmiyorsun.»

Bu ornekler yuziere, binlere gogaltilabilir. Bu iletileri alan
¢ocukta korkular, saplanti ve takintilar filizlenmeye baslar. Bu
gocuklar gelecegin kayg! ve panik bozuklugunun, fobik, obse-

sif-kompulsif nevrozunun birer adayi olarak yasamlarini strdi-

rurler. Karsilastiklari engeller, zorlukiar karsisinda kisilik yapi-

larinda tohumlan atilmig, tomurcuklanmis, filizlenmis korkular

butun davraniglari, yasami etkileyecek boyutlara, siddete ve
sureye erisir.
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: Yasami Kusatan
Kisisel ve Toplumsal Korkular

Insan dogup buyudugu, gelistigi, icinde yasadigi dogal ve
toplumsal ortamin etkisi altinda kisiligini kazanir.

Korkulara, takinakh ve zorlu diguncelere yatkin olan in-
sanlarda belirli bir kisilik yapisi sdzkonusudur. Boyle bir kisilik
yapisinda siklikla agagidaki 6zelliklerden birine, birkagina ya
da hepsine rastlanabilir:

* Bilingdisinda bulunan, ilkel benlikten kaynaklanan
dogal ve evrensel olan iggudulerin, durtllerin, ilkel cinsel-
lik 6gelerinin, saldirganhgin, bastiriimis karmasalarin,
duygulara ve cogkulara bagh digincelerin bilinci etkile-
mesi ve davraniglara yansimasi.

* Ruhsal-cinsel gelisme donemlerine iliskin saplanti-
lardan, takintilardan ya da bu doneme geri donmekten
kaynaklanan davraniglarin ginluk yagsam: etkilemesi.

* Cinsel yasantiyla ilgili iglev ve cinsel nesne secimin-
de bozukluklar, cinsel kimlikte sapmalar, cinsel basarida
ve uyumda sorunlar ve yetersizlikler.

* Asiri endiseli, kaygili, kuruntulu, kuskulu duygu du-
rumu.

* Cabuk ve kolay kizma, 6fkelenme, sinirlenme.

» Sozlu ve sozsiz iletilerde asagilayici, kirici, orsele-
yici saldirganlik 6gelerinin bulunmasi.

* Maddeye, mala, mulke, paraya, nesnelere asir ba-
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gimliik ve digkinlik. Asirt kazanma, biriktirme, mal ve.

para varligini artirma c¢abasina ve istegine yonelik asiri
tutumliu harcama, hatta cimrilik diizeyine varan biriktirme
ve toplama cabasi.

» Buna ek olarak koleksiyon yapma, eski esyalari,
dergileri, gazeteleri, kagitlar, kutulari, mektuplar, yazilan
biriktirme, toplama merak: da olabilir.

» Dinde yeri olmayan blyii, fal gibi bos inanclara bag-
hlik. :

» Dikkat, algi, bellek, distince gibi biligsel iglevierde
yavaslama.

e Benligin gercedi deneme islevinde bozukluk sonucu
algilama, depolama, saklama, dustnme, gikanimiar yap-
ma, yarglya varma ve karar vermede zorluk, kararsiziik.

* Dis ve i¢c ortamdan gelen uyaranlari secmede, Sinir-
lamada, siralamada, zamanlamada duzensizlik.

* Cok ayrintili bicimde diigtinme ve davranma g¢abasi
sonucu 6nemli nemsiz ayirnminin yapilamamas!. Dusun-
ce ve oneri Uretiminde ve aktariimasinda, davraniglarda,
tutumlarda ve eylemlerde, insanlararasi iliskilerde ve ileti-
simde asiri ayrintili iletiler verme; 6nemliyi, 0zu, temeli bir
yana birakip gereksiz 6nemsiz, yan konularinin, sorunia-
rin (zerinde durma.

 Kavramlar birlestirilip buttinlestirmekte yavaglama.
 Kendi kendini ¢gozimleme, inceleme egilimi.
* Diistinme ve dusiince Gretmede azalma.

e Kuruntulu, kuskulu, ikircilikli davranig, tutum ve ey-
lemlerde bulunma.

 Duyguda, diisiincede, davranigda, tutum ve eylem-

lerde iki degerliligin (ambivalance) etkili olmasi. Kisilerin,
nesnelerin, olaylarin, olgularin ¢irkin - gizel, dogru - hata-
I, iyi - kétl, olumlu - olumsuz yénleri arasinda surekli ¢a-
tisma ve gelisme iginde bulunma. Bu gatigma ve celisme-
yi agmak, sorun ¢ézmek icin gerekli kararlarin alinmasin-
da bocalama, kuruntu ve Kugku.
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* Asin temizlik ve titizlik.
* Asin denge, duzen ve uyum cabasl.

« Ustbenligin asin diizenli, ilke ve kurallara bagl bas-
kili, denetleyen, engelleyen, erteleyen, acimasiz, ceza-
landiricl, hosgdrislz, kati ve sinirli olmasi nedeniyle sug-
luluk duygusu.

 Basarill olmak, dogru, glizel, iyi, eksiksiz, tam, ku-
sursuz davranmak icin asiri gaba. Bagkalarindan da ayr
bicimde davranmalari beklentisi.

* Asir sorumluluk duygusu.
» (Jslenilen gérevin, isin, sorumlulugun yiki altinda
ezilme.

o Ahlakin, estetigin, etigin ilke ve kurallarina asiri ba-
gimhilik. Gorgu ve terbiye ilke ve kurallarina asir baghlik.
Baskalarindan da benzer davraniglar: bekleme.

» Toplumsal iligkilerin kurulup slrdurtiiimesinde gekin-
genlik, isteksizlik, yavaglama.

Sonug olarak insan hem ortak bilingte ya da bilingaltinda
ver alan ilk ve ilkel korkulari, hem de ana babasindan, bagka-
larindan, icinde yasadig: dogal ve toplumsal ortamdan kaynak-
lanan oteki korkular benimseyip 6grenerek, kendisi icin korku
dolu bir diinya olusturmustur.

INSAN TOPLUM KURALLARINDAN
DOGAL KOSULLARDAN DAHA COK KORKAR

insanin dogal ortamdan etkilenmesi, ortak bilincten aktari-
lanlara ve yasadigi cevrenin kosullarina gore degisir. Dogay!
cagdas teknolojik gelismenin olanaklariyla denetim altina ala-
mamis toplum kesimlerinde yasayan insanlar rizgardan, firti-
nadan, yagmurdan, kardan, sicaktan, soguktan, kurakliktan,
selden vb. ilk insanlar gibi gekinip korkarlar. Gunlik yasamia-
rnda bu korkunun etkisi altinda davraniriar.

Ne var ki, ilk insani, ilkel insani ve gagdas insani toplum-
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larin hoggérisiiz, kati, sert ilke ve kurallari dogal kosullardan

daha cok korkutur.
Bilindigi gibi, toplum, insanlarin temel gereksinimlerini

karsilamak, yasamlarini strdirmek amaciyla biraraya gelme- |

lerinden ve yasama bigimlerinden kaynaklanan ortak kuitdrd
paylasmalarindan olusur.

Insanin toplum icinde rol ve yer almasi, baska bir deyisle
toplumsallasma, gocugun «ben» kavrami yaninda «biz» kavra-
mini ogrenmesiyle baslar.

Toplumsallasma strecinde insan ailesinin, yakinlarinin,
komsularinin, mahallenin, kéyln, kentin, ulusun, dinyanin bir
parcasi oldugunu 6grenir. Kendi kiltirt iginde yasayan oteki
insanlar gibi davranmaya, bagkalariyla iliski kurmaya, ilke ve
kurallara uymaya, gérev ve sorumluluk yiklenmeye, icinde ya-
sadigi toplumda rol ve yer edinmeye baslar. Ancak bunlar in-
sanin ozerk ve 6zgur davraniglannin kisittanmasi, sinirlanmasi
karsiligi oluyor diyebiliriz. Alabildigince 6zerk ve 6zgur olmay!
isteyen insan bagskalariyla, gevreyle, toplumia iligki, iletigim ku-
ramamaktan korktugu ya da korkutuldugu igin 6zerkligi, 6zgur-
ltgu karsilig olarak toplumun bireyi olmayi, toplum iginde rol,
yer ve sorumiuluk almayi yegler.

DISLANMA KORKUSU

Kuskusuz burada, gocugun birinci yasin sonundan tg¢un--

cu yasin basina ya da ortalarina dek uzanan, ylrimeye, ko-
nugmaya, kendi benligini bagkalarindan ayr algilamaya, ba-
gimsiz, sorumsuz davranmaya basladigi,'oyun donemiyle son-

lanan Ozerklik déneminden séz edilmemektedir. Buradaki

ozerklik ve dzgurlik, insanin amaglari, beklentileri, duygulart,

dusunceleri, inanglar, ilkeleri, kurallari, umutlanyla yarattig bir
dunyada yasayabilmesi ve baskalari tarafindan hosgoriyle

sevgi ve saygiyla kabul gérmesidir.

_ Bilindigi gibi, gelenek, gbrenek, yapilagelen davranis ve
tore genig anlamiyla bir toplulukta ya da toplumda bir kusaktan
otekine aktarilan, maddi olmayan, geleneksel kiltlrin Grtnd

olan ve yasam bi¢imini olusturan tim ortak davranis kaliplar
olarak kabul edilebilir, Bunlar insanin i¢inde bulundugu grubun,
toplumun aktardigi, ogrettigi degismez, kati, sinirli, davranis
bicimleri olup insanin iginde yasadigl toplumsal ortamla bag-
lanti, iligki, iletisim kurmasina, bu ortama uyum saglamasina
yararlar. Geleneksel kiltirin bu davranis kaliplarinin benim-
senmesi, kabul edilmesi icin cezalandirici, denetleyici, zorlayi-
¢i niteligi olan, bagka bir deyisle yaptirimi bulunan ilkeler, ku-
rallar vardir. Insaniar bu ilke ve kurallara karsi ¢ikmaktan ceki-
nirler. Karsi ¢iktikiarinda igcinde yasadiklan grup ve toplum ke-
simiyle ilgilerinin, iletisimlerinin kesileceginden, dislanacakla-
rindan korkarlar.

DINSEL VE YASAL CEZA KORKUSU

Toplumda ortak davranis kaliplari arasinda din kurumu en
oski, kéklu, etkili, yaygin alandir. Bilindigi gibi, buttn dinler
diinyayi, evreni, insani yaratan, yasatan, yok eden dogausti
ve gizemli Tannnin varligini kabul eden inang (itikat) ve iglem
(amel) sistemlerinden olugur. Islemler, inanglari gtclendiren bi-
gimsel uygulamalar, ayinler, torenler olup bireysel ve toplumsal
olarak yapilir; ortak ilkeleri, kurallari, simgeleri icerirler. Boyle-
ce ayni dini kabul edenler arasinda islemlerle s6zli ve s6zsiz
letilere dayanan iletisim kurulur. Batun dinlerde islemler yoluy-
la inanci guclendirmek icin insaniari baski altinda tutan, yasak-
layici, zorlayici ortak davranis kaliplari vardir. Bunlara uymak
«sevap», uymamak «gunah»tir, Gunah korkusu dinlerdeki
yaptirnmiarin temelini olusturur. Insanin bagkalariyla baglant
kurmasi, toplumsallasmasi, toplumun ortak ilke ve kurallarini
benimsemesi icin belirli sinirlar icinde bu korkunun égretici, ya-
pici yonu yaninda, bastirict, kisitlayici, tutucu, zorlayici yonleri
de vardir. Ote yandan Kimi kesimlerde aileler cocuklar Uzerin-
de baski ve denetim saglamak, kimi yonetici kisiler toplumu
tdenetim altinda tutmak, susturmak ve ystkilerini sturdirmek
amactyla dinsel niteligi bulunmayan bir¢ok yaptirimlar gunah
korkusuyla kabul ettirmek isterler. =
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Hukuk kavrami, bir toplumda bireyi yaptirima zorlayan;
ortak davranis kaliplar olan tim yasalan icerir. Yasalann yap
tirimi ceza korkusuyla suctan caydirmaya dayanir.

Yasa koyucular yasalarin ceza korkusunu bireyin duygu
sunu, dustncesini baski altinda tutacak, denetleyecek, engel
leyecek, onleyecek bicimde kullanirlarsa bir stre igin korkak
suskun, yilgin bir toplum ortaya ¢ikar. Ancak bir sure sonra
toplumun birikimi bliyk toplumsal patlamalara neden olur.

BASKI REJIMLERININ TERORU

Ozgtirliikell demokratik rejimler disinda kalan rejimlerde
kamu dlizeni bir kisinin, grubun, kesimin, partinin etkinligine;
(stiinligline gére kurulur. Bu durum, kamu dizeni adina dus
zensizlikler yaratir, Bu diizenlemede gelenek, gorenek, tore;
din gibi temel toplumsal kurumlardan birine, birkacina ya da tus
miine dayanan yonetim sistemi kurulur. Bilindigi gibi, dunyadd
etkinligi stiren otoriter ve totaliter yonetim bigimleri guclerin
geleneksel kurumlarina kisittama ve yaptinmlarina ya da dinif
gunah korkusuna dayayarak korumaktadirlar. :

Kimi toplumlarda yetkiyi ele gegiren birey, grup, parti etkis
sini strdirmek, toplumun birligini, bltanlGgunu parcalamas
amaclyla, gliicini saldirganiiktan, siddetten, oldurmekten, yoK
etmekten, yakip yikilmaktan alan terér korkusuyla toplumu sin
dirip susturmak, duyarsiz, tepkisiz duruma getirmek ister. _

1970 yillarin sonlarinda terérin her turlusunu yasayaf
tilkemizde Bedrettin Comertin dldurtimesi Uzerine Ozdemir |

ce su dizeleri yazmist:

Korkma, sev bayagi sézcukleri,
kagit cicekleri, tagshasmalarini,
ac butlin pencereleri,

ya denizi goreceksin

ya daglar ya da ova

korkma sagir duvarlardan
asker cantasindan

polis palaskasindan
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her glin bir bagka yanini vursalar da
eksilmeyeceksin

kim ¢alarsa galsin a¢ kapini

korkma

bu askla, bu gulusle, bu yurekle

ya sonsuz bir deniz bulacaksin karsinda
ya da bir ay en olgun ¢aginda
Haberler; bir yanimizin daha
vuruldugunu soyluyorlar

bak, akiyor, kaniyor her sey
blytyor onlari bogacak olan kan.

KORKU VE YASAKLARLA ORULEN CINSEL YASAM

Cinsel yasam, enerjisini, gucltnu icgudulerden, durtuler-
den alir; yasa, insanin dogup buyudugu, gelistigi, iginde yasa-
digi toplumsal ortamin etkisine gore bicimlenir.

Cinsel istegi ve bununla iliskili olarak cinsel uyumu etkile-
yen en 6nemli dis etkenler, cocukluk ve genclik ¢caginda cinsel
bilgilerin, cinsiyetle ilgili tutum ve davraniglarin kazanildigi ¢ev-
reden gelir. Cinselligin, cinsel isteklerin ve iligkilerin ayip, kotu
sayllmasi, glinah ve ahlaksizlik olarak nitelenmesi, genclerde,
ozellikle kizlarda cinsellige ve cinsel istege karsi korku duygu-
sunun gelismesine yol agar. Bu nedenle ¢ogu insan yagsam bo-
yu cinsel icgudulerin baskisindan kaynaklanan davranis kalip-
larinin ¢atismasini yasar.

Cocukluk ve genclik caginda erkek ve Kizlarin cinsel yapi-
larindan ve bunun altindaki cinsel dartulerinden gelen davra-
nislarin, tutumlarin, (giyinme, stislenme, oturma, yurime, ko-
nusma vb. gibi) ayip sayilmasi, kinanmasi, agagilanmasi, cin-
sel roliin benimsenmesini engeller. Geng kiz ve erkek, Kisiligi-
ne ve onun bir b6limu olan cinsel yasamina onem vermez ya
da onem vermez gorinmek ister. Cinsel istegin gerektirdigi tu-
tum ve davranislarda bulunamaz ya da bulunmaktan kacinir,
korkar. Cinsel ddrtiiler, istekler, bunlara bagh davranis ve belir-
tilerin gevrenin etkisiyle uzun stre baski altinda tutulmasi so-
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nucu devamli engelleme durumu ortaya cikar. Cinsel durtiler
ve istekler, bunlara bagll davraniglar ya hic ortaya ¢ikmaz ya
da saglksiz bigcimde cikar. Cinsel uyum ve doyumu engel!er
Cinsel yasam korku ve yasaklarla érillr.
Ozellikle yeni evienenlerde «evienir evlenmez» ortaya g:l.i‘

kan cinsel sorunlarin, birbirlerini yeni tanimis olan eslerin be-
densel, ruhsal ya da toplumsal durumlarina bagh olarak goéri-
len cinsel korkularin, uyumsuzluklarin evlilik yasaminin gelece-
gi bakimindan onemi buyuUktUr. Eslerden birinin ya da her ikisi-
nin cinsel yagsam konusunda eksik, hatali bilgileri oimas! cinsel:
uyumu olanaksizlastirir. Eslerin bu durum karsisinda bilingli bir
¢ozUm arama ¢abasina girmemeleri iligkiyi bozacak boyutlara
varir. BlyUk catismalarin ¢ikmasina yol agar. Bu ¢atismalar
eslerde endise, kaygi, korku, hatta panik belirtilerine, yakinma-
larina neden olur. Yagad:klar: ortamda dirlik, diizenlik, uyum
bozulur.
Cinsel yasamla baglantili olan, cinsel uyumu bozan, endi:
ﬁﬁ}’.e* kaygiya, korkuya yol agan etkenleri dort grupta toplaya-
iliriz.
* Genglik caginda cinsel gelisme ve yasamla iliskili sorun
larin bulunmasi. J
* Eriskinlik ¢agina ulasildigi halde karsi cinsle saghkli ilis-

Ki Kurulamamasi.

| * Erigkinlik caginda kargi cinsle iligkilerde gesitli eksiklik
ve sapma gosterme. '

* Ayni cinsle cinsel iliskiler kurup stirdirme.

FLORT MUTLULUK YERINE KORKU KAYNAGI OLUYOR

Birinci grupta bulunan ve kaygi, korku yaratan etkenlerin
baginda kiz-erkek arkadasligi, flért, kizlar i¢in bakirelik ve bas-
ta erkekler olmak tzere, her iki cins igin de kendi kendine do-
yum (mastlrbasyon) yer alir. |

Bilindigi gibi, flért altinda cinsel durtl ve coskunun bulun-
dugu bir tur kiz-erkek iliskisidir; genglik ¢agi icin gerekli ve sag-
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ikl bir iligki taridUur. Genglikie karsi cinslerin birbirine sevgiye,
begeniye, dvguye dayanan ilgi gostermeleri, birbirlerini anla-
malari, desteklemeleri ve korumalari kisiligin olumlu, yumusak,
anlayigli, sevecen gelismesini saglar. Erginlik doneminde gen-
cin kars! cinsten ilgi ve sevgi gérmesi, begenildigini, desteklen-
digini anlamasi ona guven verir. Gencler arasinda cinsel iligki
sozkonusu olmadan, cinsel gudiye bagl duartulerin incelmis,
duygulu, simgesel anlatimlarla bigcim ve renk kazanmasi Kisiligi
olgunlastirir ve yuceltir. Genglere mutiuluk ve nese kaynagl
olur, ruh saghg agisindan yarar saglar.

Flortln sinir gencin deger yargilariyla, icinde yasadigl
loplumun deger yargilarina baglidir. Bu konuda ¢ogu kez gen-
cin deger yargilariyla ailenin, ¢cevrenin, toplumun deger yargi-
lar1 arasinda biyUk catisma ve celiski vardir. Flort eden geng
kizlarin cogu aile ve gevre tarafindan kimseyle evienemeyece-
gi, evde kalacagi soylentileriyle; ahlak disi davranmak terbiye-
sizlik etmek, gtinah islemek suclamalariyla korkutulur.

Ayrica flortin uzun sturmesi, aska donusmesi ya da boyle
yorumlanmasi, flort dénemi igindeki iligkinin cinsel iliskiye ka-
dar varmasi, toplumumuzda 6zellikle kizlarda buyuk korku ya-
ratir. Bu iligski son buldugunda kiz kendini «kullaniimig», «ya-
rarlaniimis» ve «bikilip atilmig» olarak degerlendirir. Toplum-
sal degerlerin etkisi altinda kendisini suclu ve gunahkar gorur.
Korkar, stkintt ve bunalimlara duser. Ulkemizde ailelerin ve
genclerin buyuk ¢ogunlugu, flort doneminde tam bir cinsel ilig-
kiyi kabul etmediklerinden, bu deger yargisi etkisini surdurdi-
gunden, bu dénemde yapilan cinsel iligkilerin bir kizin butdn
yasamini olumsuz etkilemesi ve ona yasam boyu pismanlik
vermesi sik rastlanan olaylar arasindadir.

Ozetle toplumumuzda dzellikle gen¢ kizlar icin flort haz ve
mutluluktan cok, endise, kaygi, korku yaratan bir iligki bigimi
olarak slrup gider.

BEKARET VE KENDi KENDINE DOYUM

Cagimizda Bati toplumlarinda kizlik zarinin bozulup bo-
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zulmadigl sorunu énemini yitirmistir. Toplumumuzda da bu go=
rigu benimsemis kizlar ve erkekler vardir. Ancak gerek Bati
toplumlarinda, gerek toplumumuzda bu gorusu benimsemis
Kizlarin birgogu, kizlk zarina toplumun verdigi degerin disina

ve ustune ¢ikamadiklarindan, evlilik 6ncesinde degisik Kisilerlg
cinsel yasamin her turlisini denemelerine kargin, kizlik zari

dokunulmazhigini koruyabilmekte, boylece toplumsal degerlere

ters dugmeden, bu yizden dogacak zorlanmalara yol acmas-
dan, evlilik éncesi cinsel yasamlarin surdtrmeyi basarabil
mektedirler.Yine de kizlik zarina toplumun verdigi deger ve
onemle cinsel yasama iligkin davranis kaliplarinin catismasi,

6zellikle genglik caginda 6nemli bir endise, kaygi ve korku ne-

deni olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Kendi kendine doyum, 6zellikle genglik caginda cinsel i |
gudunan doyurulmasi igin kullanilan en yaygin davranis kalip
larindan biridir. Arastirmalar, genc erkeklerin % 90'inin, geng
Kizlarin % 60'inin cinsel yasamlar siresince bir kez, birkag
kez ya da birgok kez cinsel icglidulerine bu davranis kalibiylg
doyum sagladiklarini ortaya koymustur.

Kendi kendine doyum, genclik caginda cinsel icgudann
baskisindan ve geriliminden kurtulmak icin gerekli ve saghkli
bir davranig bigimidir. Ancak bu doyum biciminin beden ve ruh
saghgi igin zararl olduguna iliskin hatali bilgiler ve inanciaf
genclerde endiseye, kaygiya, korkuya yol agmaktadir. Kend
kendine doyum konusundaki hatali bilgiler ve inanclar yQzyillag
boyu geligmis, yerlesmis ve bir kusaktan étekine aktarilarz ¢
«ayip», «glnah», «sug» korkutmasiyla engelleme yoluna gidil
migtir.

Gilnumuzde bile ailelerin coguniugu, hatta kimi hekimler
cinsel bilgi veren kimi bilimsel (!) nitelikteki yayiniar bile, kend
kendine doyumun saghgi bozdugunu, gencleri sinirli ve tedir
gin yaptigini ileri sirmektedir. Bircok aile de bu tiir doyumu en
gellemek amaciyla, gtinah ve sug¢ gibi tim bastirici, denetleyis
ci, engelleyici, onleyici glicleri kullanarak gencleri korkutmayg
calismaktadir. |

Genclik caginda, erkekler igin cinsel organin buyUkIuge
ve kalinhgina iligkin hatali bilgiler, cinsel gugcle ilgili korkularif
dogmasina yol agar. Geng erkeklerin gcogu cinsel gucle cinse
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organin biyUkligu ve kalinligi arasinda neden-sonug iliskisi
Kurar. Kargi cinsle cinsel iliski kuramayacagindan ya da doyum
saglayamayacagindan korkar. Oysa béyle bir iliski yoktur. Ama
bu korku cinsel giicl olumsuz bicimde etkiler.

CINSEL SOGUKLUK VE ERKEN BOSALMA

Erigkinlik cagina ulagan, ancak karsi cinsle saglikli iligki
kuramayan kadinlar en ¢ok cinsel sogukluktan, erkekler de
cinsel organin sertlesmemesi ve erken bosalmadan yakinirlar.

Bir-G¢ yillik evlilik streleri olan esler arasinda yaptigimiz
aragtirmada, kadinlarin % 35'inin cinsel sogukluktan, erkekle-
fin % 56'sinin cinsel organin sertlesmemesi veya erken bosal-
Mmadan ya da her ikisinden birden yakindigini saptadik.

Kadinda ve erkekte bu tir yakinmalarin olmasi giftlerin
cinsel doyuma ulagmasini engellemekte, cinsel yasami soruna
donustlrmektedir. Esini cinsel doyuma ulastiramadigini dusi-
nen kadin ve erkek ya da her ikisi birden bu durumdan endige
ve kaygl duyar, sikilip Gzlllrler.

Aragtirmalarimizda, erkeklerin cogunun eslerinin cinsel
soguklugunu farketmediklerini, cinsel doyuma ulasip ulasma-
diklaryla fazlaca ilgilenmediklerini; 6te yandan kadinlarin ¢o-
gunun da kimi kez bitGn eviilik yasami siresince cinsel doyu-
ma hi¢ ulagmadiklarini ve bu durumu eslerine aktarmadiklarini
saptadik. Genel olarak iki Ug¢ yillik evlilik stiresinden sonra ya -
bu tdr yakinmalann orani dismekte ya da esgler bu tdr cinsel
yagama uyum saglamakta, bu durumu olagan kabul etmekte-
dirler.

Sozkonusu belirtileri ve yakinmalari olan erkekler ve ka-
dinlarla yapilan konusmalar, buniarin cogunda cinsellik ve cin-
sel yagsamla endise, kaygi ve korku arasinda siki baglant| ol-
dugunu ortaya koymustur.

Erkekte ve kadinda sézkonusu edilen ve cinsel doyumu
engelleyen, dnleyen belirti ve yakinmiiar surdukge yeni yeni
endigelerin, kaygilarin, korkularin tohumian atilir. Bu tohumiar
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filizlenip bliytr. Bu insanlar cinsel guglerini kaybettiklerine inq
nirlar. Byilk endise, kaygl, korku yasar, panige kapiliriar.

=.

CINSEL GUCSUZLUK VE KISIRLIK KORKUSU

Giigstiz erkek ve kadin gocuk yapmak, anne ve baba ols
mak glictnd, kuvvetini bulamiyorsa, gosteremiyorsa kendi ers
kekliginden ya da kadinhgindan kuskuya diser. Cinsel Kimli
ginden kusku duymaya baglar, cinsel kimlik tehlikeye girer. -

«Cocugunuz var mi?» ya da «Kag ¢ocugunuz var?» gibi
sorular toplumda insanlarin en g¢ok kargilastigi sorular arasin:
dadir. Bdyle bir soru cinsel glicli olmayan erkege ya da kadina
soruldugunda insan kendisini ¢evrenin, toplumun beklentising
ters diismis durumda algilar. Topluma kargl gorevini yering
getirmiyormus gibi distintr kendini. Gelenek, gorenek, oOrfy
adet, din gibi temel toplumsal kurumlarin gocuga iligkin olaras
toplumda olusturduklari olumlu deger yargilariyla bu toplumsal
garevi yerine getirememenin caresizligi, ezikligi catisir zihinlers
de. _,
Cinsel glicli olmayan erkek ya da kadin bu durumada esis
nin karsisinda kendisini ezik, caresiz, suclu, hatta gunahkat
olarak gortir. Esinin istegini yerine getiremedigi i¢in onun kargis
sinda boynu egiktir. Esinin kendisiyle birlikte yagayip yasaya:
mayacagina iliskin korkulara, kugkulara kapilir. A

Bosanmanin esi, aile, cevre ve toplum tarafindan daha
hosgoriyle karsilanacagini dusunur. _;

Cinsel guicti olmayan erkek ya da kadin esinden, cevre:
den, toplumdan kaynaklanan ya da kaynaklandigini sandigi ai
leye iliskin deger yargilarinin etkisi altinda kendini su¢lu gorus
Bu suclulugu kaygiya, eleme ya da kizginhk ve ofkeye donus

ebilir. _
> Cinsel glicti olmayan erkek ya da kadin bu durumu kenc
bedenindeki bir bozukluga, eksiklige, hastaliga, sakatliga bags
lar, Saghkl beden algisini, distincesini, imajini kaybeder. .

Ote yandan cinsel glgstzligin nedenlerini anlamak,
arastirmak i¢in yapilan incelemeler, éneriler, tavsiyeler saglikil
beden imajinin kaybint hizlandirir.
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Basarill olmayan tedavi durumlari, deneysel olarak kulla-
nilan ilaglar erkegin ve kadinin saghk sorununa iligkin korkula-
rinl, kuskularini arttinir, perginler.

CINSEL DAVRANIS KAYBI VE DEPRESYON

Cinsel gucu olmayan erkek ya da kadin cinsel etkinligini,
giriskenligini yitirir. Olumsuz turlt duygu ve dlsuncelerin etkisi
altinda esine yaklasmaz. Cinsel davranisini yitirir.

Ote yandan cinsel giigsiizlilk sirasinda gerekli olan labo-
ratuvar incelemeleri, tedavi denemeleri cinsel yasami erkegin
ya da kadinin zihninde hastalikla ozdeslestirir. Cinsel haz icin
degil, tedavi icin cinsel yasam baglantisini kurar.

Cinsel gugsuzlik durumunun uzamast, tedavinin sonuc
vermemesi erkegin ya da kadinin umudunu yitirmesine yol
acar.

Erkek ya da kadin butun iyi niyetine, ¢alisip cabalamasi-
na, harcadigl paraya, zamana, kaybettigi hazlara, umutlara
karsin cinsel doyumu engelleyen durumiari agsamazsa cinsel
yasanti ortadan kalkar. Cinsellik endise, kaygl, korku dolu bir
deneyim olur egler igin.

Biyolojik, ruhsal ve toplumsal nedenlere bagh olarak orta-
ya cikan cinsel gugsuzluk de uzun surerse dollenme gucunu
ortadan kaldirir, kisirhiga yol acabilir.

Bilindigi gibi, cinsel gug¢sGzligu ve sorunu olan hastalar-
da, 6zellikle erkeklerde cinsel gucln azalmasi ve kaybina pa-
ralel olarak kigiligin guven duygusunda, 6zguvende de kayiplar
olur. Bu kayiplarin siddetli olmasi ve uzun surmesi depresyon-
lara yol acar.

Bu tUr depresyonlarin ortaya gikmasinda hastanin yasinin
ozellikleri yaninda ekonomik, toplumsal ve kulturel dizeyi, aile,
es ve gevre iligkileri, cocugun olmamasi onemli rol oynar.
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DAVRANIS KALIPLARININ SECIMINDE CATISMA

Davranisin olusmasinda rol oynayan davranig kaliplar bir:
dizi bilingsel islev sonucu segcilip eyleme donustr. Davranis ka-
liplarinin segiminde gatigma olursa zihinsel zorlanma (bilissel
stres) ortaya ¢ikar. Davranig kaliplarinin bagl oldugu duygu
ylkiine gore bu catisma siddetli ve strekli olabilir. Gatigmanin
siddeti ve stiresi durumluk kaygi diizeyini yikseltir. Kaygi du-
zeyinin ytikselmesi bir dizi ruhsal belirti ve yakinma yaninda
basta bitkisel sinir sistemi ve i¢salgl bezleri olmak Uzere butun
sistemlerin islevini aksatir, bozar. Ruhsal depresyonlara ya da
panik nébetlerine yol agar. Bu durumda kisirlik gorulebilir.

Escinsellik (homosexuality), karsit cinsellik (transsexua-
lity) ve karsit giyicilik, kilik 6zentisi (transvestitism) gibi cinsel’
kimlik bozukluklari ve sapmalari gésteren insanlar, iginde ya-
sadiklari toplumun deger yargilarina, kultlr duzeyine gore de-
gisen sirekli endise, kaygi ve korku durumu yasarlar. Kimi kez
karstlastiklari olaylar karsisinda panige kapiliriar. '

«YA YINE BASARAMAZSAM...»

Obsesif-kompulsif nevrozlara yatkin kisilik yapisi Uzerinde
cinsel yasamla ilgili sorunlar yasayan 32 yasinda E.S. panik
nobetlerinin ortaya cikisini soyle anlatiyordu:

«iki yildir evliyim. Esimle okul ve sinif arkadagiydik. Arka-
dashgimiz ylksek 6grenim siralarinda karsilikli ilgi ve sevgiye
dontistii. Sonra bir yil flort ettik. Isteyerek, seviserek eviendik.
Ancak evlendikien sonra cinsel iliski kuramadik. Cinsel birles-
meyi basaramadik. Bu isin olmas! igin esim ve ben ¢ok ¢caba
harcadik olmadi. Bu durum benim ve esimin oteki iligkilerini de:
bozdu. Karsilikli olarak birbirimizi anlayigsizlik, beceriksizlik,
cinsel glicsizlik, ilgisizlik ve sevgisizikle suglamaya bagladik.
Oysa cinsel birlesme asamasina kadar her sey ¢ok dogal ve:
normal gidiyordu. Birbirimize ilgi duyuyoruz, yaklasiyoruz, duy-
gulaniyoruz, cinsel istek ve cosku duyuyoruz, birlesmeye sira
gelince olmuyor. Biraz zorlandiktan sonra bosgaliyorum ve cin-
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sel organim sonuyor. Esim doyumsuz kaliyor. Konuyla ilgili
okuduklarimizdan kendi hatalarimizi, eksikliklerimizi tamamla-
lamak i¢in yararlaniyoruz. Boylece ikimiz de cinsel yasamda
karg! tarafin hatall, ¢irkin, kétu, eksik, olumsuz, davranisini, tu-
tumunu, eylemini bulup ortaya koymakta uzman olduk. Uz-
manhgimiz bu dogrultuda arttik¢a karsilkli kizginliklarin, éfke-
lerin, suglamalarin boyutlari artti, siddeti yikseldi,

«50zuyle, mimigiyle, jestiyle, hareketiyle birbirimize saldi-
ran iki insan olduk.
~ «Bu durum beni ikili duygunun igine diistirdi. Onunla bir-
ikte olmayi istiyordum. Birbirimizle ilgileniyorduk, sevisiyorduk,
cinsel birlesme yaklastikca bende kizginlik, 6fke, kin, nefret
duygulartyla karigik olarak kaygi ve korku basliyordu. Ya yine
basaramazsam diye... Sonunda yine basaramiyordum. -

~ «Bu kayglyl, korkuyu yasamamak icin eve gelmemeyi,
egimi gormemeyi dusundum. BOyle yaparsam evden, esimden
kopacagimi, uzaklasacagimi séylediler, Uygulamadim. Ancak
evde bulunusum, esimle birlikte olusum benim igin tehlikeli,
tehdit dolu bir ortam niteligi kazandi. Bu ortamda bulundukga
endisem, kaygim, kizginligim, éfkem artiyor, birlikte olmanin,
cinsel yasantinin, cinsel birlesmenin korkusunu yasamaya
basliyordum. -

«Zamanla kaygim ve korkum genisledi, yayildi. Olur ol-
maz yerde, belirli, goze gérunen bir neden yokken icime ka-
ramsar, kotumser duygular dolmaya basladi. Kizginhgim, 6f-
kem artti. Bagkalarinin karsisinda ba@irip cagiracagimi, kendi-
mi denetleyemeyecegimi, aklimi yitirecegimi, deli olacagimi
dislinmeye basladim. Bu diistince biitiin benligimi kaplamaya
bagladi. Egsime karsi duydugum kizginlik, éfke, kin, nefret gibi
ne kadar olumsuz duygu ve dustince varsa, bunlar bagkalari-
na akiaracagimdan, sOyleyecegimden korkmaya basladim. Bu
korku nedeniyle yagamim kisitlandi. Sinirlandi. Ozellikle esim-
le birlikte bulunmak zorunda kaldigim kapali yerlerde, tasit
araclarinda panik nobetleri gegirmeye basladim. Bu nedenle
esimie birlikte dolasmamaya karar verdim. »

| ‘E.S. ve esiyle yapilan gérlismeler sonucu, énce E.S.'in
esinin kizlik zarinin cinsel birlesmeyi engelledigi saptandi. Du-
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rum cerrahi girisimle ortadan kaldinild!- Cinsel yasam ve birleg-

me olasilig| dogdu.

E.S. grup tedavisine almdl.*Zarﬂﬂ.“iﬁﬂdﬁﬁgtﬁlgiﬁngrgme_.l
aile tedavileri uygulandi. Panik nobetlerin

mas! saglandi.

TIBBI GELISTIREN HASTALIK KORKUSU

: e e korku salan salgin has-
insanlik tarihi boyunca dehset ';fn ar, degisik tedavi yollari,

taliklara karg gelistirilen agilar, seru yoliarl,
yontemleri bir yandan hastaliklarin b*ife);ﬁlfa:;ﬁ Luupii?an;tg‘;lmlgrlf
sorun olmasini 6énlemis, 6te yandan ins

dan korkmasina gerek kalmamistir. A G o
On Sekizinc? yuzyildan baglgyarﬂk F;Z”:Sﬂﬁﬁ;ﬁ?;g?aw?:b

yarisina kadar insana ve insan:ﬁ_a %ﬁé‘%

rem icin de ayni seyler séylenebilir. ©3° |

sik ngdenler };ﬁzﬂnden bitkinlik, halsizlik, yorgunluk duyaniar

ya da bir iki kez éksurenler, istahi az2

' ime kosarlardi. Verem ol-
rem olduklarini sanip hekimden heklygm R orkannl

maktan korkmak en sik rastlanan, ya isivie
basinda yer alirdi. Yuzyillar boyu siren bu kﬁ::ﬁ nﬁ;:ﬁ'f?:&
bilim adamlari vereme tutulmayi ﬁn|'eyﬁﬂklﬂ§+ Ei tirmislerdir.
zamanda kolayca tedavi eden ﬂ”tib'«ym"hierhggmgﬂzdegvererﬁ:
lleride daha ayrnintili olarak anlattlgcag'..ﬁ;mﬁ bir hastalik soru=
ozellikle geligmig toplum kesimlerinde © kapilan insanlara ar
nu degildir. Bu nedenle verem korkusuna pnk Sl
tik rastlanmaz olmustur. Bugin insaﬂ'fil‘g,egegle en damarlarir
sete diistiren hastaliklarin baginda K&\ : '

yetersizligi, kanser ve AIDS gelmektedir.

DUNYAYA DEHSET SALAN VEBA SALGINLARI

ok korkutan hastalikiarin baginda

Tarihte insaniari en ¢ vis» adini alan basilin ne

veba yer almistir. Veba «yersinia peS

den oldugu bulagici ve salginlar yapan atesli, 6ldUriici bir has-
tahktir. Ozellikle deriye, mukozaya (i¢ organlari érten epitel),
solunum, sindirim ve sinir sistemlerine yerlesen basil, kolera
ve tifoyu andiran genel belirtileri ve yerlestigi organ ya da or-
ganilara gore degisen Gzel belirti ve yakinmalariyla kisa za-
manda 6ldurdr. Veba basili fareler tarafindan tasinir. Atlarda,
domuzlarda, sigirlarda da hastalik yapan bu basil hayvanlar
igin de Oldlrlcuddr.

Insanhk tarihi boyunca veba bulagici, éldlrlict ve salgin-
lara yol acan Gzellikleri nedeniyle bireylerin, toplumlarin her
zaman dehsetle, panikle andiklar hastaliklar arasinda yer al-
migtir. Hatta dilimizde ve bircok dillerde veba sadece belirli bir
hastaligl anlatmak igin kullanilan bir terim olmaktan gikmis, bi-
reysel ve toplumsal afetleri anlatan bir sézclik durumuna gel-
mistir.

Tarih boyunca bilinen ilk yaygin veba salgini M.S. 542 yi-
inda Akdeniz kiyisinda bulunan Ulkelerde ortaya ¢ikmis, 6zel-
likle Filistin, Suriye, Misir, Kuzey Afrika, Italya, Yunanistan ve
Bizans'ta binlerce insanin dlimiine, toplumlarin ¢ékintisiine
yol agmistir.

lkinci veba salgini M.S. 1346-1453 yillari arasinda Hindis-
lan'da ortaya ¢lkmis. Akdeniz kiyisinda bulunan Ulkelere,
Fransa ve Ispanya'ya kadar yayilmig, oradan Ingiltere'ye, son-
ra Orta Avrupa'ya, Almanya, Polonya gibi tlkelere atlamistir.
Bu salgin siresince Avrupa ve Asya'da milyonlarca insan ol-
mus, toplumlarin dizeni altlst olmustur.

1466'da Akdeniz ve Ege denizinde kiyisi bulunan tlkeler-
de yeni bir veba salgini baslamigtir. Ozellikle Istanbul'dan bag-
layarak Bati Trakya ve Yunanistan'i icine alan bu salginda
gunde bes yuz bin kiginin 6ldigu yazilmistir. Kis aylarinda sal-
gin etkisini kaybetmis, ancak yillar boyu bu tlkelerde veba za-
man zaman ortaya ¢ikan bir felaket olarak kalmistir.

Uglncu buylk veba salgini 1894 yilinda zaman zaman
ufak salginlar gortlen Hindistan'dan baslamistir. Buradan &teki
Asya ulkelerine, Cin'e, ABD'ye, Kuzey Afrika'ya, Akdeniz lilke-
lerine yayllmig, 1694-1912 yillari arasinda milyonlarca insanin
olumune yol agmistir.

1920 yilinda Fransa'da, 1930 ve 1944 yillarinda Ceza-

—-987- Korkular/F: 7



yirde veba salginlari olmustur. Basta Hindistan olmak uzere
kimi Asya, Orta, Gliney Amerika ve Kuzey Afrika ulkelerinde
zaman zaman kiclk veba salginlan olmaktadir. Clnkd bu Ul
keler, bugtin de veba salginina yol agacak ozellikleri tagimaks=
tadirlar.

«HER BiRIMiZ VEBAYI KENDI ICIMIZDE TASIRIZ>»

Cagimizda, tarihte s6zkonusu edilen biyuk, dlduricu ves
ba salginlarina rastlanmiyor. Ancak Albert Camus Veba adli
romaninda 1940’ yillarda bir veba salginini tasarlayip yazmis.

Roman soyle basliyor: «Bu hikayenin konusunu olugturan
acayip olaylar 1940'da Oran'da gecti. Genel kanaate gore,
benzeri her zaman gorilebilecek cinsten olmayan bu olaylar,
kendilerine yakisacak bir yer bulmus sayiimazlardi. Gunku il
bakista Oran gercekten de Cezayir kiyilafinda herhangi bil
Fransiz ilinden, basit bir kentten fazla bir sey degildi.» .

Romana bdyle baslayan Albert Camus bulasici, oldurucu
salginlara yol agan bir hastaligin felaketini yasayan bir Afrika
kentinin acl, cirkin, dehset veren karanlik gunlerini anlatiyor.

«16 Nisan sabahi Doktor Bernard Rieux'in ayagl, kapidan
cikar cikmaz merdiven sahanliginda bir fare lesine garpti. C
anda bir sey disiinmeden hayvani bir kenara itti ve merdiven=
den indi... Fakat sokaga cikinca, akl, farenin oraya nerede
gelebilecegi duslncesine takildl, hemen geri donup kapicrya
haber verdi. |

«Veba kelimesi ilk defa agizdan cikmisti... Zaten felake
geneldir. Yalniz birdenbire tepenize inince ona kolaylikla ina-
namazsiniz. Diinyada savaslarin sayist kadar veba salginlari
da gértimustur. Bununia beraber bu salginlar ve savaslar in-
sanlari daima gafil aviamislardir. Doktor sabirsizlik igindeydi.
Oluruna birakilmaliydi, ama boyle yapmak da dogru degildi.
Birkac vaka bir salgin sayiimazdi. Bilinen durumlara gore ¢a:
resi aranmaliydi. Basagrilan, kizarmig goézler, pash, pis aglz,
kokulu soluk havasi, asin kuruluk ve susuzluk, deri Uzerinde
lekeler, kabarciklar, hiyarcik, saskinlk, sikinti, korku, panik...
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Parcalanma, kanama ve bunlardan sonra da... Bunlardan son-
ra Doktor Rieux bir cimleyi hatirlatiyordu, hastalik belirtilerini
siraladigl not defterinden bir cimleyi: Nabiz zayiflar ve bir ki-
pirdanma, 6limle sonlanir... Evet butin bunlarin sonunda in-
sanlarin dortte Ugl, bir ipligin ucuna asiimislardi. Onlari ugura-
cak olan hafif bir hareketi yapmak i¢in sabirsiz bir halde bekle-
siyorlardi.

«O zaman anladim ki, butun ruhumla vebaya karsi savas-
hgimi sandigim halde, uzun yillar boyunca kendim bir vebal
olmaktan kurtulamamisim. Binlerce insanin dlumune dolayll
olarak boyun egmisim. O zamandan bu yana bende bir degis-
me olmadi, Uzun zamandan beri utan¢ duyuyorum. Uzaktan
da olsa, iyi niyetle de olsa, kendim de sirasi gelince bir katil ol-
dugumdan olesiye utan¢ duyuyorum.

«|ste bu ylzden veba salgini bana yeni higbir sey ogret-
miyor, sadece savasma gereginden baska en kesin bir bilim
olarak biliyorum ki, her birimiz vebay! kendi icimizde tasiriz,
¢Unkl kimse, dinyada hi¢ kimse ondan kendini Koruyamamig-
tir. Insanin dalgin bir aninda kendini unutup baska birinin sura-
tina dogru soluk vermesiyle hastalik bulagir. Dogal olan tek
mikroptur.

«Bir insanin olumunUn bir sinegin dlumunden farksiz ol-
dugu bir cilginhk diinyasinda yasadigimizi dustndikge, bu he-
sapli vahsetler ve dlculu delilikler insanda korkung bir 6zgurluk
Istedi yaratiyor...

«Olu ve olum korkusu, her gin firin agizlarinda yigin yi-
gin birikip yagh dumanlar halinde havaya karigan insanlar go-
rip siranin kendisine de gelecegini disunen insanlan kapla-
mistir...» -

VEREM TOPLUMDAN SOYUTLANMAYI SIMGELER

Verem (tliberkiiloz) 6zellikle on sekiz, on dokuz ve yirmin-
i yuzyihin ilk yarisinda insanlari korkutan en énemli salgin
hastaliklar arasinda yer almistir.

—99 —



Bilindigi gibi, tiiberkiiloz Koch basilinin yol actgi bir hastas
lik olup, basta akcigerler olmak lizere bitiin organlarda ve sis*
temlerde gorulebilen, bulagici bir hastaliktir. Hastaliga neden
olan Koch basili (mycobacterium tuberculosis) 1905'te Alman
mikrobiyoloji bilgini Robert Koch (1842-1910) tarafindan bulun
mustur. Insanlarda, baliklarda, kuslarda, sigirlarda da hastalik
yapan verem basilleri vardir. Bunlarin en énemlileri insanlarda
ve sigirlarda bulunan basillerdir. gl

Insan tipi verem basilleri 6nce akcigerlere yerlesir. Bura:
dan bagka organlara, sistemlere sigrar. Hastaliklarin oksri
nobetleri sirasinda gevreye sacilan tikrik damlaciklan akei
gerlerde yerlesen basillerin bagkalarina bulagsmasina yol acar
Tukurik damlacikiarinin tasidigr basiller Ust solunum yollar
aracihiglyla saglam insanin akeigerlerine girerek yerlesir. Orta:

|

mi uygun bulursa hastalik baglar. b

llk, ilkel insan icin solunum sistemi, yasam igin gerekl
olan dogal iglevleri strdirme yaninda, simgesel olarak dé
onemlidir. Sindirim sistemi gibi, solunum sisteminin de nesne
lerin ruhsal yapiya alinmasinda oynadigi rol nedeniyle éneml
gorulmus, yasamin surdirdimesinde, doganin bir parcas! olan
havanin alinmasinda ve baskalariyla paylasiimasinda bu siste:
me, oteki sistemlere oranla ayricalikh kutsal bir yer verilmistif
Boylece solunum sistemi bireysel, tekil yasamla, toplumsal
¢ogul yasamay ayiran ve birlestiren bir simge olmustur. Bag
kalariyla paylasilan havanin solunumla insanin akcigerlering
girmesi, buray! doldurmasi ruhsal agidan baskalariyla, toplum
la birlesmeyi, bltlnlesmeyi, paylasmay! simgelemistir. Bu ne
denle akcigerlerde ortaya ¢ikan ve solunumu engelleyen, énle
yen, zorlastiran hastaliklar bir yandan bedensel aci ve korkl
yaratirken, ote yandan bagkalarindan, ¢evreden, toplumdan
ayrilma, kopma, uzaklagma, korkusunu.da beraberinde getirir.

«VEREM BEDENIN SAPLANTISI VE TUTSAKLIGIDIR»

Akcigerde birdenbire ortaya ¢ikan ya da uzun stiren has
taliklar arasinda, ruhsal yakinmalara ve belirtilere neden olma
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SI agisindan, Uzerinde en ¢ok durulan akeiger tiiberkiilozu ol-
mustur.

Akciger tliberkiilozuna iligkin ruhsal yorumiar kayg! ve
korku duygulanimina dayanir. Akciger hastaliklariyla, 6zellikle
akciger tlberkilozuyla insanin ruhsal durumu ve yasami ara-
sindaki baglant! dért ayn grup icinde incelenebilir.

* Akciger tuberkilozu olaniarin ruhsal yapisi
* Ruhsal nedenlerin akciger tiberkillozuna etkisi

® Akciger tberkilozu sirasinda ortaya cikan ruh-
sal bozukluklar ve hastaliklar

o * Akciger tuberkilozuyla sizofreni arasindaki bag-
ant.

Bu durumlarda ortaya cikan ruhsal degisiklikler, bozukluk
lar ve hastaliklar hekimleri, ruhhekimlerini oldugu kadar sanat-
¢ilari da ilgilendirmis ve etkilemis, boylece veremile ilgili kaygt
ve korkunun toplumda yayilmasi, yerlesmesi kolaylagmistir.

Tipta akciger ve kalbi dinleme borusu bulan Laennec in-

sana elem, kaygi ve korku veren tutkular genel adi altinda ak-
ciger tuberkilozuna yol agan ruhsal etkenleri Soyle anlatiyor:
«Akciger tiberkllozunu kolaylastiran nedenlerin basinda, in-
sana elem ve kaygi veren saplantilar, takintilar, tutkular yer
alir. Bunlar derin ve stirekli olduklarindan akciger tlberkdilozu
kaciniimaz bir son olur.»
_Novalis akciger tuberkiilozu icin sunlari yazmigtir: «AKci-
ger tuberkilozu, ruhsal yasamdaki saplantilar, takintilar, tut-
sakliklar ve dustinceler gibi, bedenin bir saplantisi, takintisi ve
tutsakligidir. »

Kafka akciger tuberkilozu icin, «Akcigerim dusUncelerim-
'I:? birlikte beni sirtimdan vurmak igin hazir bekliyor,» demekte-

T 3

Mansfield de, «Ruhum gibi bedenimin, cigerlerimin de iyi-
lesmesi olanaksiz,» diyor.

Muzikte ve romanda akciger tiiberkiilozu romantik elem
ve huzndn en ¢ok islenilen konusu olmus, umutsuz asklarin
akciger tuberkllozuna yol actig yazilmistir. Bu konuyu isle-
yenler arasinda gen¢ yasta akciger tiberkiilozundan éien Mo-
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zart, Chopin, Schiller, Moliere, Cehov, Proust, Edgar Allen
Poe'yu sayabiliriz. Bunlarin bircogu akciger tiberkllozu olan
caresiz ve zavalll hastalarin kisilik yapilarini, ruhsal yagantila-

rint anlatmislardir.
Egitim, ogretim ve Kaltur dizeyi yuksek olan bazi tuberk-

i0zlu hastalar, hastaligin yarattigi kaygidan ve asagilik duygu-

sundan yuceltme ve Ustunluk duzenleriyle kurtulmuslardir.
Bunlar arasinda Edgar Allen Poe, Goethe, Hiseyin Rahmi,
Gorki, Mozart, Nelson, Novalis, Schiller, Spinoza, Omer Sey-
fettin, Voltaire vardir.

KARA SEVDA VE VEREM EDEBIYATI

Toplumumuzda buyuk ve umutsuz agklarin, karasevdanin

vereme yol agtigi inanci yaygindir.

Mehmet Akif «Hasta» adh siirinde akciger tuberkulozu
olan, kimsesiz, yardimsiz ve yoksul bir ogrencinin elemini su.

dizelerle anlatiyor:

Hangi bir derdim i¢in aglayayim, bilmiyorum
Doktagum gozyaslarini gok gormeyin, magdurum.

On dokuzuncu ylUzyilin sonlarinda yasayan ve Servetifu-

nun Edebiyati yazarlannin diginda kalan Saflet Nezihi'nin 1900

yillarinda yayinladigi Zavalli Necdet romani vardir. Umutsuz

bir aska dusen ve verem olan Necdet'in acikli dykusunu anla-
tir. Uzun sure toplumu ozellikle gencleri etkilemig, bol bol goz-

yas) dokturmus olan bu romanin kahramani Necdet enistesinin
kizkardesini sever. Kargisina cikan aile ve toplum engelleri
kargisinda sevdigine ulasamaz. Umutsuz aski, ulasilamayan
sevgilisi yuzinden verem olur ve olUr.

Kerime Nadir'in romanlari arasinda en ¢ok okunan, ku-

saklar boyu insanlari etkileyen Hickirik adli romani verem

edebiyatinin Ulkemizdeki en son érneklerinden biridir.

Alexandre Dumas Kamelyali Kadin romaniyia verem
edebiyatinin en etkili orneklerinden birini vermistir.

— 02—

Manuel Puig'in dilimize Hiisran Tangosu olarak cevrilen
romani da verem edebiyatinin son érneklerinden biridir. Roma-
nin kahramani Juan Carlos Tanri ve diger inanclari olmayan,
aylak, ama zengin ve yakigikli bir kiigtik burjuvadir, Kadinlarin
¢ogu onu begenir, ona hayrandir. Parali, yakisikli Juan Carlos
cinsel organinin buyUklliglyle bir grup kadin arasinda arani-
lan, istenilen bir erkek olur.

Deger yargilari cinsel doyum duizeyindeki élgiiler icinde
kalan Juan Carlos'la bir grup kadin ve onlarin icinde yasadigi
toplum Kkesimi, dinyanin degismesine gozierini kapayip kulak-
larini tikayarak yasamlarini strdirmeye cabalarlar. Aci dolu
sarkilar, bolerolar, tangolar bu insanlarin anlamsiz, bos ya-
samiarini duygulandiramaz, onlara insanca cosku veremez.

Juan Carlos verem olur, Kadinlar ve gevresinde bulunan
yakinlari onunla ilgilenemez. Sevgilileri yiiz cevirir. Yazdiklari
mektuplari bile geri isterler. Juan Carlos'da kendilerinden bir
anl, iz kalsin istemezler. Veremli Juan Carlos'un hasta odasin-
da anilanyla yasamasina bile olanak tanimazlar. Toplumsal
degigmelerin disinda kalan, insanligin hiizntini, aci dolu sarki-
larin iletisini anlamayan toplum kesiminin simgesi olan Juan
Carlos ait oldugu toplum kesimiyle birlikte ¢ékiip gider...

UC GRUP KANSER KORKUSU

Cagimizda kanser, acimasiz, aci verici, dehset ve korku
yaratan, kotu, oldurdcl, Urkutlcd, vahsi, yok edici ve habis
sfizcﬁkleriyie nitelendirilen hastaliklar arasinda énplanda yer
alir.

Tip dilinde kanser terimi organizmada yer alan, normal &l-
culerin diginda buytyen ve gelisen hiicrelerin, dokularini olus-
turdugu kotu urlan tanimlamak icin kullaniimaktadir.

Son yillarda kanserin nedenlerine, olusumuna iligkin aras-
tlrI'EIE[, calisma ve incelemelerin 1191 altinda, kanser tirlerinin
gogunun ortaya ¢ikmasinda kalitimla aktarilan yatkinlik yanin-
da, birgok zararli etkenin birarada rol oynadigi gérilmustur.
Bunlar arasinda bagisiklik sisteminde bozukluk, i¢salgl bezleri,
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fiziksel, kilrnyasal kaynakl butin zararl etkeler ilk akla gelen-
lerdir.
Kanserle ilgili korkulari Ug¢ grupta toplayabiliriz.
« Kanserli olmayanlarda ortaya cikan kanser kor-
Kusu
. Kanserlilerde hastaligin yarattigl metabolik, orga-
nik bozukluklar sonucu olusan, bedensel ruhsal belirtiler,
yakinmalar, bunlarin yol actigt korku
« Kanserlilerde hastaligin niteliginin ve sonucunun
yarattigi 6lum korkusu

Kanserli olmayanlarda ortaya gikan kanser korkusu ¢ag|
mizda sik rastlanan, en etkili, surekli, yaygin korkularin basin-
da yer alir. Bu korkunun olugmasinda kanserin daha dnce say-
digimiz korku veren nitelikleri yaninda, kitle iletigim araclarin-
dan kanseri erken tanimak, kanserden korunmak i¢in verilen
surekli iletiler de rol oynar.

Bu tiir korku kimi kez bedensel bir yakinma ya da belirti-
nin arastinlip acikiga kavusturulmasi siresi iginde gelip gegici

olarak ortaya cikar. Arastirma sonlanip yakinma ve belirtilerin’ =

kanserden olmadigi anlasilinca kaybolur.

Kisilik yapilarinda saplantisi ve takintisi olanlarda kimi
kez bedensel bir yakinma ve belirtiden sonra, kimi kez de boy-
le bir durum olmadan kanser korkusu kalici olarak surip gider.

Sabuklamalarla (hezeyan) birlikte olan melankolide ve $i- i
zofreninin paranoid tipinde kimi hastalar kendilerinde kanser
oldugu biciminde gelistirdikleri dusunce bozukluklan goste-

rirler.

KORKU KANSERIN GELISMESINi VE TEDAVIYi ETKILER

Kanserlilerde hastaligin yarattigi metabolik, organik bo-

zukluklar sonucu olusan bedensel, ruhsal belirtiler, yakinmalar, -
bunlarin yol actigr korku ve kanserlilerde hastahigin niteliginin |
sonucunun yarattigl 6lim korkusu, kanserli hastanin ve gevre- &
sinin temel sorunlarinin basinda yer alir. Kanserin gelisme su-
resi, siddeti, yarattigi kayg! duzeyi, panik durumu, dogrudan
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dogruya ya da dolayll olarak kanserin gelismesini, tedavisini
etkiler. Kimi hasta korkunun etkisi altinda tedaviyi kabul etmez.
Kimi hastada korkunun siddeti ve suresi bagisiklik sistemini
cokertir.

Kanserlerde metabolik ve organik bozuklukiar sonucu or-
taya cikan ruh hastaliklari cogunlukla nérolojik danigmayi da
gerektirecek klinik tablolar gésterirler. Bu tUr Klinik tablolar ara-
sinda biling bulanikligi ve bozukluguna sik rastlanir. Bu tablo
durgunluk ya da tagkinlikla birlikte gérdlr. Panik nobetleri olur,

«Kanser» s6zcluguyle 6lim arasindaki ¢agrisim heniiz
hekimler ve saglik personeli arasinda bile gegerliligini koru-
maktadir. Hekimler ve saglik sorunlanyla ilgilenenler agisindan
kanser diger hastaliklara oranla olumsuz bigimde degerlendiri-
len, kaygi ve korku veren, dehset yaratan, mithis bir hastalik
olarak kabul edilmistir. Bu nedenle, hastaligin bu niteligini be-
nimseyen hekimler bu durumu hastalara da yansitiriar.

Bir aragtirma hekimlerin kanseri en olumsuz, kotl, acima-
siz, aci veren ve zalim bir hastalik olarak degerlendirdiklerini,
kanserliyi «dliinyanin en ¢ok aci ¢geken insani» olarak gordik-
lerini ve kanser tanisini da «dlum belgesi», «idam karari» ola-
rak kabul ettiklerini gostermistir.

Son yillarda yapilan anket arastirmalarin, kanserli hasta-
larla ilgilenen saglik elemanlannin ¢calismaya basladiktan iki {ic
ay sonra kayg! dizeylerinin yukseldigini, kanser korkusunun
arttigimi, ruhsal durgunluk ve depresyon belirtilerinin, yakinma-
larinin ortaya ¢iktigini, kanserli hasta karsisinda karamsar ve
kotumser olduklarini, hastayla birlikte umutsuziuga kapildikia-
rini bulgulamistir.

XX. YUZYILIN VEBASI AIDS

AIDS (Acquired Immune Deficiency Syndrome - Kazan,|-
mis Bagisiklik Yetersizligi Sendromu) 1980'li yillarda ortaya ci-
kan, yildan yila tim ve yeni vaka sayisinda artma gosteren g|-
durlict bir hastaliktir. AIDS hastalarinda bagisikligin bozulma-
si yaninda firsat kollayici etkenlerin de 6lume neden oldugu
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goruldii. 1982 yili sonlarina kadar hastaligin nedeni olarak ce-
sitli bakteriler, mantarlar, protozoerler, virusler ileri straldu.

1983 yilinda ABD ve Fransa'da kandan ve lenf bezlerin-
den AIDS igin 6zel etken olarak kabul edilen virts ayrildi. Bu
virlise, HTLV/IIl (Human T-Cell Lymphatropic Virus), LAV

(Imphodenopathie Associated Virus) ya da HTV (Human Im-

munodeficiency Virtis) adi verildi.

AIDS etkeni olan virusle bulasmis olan insanlarda bag!-
siklik cisimleri (antikor), (anti-HIV antikorlarr) olusur. Bunlar
kan serumunda saptanir. Bu amagla yaygin olarak ELISA
(Enzyme Linked Immunosorbent Assay) serolojik testi kullani-
lir. Buna ek olarak bes alti serolojik test daha gelistiriimistir.
Bunlar arasinda ELISA'dan sonra en ¢ok basvurulani WES-
TERN-BLOT (Western Immuno Blot) serolojik testidir.

AIDS hastaligi cocuk, geng, erigkin, erkek, kadin herkese -

bulasabilir. Hentiz etkili agisi, ilaci, tedavisi bulunmamistir. Bu
durum hastalig toplumsal kaynakli zararli etken durumuna ge-
tirmektedir.

DUNYADA AIDS HASTALARININ SAYISI VE DAGILIMI

Dinya Saglik Orguttinin Mayis 1987'de aciklandigina go-
re, 112 Ulkede kayitli 51,069 AIDS hastasi vardir. ABD 37.769
hasta ve 20.683 dlumle ilk sirayr almaktadir.

Ote yandan diinyada en az bes-on milyon insanin kan se-
rumunun ELISA testinin pozitif oldugu ve bunlarin AIDS virtsu
tasidiklari hesaplanmistir.

Ulkemizde AIDS hastalar igin verilen sayi 18'le 30 arasin-

da degismektedir. |

1984-1988 yillarinda kan serumunda bagisiklik cismi bu-
lunan insanlarin % 15'inin AIDS hastaligi olasihgy, riski tagidig|
kabul ediliyordu. Daha sonra yapilan aragtirmalar bu oranin %
30-40'a kadar yukselebilecegini gostermistir.

Ote yandan AIDS'li hastalarin dagiim ylizdesi ortalama -

olarak soyle saptanmistir:
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ESCINSEIIBT 1voivevereiimiiiiiii i, Tt % 66
Uyusturucu bagimillan ... % 15
COK ESHIBT w.vvisrmrseresbonmnbinisnsissaians siinninnans % 15
AN TAKI 2ob . freesionsrbssssasanssssaspoiiassminenasneses % 4

(Bu ylizdeler kaynaklardaki ylizdelerin ortalamasidir)

Bireyler ve toplumlar AIDS'in oldurlict olmasi nedeniyle
bir yandan ilk, orta, yeni ve yakin cagda vebanin yarattigi pani-
gi animsarken, 6te yandan bulasici olmasi nedeniyle kanser-
den daha korkung bir hastaligin kaygi ve korkusunu yasamak-
tadirlar.

BULASMA YOLLARI VE
OLUMSUZ TOPLUMSAL YAKLASIM

AIDS hastaliginin bulasma ve korunma yollarinin aclk se-
cik bilinmemesi ya da insanlarin bu konuda yeterli bilgilerinin
olmamas! da bilissel alanda catisma yaratmaktadir. Ornegin,
kan ve sperm disinda, AIDS virlstinun gozyas, idrar, ter, tu-
kiiriik ve anne sttlinde bulunmasi, ancak buralardaki virus
mikrobunun hastalik yapacak diizeyde olmamasi bireylere ve
topluma aktarilan bilgilerde celigki yaratmaktadir. Benzer celis-
ki AIDS viriisiiyle bulasmis besin maddeleri ve sular i¢in de
gecerlidir. AIDS virisunun sivrisinek 1sirmasiyla gegip gegme-
digi tarhsmalidir. Berberde tras olan, manikur, pedikur yapti-
ran, eczanede igne olan, sunnet edilen insanlar icin de gesitli
endiseler s6zkonusudur.

Ote yandan kan serumunda AIDS virtist bulunaniarin
baskalariyla ilikileri ve cinsel yasamlariyla ilgili gelisik dugun-
celer ve uygulamalar vardir. AIDS hastalarinin aileleri ve top-
lumia iliskilerini dlizenleyen oneriler birbirinden farkhdir.

AIDSlilerin gogunun escinsel ve uyusturucu madde ba-
gimlisi olmast, bu tur davranis bozukluklarina ve sapmalarina
kars! toplumda yerlegmis olan olumsuz deger yargilarl AIDS'li-
lerin suclanmasina yol agmistir. Incil'deki Sodome ve Gomore,
Kuran'daki Lut kavminin yok olmasi olay! Tanri katinda da es-
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cinsellerin cezay: gerektiren biiyiik bir gunah igledikleri distn-
cesini din araciligiyla topluma yansitmistir,

AIDS'le ilgili olarak toplumlarin ortak bilincinde yer alan
KOtU nitelikler AIDS korkusunu arttirirken, AIDS!|i hastalarin
ruhsal durumunu da bozmakta, baskalarinin AIDS'li hastaya
yaklagimini olumsuz bicimde etkilemektedir. i
AIDS’LE ILGILI DONEMLER VE RUHSAL TEPKILER

Bireylerin 6limell AIDS hastaligina kars! ruhsal tepkisi, |
Kigilik yapilarina gére bigimlenir. ayrica bu tepkide bagkalarinin
AlDS'liye karsi tutumu kadar, AIDS'linin bilgi ve kaltir duzeyi

de 6nemli rol oynar.
AIDS'le ilgili ruhsal ve toplumsal sorunlari, asagidaki do-
nemlerde inceleyebiliriz:

* AIDS'le ilgili olarak toplumda yerlesmis kétii ve

olumsuz niteliklerin etkisi altinda ruhsal tepki gosterenler.

* Kan serumunda AIDS etkeni bulunaniardan ortaya

¢ikan ruhsal tepkiler.

* AlIDS'le ilgili karmagasi (kompleksi) olanlarda orta-
ya ¢ikan ruhsal tepkiler.

* AIDS hastaligi sirasinda ortaya cikan ruhsal tepki-

ler.

* AIDS hastaliginin son déneminde ortaya cikan ruh- |

sal tepkiler.

Baskalarinin, toplumun AIDS hastasina Karsi tutumu ve
yaklagsimi ayni dénemlerde birbirinden farkii olarak hastaya
yansir. Bu yansima AIDS'li hastanin iginde bulundugu aile, is

cevresi ve tedavi oldugu hastanede yer alir. Hastanin ruhsal

tepkilerini olumlu ya da olumsuz bigimde etkiler,

Ote yandan hekimlerin, saglik elemanlarinin ve saglik ku- |

ruluglarinin AIDS'le ilgili ruhsal tepki gbsteren insanlara ve

hastalara kargl yaklasimi da ayni dénemler icinde birbirinden

farkl bigimde ortaya cikar.

AIDS'le ilgili olarak toplumda yerlesmis kétii ve olumsuz
niteliklerin etkisi altinda ruhsal tepki gésterenler. Kigilik yapilari-

nin ozelligine gére AIDS gibi bulasici ve élumciil bir hastaliga
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yakalanmanin kaygi, korku, saplanti ve takintisini yasariar.
Gozlemlerimiz kanser korkusu gibi AIDS korkusunun da gittik-
¢e yayildigini ortaya koymus, arastirmalar da gézlemlerimizi
dogrulamistir.

Bu durum kimi kez obsesif-kompulsif nevroz ya da depre-
sif nevroz belirtileri ve yakinmalariyla ortaya gikabilir. Kimi kez
de bu korku bedensel bir belirtinin ya da yakinmanin aragtiril-
masi sirasinda gelip gegici olarak gérdliir. Bazen bu siire icin-
de korku ruhsal ¢okintiye doéndsebilir.

KAN SERUMUNDA AIDS ETKENi BULUNANLARIN
SAVUNMA DUZENLERI

AIDS etkeni olan virsu almis insanlarin kan serumunda
bagisiklik cisimleri olugur. Bunlann saptandigi ELISA testinin
pozitif sonug vermesi, biy(k bir olasilikla kisinin AIDS viriisii-
nu tagidigini gésterir. Ancak ELISA testi pozitif olan her insan
AIDS hastasi degildir. AIDS'le baglantili karmasa (AIDS Rela-
led Complex) (ARC) ya da AIDS olasiligini, riskini tasir.

Kan serumunda AIDS etkeni bulunan insanlarda, bu etke-
ne bagl bedensel, ruhsal belirti ve bulgu yoktur. Ancak serum-
da AIDS virtstlne karsi bagisiklik cisimlerinin bulunmasi, bag-
ka bir deyisle AIDS olasiligi, bu insanlarin durumiuk kaygi du-
zeyini yakseltir.

Durumluk kaygi dizeyinin yiikselmesi. kisilik yapisinin
ozelliklerine ve sirekli kayg! diizeyine gore savunma dizenle-
rini harekete gecirir. Buna bagl olarak duygulanim ve biligsel
alani ilgilendiren turld belirtiler, bulgular ve yakinmalar ortaya
cikar.

Bilindigi gibi, savunma diizenleri, ézellikle IC ¢catismalar-
dan kaynaklanan durumluk kaygiya Kkargl, belirli sinirjar icinde
Kisiligi korur. Dinyada varolmak, yasamla catiSmak ve en
onemli toplumsal zorlanma etkeni olan gelecek, 0lim ve yok
olma korkusu, durumluk kaygi dizeyini yukseltir. Buna karsi,
duruma uyumu, durumia savasmayi ya da durumdan kagmay!
saglamaya yonelik savunma dizenleri iglerlik kazanit,
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Bu duruma uyum saglamak igin bastirma (supression),
boyun egme (submission), alaya alma (humor) ve sofuluk (as:
cetisisim) gibi savunma duzenleri kullanilir. Bu duzenlerle in:
san ya AIDS virusu tagimaya ve buna bagl olarak ortaya ¢ika-,
cak hastaliklara boyun eger, bunlari asir tepki gostermeden
kabul eder. Durumunu alinyazisi, kader olarak degerlendirir yé
da kendisini, durumunu, yasantisini alaya alir.

Kimi insan, bu durumdan kagmak igin coguniukla gerilgs
me (regression), ige cekilme, ice kapanma (withdrawal) v@
sucluluk (guity) gibi savunma dizenleri kullanir. Bu insanlar
kullandiklari savunma duzenleriyle kendileri icin tehlikeli gors
dukleri duygulardan, dusuncelerden, ortamdan uzaklasiriar;
Bagkalariyla, gevreyle iliski kurmaktan kacinirlar. Kendi iclering
cekilirler, kapanirlar. Duyarl edilgen, hareketsiz bir duruma ge
lirler. Durumlarini buydk bir yikim olarak degerlendirirler. Ken:
dilerine ve bagkalarina durmadan, «Neden?» «Neden ben?»
«Eksik, hatall ne yaptim?» «Glnahim, sugum ne?» «Neden
cezalandiriyorum?» gibi sorular sorarlar. Kendilerini ginahkat
ve suclu gérurler. Ruhsal ¢okintl gosterirler. Intihar dustnur

kendilerini yok edecek yollar ararlar. intihar girisiminde bulu
nur ya da bunu gerceklestirirler.

aulardan ve olasi gelismelerden bagkalarini, gevresin, toplu-
|':"Iu sorumiu gﬁrﬂr;gnnlgn suglar, onlara kargl dugmanca davra-
nir. - i
AIDS virtistiniin serumda saptanmasindan once kisilik bo-
;uklugu gosterenlerde, escinsel ya da maddg—:- hag_lmlls; aianlg
lar, ELISA testinin pozitif oldugunun ogrenilmesl, durumlgl
kayg! duzeyinin birdenbire yukselmesine yol acar. Buna_bagl |
olarak ortaya cikan davranig bozukluklarinin boyutlari blirey:v:l e
loplum icin daha kotl, olumsuz ve zararl u!pr__. .I.Eiu insanlarda
intiharlar ve saldirgan davraniglar daha sik gorulur. Ao
AIDS!le iligkili olarak toplumda gegerli ve yaygin olan bilgi-
ler ve deger yargilari, kan serumunda AIDS etkeni bulunaniara
karsi baskalarinin, cevrenin davranigini ve tutumunu deg:$t|~
rir.Aile bireyleri, arkadaslari, cevresi, yakinlari bu insan arka
karsi anlayissiz, ilgisiz, soguk davranir, onlardan kagmg ;
uzaklagmak ister. Hatta kimisi onlar suglar, yasantilarinin be-
delini 6dediklerine, cezasini gekeceklerine inanir.
Baskalarinin bu davranigl ve tutumu kan serumunda
AIDS etkeni bulunanlarin iletisimini bozar. Bu da onlarin du-
rumluk kaygi duzeylerini ve buna bagl olarak ortaya ¢ikan
davranis bozukluklarinin boyutlarini arttinr. !Bu_nlar arasinda,
kizginhk, ofke, saldirganlik ve yansitma bigiminde savunma
diizenlerinin islerlik kazandig! insanlar, basgkalarina zarar ver-
mek icin 6zel ¢aba harcarlar. Kan serumunda AIDS etkeni bu-
lundugunu saklarlar. Hastalig! bagkalarina bulagtar‘mak,* top-
lumdan 6¢ almak istercesine olur olmaz insanlarla cinsel iligki-
de bulunurlar. Toplumsa! degeri, ilke ve kurallar) yok sayariar,
ok etmek isterler.
' Etkilesim kuramlarina gore bu insanlar ruhsal durumiari-
nin ve toplumsal iligkilerinin gittikge bozuldugu bir kisir dongu
surecine girerler. Ote yandan buniara karg! toplumun nasil bir
utum ve yaklasim gostereceginin belirsiz olmasi g¢atismay! ve
karmasay arttirir.

BOZULAN ILETISIM VE KARSILIKLI DUSMANLIK

Kimi insan bu durumla savasmak, karsi ¢ikmak igin Kis:
kanglik, o6fke, saldirganlik, neden uydurma (uslastirma), (ratios
nalisation), yadsima (denial) ve yansitma (projection) gibi sa:
vunma duzenleri kullanir. Bu insanlar kullandiklari savunme
duzenleriyle kendileri i¢in tehlikeli gordikleri duygulara, dasun
celere karsi ¢ikarlar, onlar kabul etmezler. .

Kizan, éfkeli ve saldirgan olan kisi s6zlU ve s6zsiz iletile
riyle baskalarini agagilar, kirar, kiigimser, orseler. Onlara Kir
ve nefret besler, kaba ve sert davranir.

Kimisi AIDS virusunun pozitif olmasini kendince yorumlat
Bulgularin énemini azaltacak nedenler uydurur. Kimisi bulgula

i : Il .- AIDS VIRUSU TASIDIGINI BILENLER
ra ve olasi gelismelere inanmaz, bunlan yadsir. Kimisi de bul

AIDS'le ilgili karmasa (AIDS Related Complex) (ARC) do-
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neminde bagisiklik sistemi bozulmaya baslar. ilk belirtiler go-
gunlukla bitkinlik, halsizlik, yorgunluk, kiriklik, kisa stiren ates,
nezle olup bunu surekli ates, gece terlemesi, istahsizlik, kilo
kaybi, uzun suren ishal, kansizlik, lenf bezlerinde agri, sertles
me ve sisme izleyebilir. AIDS'le ilgili karmasa olarak adlandiri{
lan bu durum karsgisinda kan serumunda AIDS viriisii tasidigf
ni bilenlerin ve bilmeyenlerin tepkisi farkli olur. ,'

Kan serumunda AIDS vir(ist tasiyanlarda bu tiir belirtiler-
den birinin ya da birkaginin ortaya ¢ikmasi, onlarin AIDS'e
bagli olasi tehlikelere, tehditlere ve zararlara daha gok yaklas-
malarina neden olur. Kendilerini bir AIDS hastasi olarak kabul
ederler. Bu da hastaliga iliskin tim kétuliiklerin etkisi altindal
durumluk kaygi duzeyinde yikselme olur. AIDS hastaliginin
gelismesiyle ilgili saplanti ve takintilar, yasamla gelecek, &ltim
ve yok olma korkusu arasindaki catismanin siddeti ve stresi,
uyum saglamayi kolaylagtiran savunma diizenlerinin islerligini
bozar, kanistirir,

; Kaﬁgmaw saglayan savunma dizenleri islerlik kazandikca:
gunahkarlik ve sucluluk duygulari artar. Duygulanim bozukluk:
lar ortaya ¢ikar. Intihar diistinceleri ve girisimleri gordldr.

Savasma ve saldiry! saglayan savunma diizenleri islerlik
kazandikea aileye, cevreye, topluma karsi kin, 6fke, karalama,
kOtuleme, Grseleme, yok etme duygulari artar. Bunlara bagli
sozlu ve sozsUz iletiler, kaba, kirici, sert, yok edici davranislar
ve tutumlar ortaya ¢ikar. Hastalar baskalarina zarar veren giri-
simlerde ve eylemlerde bulunurlar. |

Savasma ve saldiryr saglayan savunma dizenleri ne
denli iglerlik kazanirsa kazansin, duygulanim bozukluklari ve:
bununla baglantili olarak bilissel iglevierdeki azalma ve degi:
siklikler, ruhsal tablonun temelini olusturur. Kimi kez bilissel ig-
levierdeki azalma AIDS'li hastalarin kendi belirtilerine, gelecek-
lerine iligkin duslncelerine, saplantilarina ve takintilarina karsi
bir savunma olusturur. Bu durum duygulanimi da etkiler. Boy=
lece bu tip hastalar hastaliklariyla, hastaligin belirtileri ve gele-
cegiyle daha az ilgilenirler, bunlarin izerinde daha az durup
dustndrler. N

Duygulanim ve bilissel alandaki belirtilere ek olarak has-

{45 <

talarin guven duygusu azalir. Yasamin verdigi haz ve etkinlik
kaybolur. Fiziksel gli¢c ¢éker.

AIDS VIRUSU TASIDIGINI BILMEYENLER

Kan serumunda AIDS virisu tasidigini bilmeyenlerde or-
taya cikan ilk belirtiler, uzun bir tani dénemini ve bu dénem
icinde gorulen bircok sorunu birlikte getirir. Taniya ulasincaya
dek gegcen zaman iginde hastalar AIDS olma korkusunun ya-
rattigl durumluk kaygiyla, AIDS'li olmama umudu arasinda ce-
lisik duygulanim dalgalanmalar yasarlar. Tani AIDS'e dogru
agirhik kazandik¢a durumluk kaygi duzeyi yukselir. Uyum, kag-
ma ya da savasma, saldirma yonundeki savunma duzenleri
islerlik kazanir. Daha 6nce sézkonusu edilen ruhsal belirtiler
ve yakinmalar ortaya cikar.

Bagisiklik sistemindeki bozuklugun artmasina kosut ola-
rak firsat kollayan etkenlere bagli bozukluklar gériimeye bas-
lar. Firsat kollayan etkenler AIDS virtst tagimayaniarda hasta-
Ik yapmaz, ama bu virusu tasiyanlarda bir¢ok hastaliga neden
olan bakteriler, mantarlar, protozoerler ve virtsler olup, AIDS
hastaliginin karmasik ve gesitiemeli tablosunu olustururlar.

Virtsler, bir yandan cesitli doku, organ ve sistemlerde
hastaliklara yol agarken, 6te yandan AIDS'de gorulen kimi kan-
ser turlerini olugturur.

Firsat kollayan etkenlerin yarattig! belirtilerin yavas yavas
Ik belirtilere eklenmesiyle AIDS hastalginin bedensel ruhsal
lablosu belirmeye baglar. Bu tablonun belirdigini gosteren ve
Ik belirtilere eklenen en dnemli belirtiler arasinda basagrisi,
ates, terleme, titreme, deride kanamalar, morarmalar, beyaz
ya da renksiz lekeler, lenf bezlerinde siskinlik, kuru ve strekli
oksuruk, solunum zorlugu, surekli ishal, kilo kaybi, zayiflama
gibi bedensel olanlarla, dalginlik, durgunluk, ilgisizlik, davranis
degisiklikleri, bilin¢g bulanikliklari gibi ruhsal olanlar AIDS'e
bagl tablonun ortaya ciktigini, AIDS'le ilgili karmasa dénemi-
nin bittigini, AIDS hastaliginin gelistigini gdsterir.

- 113 - Korkular / F: 8



YABANCILASMA VE YITIME UGRAMAK Kimi arastirmalar AIDS'li hastalarin % 30-40'1nin, Kimi

aragtirmalar % 70-80'inin merkezi sinir si |
; ! r sisteminde HIV virlis(
::ql?ng{uglunu ve bunlarin 1/3'iyle 2/3'sinde merkezi sir1ir'1hg:':tﬂelhiF
iiyle ilgili bozukluklarin ortaya ¢iktigini gostermistir.

HIV virlisti beyinde baglan |
Virds . gicta subakut ensefalit -
;i§ ve! sinsi |Ier|.e:yen beyin dokusu iltihabi) yapar. Eéggﬁrﬂﬁn
yguianim ve biligsel islevleri bozar, duygu durumu degisiklik-

leri ve bili i ol
il dikkat, algi, bellek, diistince bozukluklari ortaya

Arastirmalar bu dénemde itli A :

1 ¢ cesitli zeka testleriyle, di
o] ve bellek testlerinin, normal kisilere oranla anla%h'dglrlfekcatl
& duglk oldugunu ortaya koymustur, =

Kimi kez subakut ensefalit bird '
. enbire 1t
bulanikhgr ve karisikligina (delirium) yol agaﬁnﬂya Shsgmniing

Subakut ensefalit tablosu zam ' ir i
. a i S anla ciddi bir ilerlemis beyi
Okusu iltihabina dogru degisir. Beynin cesitli bﬁlgefe;?ninej{l.lﬂ

llldugunu gosteren sinir si i dhndll
N sinir sistemi belirtileri ve Kasilmalar gorii-

AIDS'le ilgili karmasa doneminde aile, gevre ve toplum dé
hastay! tam bir AIDS'li gibi degerlendirir. Bu donemde bulunag®
hastalar icin AIDS'le ilgili tim olumsuzluklari tagtyan deger yap
gilar kullanilir. Ozellikle daha dnce egcinse! yasantiari 4
uyusturucu madde bagimlihgr olanlar igin bu degerlendirme
daha acimasiz, kati, kesin ve sert olur. Bdylece AIDS'le ilgh
karmasa donemini yasayan hastalarin toplumsal sorunlarin
yeni sorunlar eklenir. i

Aileyle, cevreyle, toplumla iligkilerin, iletigimin bozulmas
sonucu durumluk ve stirekli kaygl duzeyinin yukselmesi, has
tanin ruhsal yasantisinda gerilemesine yol agar. Daha once o)
lincin denetimi altinda bulunan g¢ozllmemis gatismalar, kizgif
liklar, ofkeler biling alanina gikar. Bu durum hastalarin intih@
girisimlerini ya da baskalarina karsi saldirgan ve zararll davre
nislarini, tutumlarini ve eylemlerini arttirir.

Hastalarin aileyle, cevreyle, toplumlia iligkilerinin, iletigimil
bozulmas! sonucu alisagelen toplumsal baglantilar kopar. ¥
sam bicimi degisir. Aile, ev, ig yasami yitirilir. Ekonomik sorul
lar ortaya ¢ikar.

Hastalar kendilerine ve topluma yabancilasiriar. Kendilel
ni cevreye kargl «gdzden cikariimis», «kaybolmug», «yitim
ugramis», «yabancilagsmig» olarak algilamaya baslarlar.

Bu dénemde siklikla gérii __
playabiliriz: '1a gortilen ruhsal bozukluklar goyle

* Duygu d 2
feri}’g urumu bozukluklari, dalgalanmalari, degisiklik

* Asin endise, kaygi, korku ve panik

* Durgunluk, ilgisizlik. i
kﬂp%_j o gisizlik, isteksizlik, ice kapanma, cevreden

Baskalarina ve cevreye yonelik saldirganlik
*  Depresif nevroz

Euhsal cokuntl (depression)

Intihar distnceleri, egilimi, girigimi

Biling ve yonelim bozuklugu, karmasasi

* Dikkat bozuklugu

Algi bozuklugu, gérme ve isitme halistinasyonlar;
* Bellek bozukluklari

AIDS HASTALIGI TABLOSU

AIDS hastaligina bagli tablonun geligmesi sirasinda of
ya cikan ruhsal belirtiler ve yakinmalar bu hastaliga 6zgu d
gildir. Ancak bu dénemde AIDS hastaligina bagh merkezi 8l
sistemi bozukluklarinin olabilecegini ve bozukluklara bagl i
sal belirtilerin gorilebilecegini unutmamak gerekir.

Bu nedenle bu dénemde ruhsal belirtilerin, yakinmalas
hastaliklarin altinda merkezi sinir sistemi bozukluklar: da ar

malidir.
Y
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d lolerken, 6te yandan ona acir. Hastanin ailesi, gevresi, yakin-
i hastaliga bulagsma korkusuyla hastadan uzak kalmayla
hastaya yardimei olmak icin ona yaklasma ¢atismasini yasar.

Bu donemdeki hastalarin cogu, zamanlarinin blylk boli-
munt hastanede ve tedavi altinda gecirmek zorunda kalirlar.
bu nedenle hastaneye yatip ¢ikmis hastanin aile ve toplum ya-
yamini surdurmesinde hekimin ve saglik kuruluslarinin deneti-
mine ve gozetimine gereksinim duyulur.

AIDS hastaliginin son déneminde firsat kollayici etkenle-
In olusturdugu akciger, deri, kan, mide-barsak, sinir sistemi
\astaliklarinin belirtileri, yakinmalari ve bunlarin izleri, sekilleri
Klinik tablonun onde gelen bulgulari arasinda yer alir. Bu do-
emde cesitli organ ve sistem agrilari, bitkinlik, zayiflama has-
nlarin umutsuzlugunu ve intihar girisimini arttinir.

Bu donemde toplumun hastadan uzak durmasi, hastanin
1 cevresinden kagmasi yalniz ve yardimsiz kalmasina yol
cabilir. |

* Disiince bozukluklari, duygu durumuna gore bilyikIik
ya da kuclklluk hezeyanlari

* Kisilik bozukluklari

Bu ruhsal bozukluklarinin birinin ya da birkaginin birlikié
bulunmasi asagidaki klinik tani tablolarini olugturur: !

e Antisosyal ya da hudut kigilik bozukluklar
¢ Depresif nevroz

*. Buiyuk ruhsal ¢cokuntu

 Biling bozuklugu

* QOrganik beyin sendromu

* QOrganik duygulanim sendromu

* Organik hezeyanl sendrom

Bu dénemdeki organik ve ruhsal olumsuz etkenler intiha
olasiligini, riskini cok arttirir. Bu olumsuz etkenler sdyle topla
nabilir: |

o Merkezi sinir sistemindeki organik bozukluklara baﬁ ASLILIK KORKUSU VE YASDONUMU BELIRTILERI

olarak durtli denetiminin azalmast, eksilmesi
* Firsatci etkenlerin yarattigi organ ve sistem bozukIuk
~laninin yarattigi acilar, agrlar, zorluklar

* Ruhsal ¢okuntu

* Uzun stiren hastaligin ya da hastanede kalmanin ya
rattigi ruhsal gcokuntu .

* Aileden, gevreden, toplumdan anlayis ve destek I:::ul'_'_
mamanin yarattigi ruhsal ¢okuntu %

Kimi insanda yaslanma korkusu geng yasta, saclara bir
Il beyaz, gozlerin altina bir ¢izgi dustigu zaman baslar. Bu in-
sanlar bundan sonra bltln yagamlarini yaslanma korkusu icin-
tle strdurdrler.

Genel olarak yaglanma korkusu kadinda ve erkekte yas-
Hondmu ¢agina yakin ya da bu ¢ag icinde baslar. Her iki cinste
le yaglanma korkusunun altinda 6lim korkusu yatar. Orta ya-
i gelen, yagdonumune yaklagan insanlar kendileri ve gevrey-
I hesaplagsmaya baglarlar. Gegen zaman igindeki hatali, cir-
iin, kotd, eksik, olumsuz davranislarini animsarlar. Kalan za-
han icinde dogru, glzel, iyi, tam olumlu davranmayacaklarini
dusunurler. Kisaca gecmisi ve gelecegi karamsar ve kotimser
duygular icinde tasarlayip yorumiariar.

Bu korku dogrudan dogruya ya da dolayli olarak davra-
liglara yansir, gunldk yasantly| etkiler. Erkek dis gorinlsi-

HASTALIGIN iLERI VE SON DONEMLERI
Bu dénemde aile, gevre ve toplum AIDS'li hastay: bir yan
dan daha 6nceki dénemlerde gecerli olan deger yargilariyla ni
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nun, yakisikhiginin, cinsel guclnilin azalip kaybolacagindan
kadin cekiciliginin, guzelliginin, cinsel etkinliginin solup gidecé
ginden korkar. Bunlarin altinda karsi cins ve baskalari tarafi
dan begenilmeme, dislanma, toplumsal etkiyi, sayginlig! kay
betme korkusu yatar.

Kadinda aybasi duzensizlikleriyle birlikte yaslanma korkll
su artar. Yasdéntimiinde bulunan kadin aybaslarinda géralel
duzensizlikler ya da kesilmeyle cinsel kimliginde, kadinligind
eksiklik duymaya baslar. I¢csalgl bezlerinin bozuk galismasing
bagll olan ya da olmayan belirtiler ve yakinmalarla eksiklii
duygusu butun benligini kaplar.

Ylzde, boyunda, goguste zaman zaman ortaya ¢ikan i
zarma, sicaklik basmasi ve terleme yasdonumunin ilk habel
cileridir. Bu degismeler kadinda bir yandan eksiklik duygust
nu, ote yandan yaslanma kaygisini, korkusunu yaratir.

Yas ilerledikce kilo alma, yaglanma, yuzun burusmasi, K
rismasi, kaslarin gevsemesi, porsumesi arttikga, bunlara pard
lel olarak eksiklik duygusu ve yaslanma korkusu da artar.

Yasdonumii icinde erkeklerin cogu bitkinlik, halsizlik, yg
gunluk, istahsizlik, uykusuzluk gibi bedensel; ilgisizlik, isteksk
lik, kayai, stkintt gibi ruhsal belirti ve yakinma gosterirler. 8
belirtilerle birlikte cinsel gucte, ilgide, istekte azalma olur. E
keklerin cogu cinsel guct erkekligin simgesi olarak degerlet
dirdiklerinden, bu glcte azalma erkekligin, cinsel kimligin kaj
bolmasi, yok olmasi korkusunu yaratir. Bu korku kimi kez rul
sal durgunluk ve gokuntiye, kimi kez de bir tepki olarak cinsé
ruhsal tagkinliga yol acar. Bu artis ciddi boyutlara ulagan s¢
runlar yaratir. Giyinme, suUslenme, «delikanli» gibi gorunmi
egilimi agir basar. Saclar boyanir, gémlegin yakasi gébege kg
dar agilir. Boyna kolye, bilege susli kinye takilir. Kadinlaf
asini ilgi gosteren, genc kizlarin pesinden kosan, ¢ok konusd
neseli, comert, capkin bir tip ortaya cikar. Kimi erkek yansiti
dizeniyle eslerine karsi asin kiskanglik gosterir. Onlarin evde
cikmasini, ¢ars! pazar dolagsmasini istemez. Erkeklerle konus
masini hos karsilamaz. ,

DUYGULANIM VE BILISSEL ISLEVLERDE AZALMA

Yas ilerledikge kadinda ve erkekte duygulanimda ortaya
(Ikan degismeleri algilama, duyumsama azalir. Yashlarin bas-
Kalariyla, yakinlariyla duygusal baglantilari zayiflar. Bu zayifla-
ma mizag yetersizligi diyebilecegimiz atimi (athymia) durumu-
na ve ilgisizlige, umursamazliga (indiflerence) yol agar. Yasl
bu duygu durumlarini bagkalarina yansitir. Ailesinin, cevresi-
nin, yakinlarinin ilgi ve sevgisinin azaldigini, kayboldugunu di-
pundr. ligisiz, sevgisiz, bakimsiz, korumasiz, yalniz kalacagin-
dan korkar.

Bu kayg ve korku bilissel islevleri de etkiler. Once dikkat
tagiimasi (distraction) ve secici dikkatsizlik (selective inatlenti-
0n) ortaya ¢ikar. Birinci durumda yash insan dikkatini ileti, uya-
(an, Kisl, nesne, olay tzerinde odaklastiramaz. Ikinci durumda
yash icin 6nemli olan iletiler, uyaraniar, kisiler, nesneler, olay-
lar dikkatten kacar. Her iki durum da yaslida hatall, girkin, kétd,
bksik, olumsuz davranma korkusu yaratir. Bu nedenle is gor-
mekten, sorumluluk ytklenmekten, hatta baskalariyla iletisim
kurmaktan korkar, kaginir.

Yaslilarda yeni iletilerin alindigi, ¢ézidigu, tanindigr an-
Ik bellek (tespit hafizasi) (recent memory) ve anilarin, izlerin,
davranig Kaliplarinin depolandigl, saklandigi, toplandigi bellek
(conservation memory) azaldigindan bellek hatalar artar. Bun-

larin farkina varan yasli insan hata yapmaktan korkar. ilgilerini,
ligkilerini sinirlar.

Yasllarda dusiUncenin icerigi mantik ve muhakeme niteli-
(|l degisir, bozulur. Kavramlar arasinda kiyaslamalar ve karsi-
lagtirmalar yapilamaz. Dogru yargiya ulasilamaz. Hesaplama-
ar, kavramlar arasinda karsilastirmalar, oranlamalar, sonug ¢i-
karmalar yapilamaz.

~ Yaglilarn ruhsal alanlarinda ortaya ¢ikan duygulanim ve
blligsel iglevlere iligkin azalma ve bozukluk onlarda yalnizlik,
lerkedilme korkusu yaratir. Olim korkusunun siddetini arttirir.

Ote yandan yashlik ¢adinda insan yasamla yeniden he-
taplagsmaya baglar. Geriye dénip gegmis yillara bakar. Amag-
laring, beklentilerine ne denli ulagtigini, inancglarina ne denli
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i1 olarak kullanmistir. O zamandan beri bu sézclk, insanda
Jngal ve evrensel olarak bulunan élum ve yok olma, yok etme
ylepisini anlatmak igin kullanilagelistir,

Otto Rank, Manilius'un «dogar dogmaz Olmeye baslyo-
uz» goriastne katilarak, annenin délyataginda dogumu bekle-
on doliitun given iginde ve rahat oldugunu, dogum sirasinda
yndensel olarak anneden ayrilip kopmanin ve solunum guglu-
iiniin temel 6ltim kaygi ve korkusunu olusturdugunu ileri sur-
justur.

Otto Rank'a gore, bebegin dogdugu anda onun ruhsal ya
antisi icinde yer alan 6lum kaygi ve korkusu kisiligin geligme-
inde, olgunlagsmasinda ve davraniglarin ortaya ¢ikmasinda rol
ynayan ruhsal bir gugtur. :

Schiller tim yasami kapsayan bu olguyu, «Olmeyi goze
lamazsan, yasama olanagi yoktur.» biciminde dile getirmistir.

bagll kaldigini, ilke ve kurallari ne denli uyguladigini gozd
gecirir. Gegmis yillarda gerceklestirme olanagi bulamadikiars
gelecek yillarda gerceklestirme sansinin olmadigini gorl
Umutsuzluga kapitlir.

Ozetle, yashhkla birlikte baslayan, bedensel ve ruhsal
tersizlikler, bagkalaryla iligki, ilgi ve iletisimin zayiflamasi, 1€
lumdan uzaklagsma, umutsuzluk, gelecek ve 6lUm korkusu ¥
linin yasamini cehenneme ddndurebilir. '

«DOGAR DOGMAZ OLMEYE BASLIYORUZ»

Olum yasamin dogal ve evrensel sonucudur. Ziya Osmilll
Saba'nin «Topragim» adl dizelerinde dile getirdigi gibi, GlUR
yasam birbirini buttnleyen igice olgulardir.

Duyayim: Gece, gunduz, hayat 6lum igice,
Dallara konan karga, camimi vuran serge,
Toprakta yatan annem, eli dizimde karim.
Ahret dolsun icime kumrularin «Hu»sundan
Diyeyim, camiinin gecerken aviusundan
Su musalla taginda bir namaz yatacagim
Bir tabutun icinde sir vermeden giderler,
Orada beyaz taslarla yillardir beni beklerler
Benim de gozlerime yakin olsun topragim

DINLERIN KAYNAGI: OLUM KORKUSU

Ne var ki, 6lim olgusu kabul edilmesi, boyun egiimesi ¢ok
or olan bir gercektir. Insan élim kargisinda her zaman sas-
finlik, kaygi, korku ve dehget duymus, panige kapilmistir. Bu
nedenle agiklanmayan, bilinmeyen bu aci gergegin gizini ya
ukil, mantik ve bilimle ¢gézmeye ugrasmis ya da fizikétesi (me-
Infizik) yorumlara basvurmustur. Diyebilir ki, DNA kodlarinin
ybziml ya da uzayin kegfi gibi tim bilimsel ¢aba ve buluglarn
kokeninde insanin 6limsizltk arayis! yatmaktadir. Bu ¢abala-
1in sonugsuz kaldigi noktada ise fizikétesi inaniglar olim kargi-
sinda insana siginak olmus ve olagelmektedir.

insanoglu 6lumun her seyin sonu oldugunu kabul etmek
stememig, 6limden sonra bagka bir dlinyada, baska boyutiar-
da yasamin strdigunu dusunmustur,

Ik insanlar, kisiliklerinin diginda kalan doganin ve evrenin
ylictint gériip anladiktan sonra, sonsuzdan gelip sonsuza dek
nkip giden bu glice baglanarak onun dninde egilmis ve ona
Japmuglardir. Kendi sonlu varliklarinin sinirini asarak bu son-

Bilindigi gibi Freud, basta insan olmak Uzere bultiin cg
varliklarin yagama icguduleri arasinda cinsel icgudiye ¢
onem vermis, insanlari ¢evreye baglayan, haz veren, davral
ve eylemlerin tek nedeni olan ve buttn ictepileri kapsayan, ¥
sam boyu suren bu guice libido (eros) (sevgec) demistir.

Freud libido adini verdigi ruhsal gu¢ kavramini ileri 8
dikten yillarca sonra insanlarin yikici ve saldirgan ictepilef
aciklamak icin olum, yikma, yok etme (destrudo) (Thanate
ddrtusunun varligini kabul etmistir. 1

Thanatos, Yunancada 6lum anlamina gelir. Freud bu k&
rami yasama guctini veren libido ya da eros karsiti, olim @

S
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suz varliga yénelme ve onunla bitlinlesme ¢abasi igine glrmi'

\ordir Lndiku'nun olumu dzerine dlumsuzligu aramaya baslamis,

zun ve zor bir yolculuk yaptiktan, dev dalgalari olan firtinal
tenizler asip dallan gokyuzune ulasan ormanlardan gectikten,
tlenizde canavarlarla, karada devlerle savastiktan sonra élum-
wuzlige kavusmus tek insan olan dedesi Utnapistim'e ulasmis.
|/tnapistim ona denizlerin dibinde blylk bir otun bulundugunu,
U otu bulup yerse élumsuzllige kavusacagini sdylemis.

Gilgamig bu otu bulur. Ama tam agzina gotirtrken bir yi-
ina kaptirmis. Boylece sonsuza dek olumsuzitk umudunu yi-
rmis. Uruh kentine dénmus. Oliimin kaciniimaz bir son oldu
fjunu kabul etmis.

Destanin sonunda Gilgamis'in 6lumu séyle anlatilir:

«Insanlar aya benzerler. Once biiylr ve parildar, sonra
ocup giderler. Elsiz, ayaksiz, et yemeyen, su icmeyen insan-
Ik dist, insan dismani, kot alinyazisi tanrisi olan Namtar so-
nunda. Gilgamis'in Ustune ¢oktu. Gilgamis tuzaga dusmus bir
teylan gibi yatip teslim olau. »

llkel dinlerde ve gunimiizde ilkel dinlerin bulundugu top-
lumlarda insanlar 6limun tanriya karsi islenmis bir sugun ce-
rast oldugu gérusuni korumuslardir.

Orta Afrika'da yasayan Nupe'ler olumsuz insanlarin atasi
vlan kaplumbagalarin ¢ocuk yapmak ve uremek igin tanridan
Izin istediklerini, tanfninin bu izni vermesine karsin insanlari
OlimIU kildigina inanirlar.

Guney Amerika'da kimi yerli toplumlar, tanridan olan ses-
lori eksik ve hatali anladiklarindan élimle cezalandirildiklari
kanisini tasirlar.

Yine Guney Amerika'da yasayan yerli toplumlarda, tanri
larafindan gonderilen ve olumsuzluk getiren ¢irkin bir ihtiyar
bilmeden terslemenin, olum tasiyan guzel bir delikanhyi hos
kargilamanin cezasi olarak olumtn kaginiimazlig: dusuncesi
yaygindir.

Celebes adalarinda yasayan ilkel toplumlar karides yerine
muz yediklerinden dolayi tanri tarafindan 6lum cezasi verildigi-
ni sanirlar.

Islam, Hiristiyan ve Yahudi dinlerinde yer alan Adem ve

Fransiz dusunurt Bergson din kurumunun olugmasini ol
dngal ve evrensel korkuya baglanmistir. ilkel dinlerden gunu
muze dek gelen butun dinler, ruhun Slimsuzligl ve otel
dunyanin varhgi inanciyla insanlarin olum, yokluk ve hiclik kar
sisinda duyduklar kaygl ve korkuyu azaltma yolunu se¢mislel
tanriya siginarak olum korkusunun gunlik yagamdaki etkisif
ortadan kaldirmaya calismislardir. Inananlar igin éltim tanrinil
buyrugudur. Beklenilen, istenilen, ézlenilen bir gegistir. Olimle
birlikte daha guzel, iyi ve mutlu bir yasam baslayacakiir.

Orhan Veli «Oliime Yakin» adli dizelerinde bu diinyads
yasamaktan duydugu bezginligi ve dugkirikligini séyle dile ge
tiriyor:

Oluruz diye mi uzullyoruz

Ne ettik, ne gorduk su fani dunyada
Kotulukten gayri?

Ollince kirlerimizden temizlenir,
Oltince biz de iyi adam oluruz;
Sohretmis, kadinmis, para hirsiymis,
Hepsini unuturuz.

OLUMSUZLUK DuUsU VE OLUMLULUK CEZASI

Ik cag mitolojilerinden aktarilan éykuler insanlarin once
olumsuz olarak yaratildigini anlatirlar. Ancak 6limsiz olaral
yaratilan insanlar kendilerini yaratanlarin, tanrilarin buyruklari
na boyun egmedikleri, karsi geldikleri icin 6limsuzlUkierini yitir
mig, olumle cezalandiriimislardir.

En ilkel dinlerden en gelismis dinlere kadar siriip gelef

bu diglince bigimi ve yorum, butin dinsel inanglarin temelinl
olusturmustur.

insanligin en eski destanlarindan biri ofan, Gilgamis des
taninda, oykUnun baskahramani Uruk Krali Gilgamis arkadas
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Havva ykiisii bu temel inancin trintdir. Bilindigi gibi, a0l asaminin hesabini dogru vermigse, mumyalanmis bedeni,
katinda olumsuz olarak yaratilan Adem ve Havva tanri buyil® ezarina konulan egyalari ve yiyecekleriyle birlikte sonsuza
guna kars! geldikleri ve ilk ginaht isledikleri igin yerytizting I@8§ ek mutiu yasamast icin cennete gonderilmis. Bu sinavi basa-
dirilmigler ve olumlu kilinmuglardir. fyla vermeyenler éldukten sonra yeniden éldirlltp yok edilir-
mis.

Goruluyor ki, eski Misir dininde sonsuza kadar mutlu ya-
jamak i¢in dunya ustundeki kisa sureli yasami erdemli bigim-
te sonlandirmak temel kogul olarak kabul edilmistir.

Daha sonra ortaya cikan butin dinler hep bu temele da-
ranmglar, iInsanlarin tanridan gelen buyruklara uymasini sag-
amak igin ilkeler, kurallar, yasalar koymuslar, bunlara uyanlara
cennetin kapilarini agmiglar, uymayanlari cehennemde yak-
mislar.

CENNET VE CEHENNEMIN KAPILARI...

Eski Misir dinlerinde yagsam, dlime ve &teki diinyaya @
nik olarak duzenlenmig, olumden sonra yasama dugunces A
tasarimi, 6teki diinya varsayimi bol ve genis disler, fantazilg
mcelemeler tasarimlarla gelistirilmistir, Mumyalama, utum
sonra oteki dunyada yagamin surecegi inancinin sonucu o
rak baglamistir. Mumyalanan insanin dlimden sonra sons |
kadar mutlu olarak yasayacag) oteki dunyaya kabuld i¢in hai
oldugu dusunuimus, bu amagla bu dinyada yasandigl s
icinde Oteki dunyay! dusunerek davranmis olmasi dikkate a_t
mistir.

Insanlarin bu dunyadakl yasamdan oOteki dunyadaki ya
ma kabul edilmeleri igin oltler tannsi Oziris ve kirk iki yardif
cisi onunde erdemlilik sinavindan gecirilmeleri gerekiyordl
Yargi¢ tahtinda oturan Oziris ve yardimcilari nlerinde bulung
ve gerge@i tartan teraziyle éluntn kalbini tartip dogruyu, guze
iylyi degerlendirirlermis. Bu islem bittikten sonra éliler tanri
Oziris oturdugu tahtan kalkar, 6lunin durumunu aciklar, su
cu sdyle bildirirmis:

«Hi¢ kimseye kotulik etmedim. Yakinlarimi kntuluge 3|
riklemedim. Kimseyi gicinin disinda ¢alistirmadim. Benli
ylziimden kimse aci ¢gekmedi. Korku duymadi, yoksulluk: get
medi. Kolelere kéth davranmadim. Kimseyi a¢ birakmadif
Kimseyi 6ldurmedim. Kimsenin arkadan vurulmasin, &ldrt
mesini istemedim. Yalan sdylemedim. Zina etmedim. Yiyeca
leri eksik ve fazla fiyatla satmadim. Terazinin kefesine elif
bastirmadim. Siit cocuklarinin agzindan siitii uzak tutmadi
Hayvanlari ¢almadim. Tanrilarin kétu gordukierine yaklag E
dim. Ben temizim.»

Oltler tanrisi Oziris'in 6li1 adina yapti§l bu agiklama e;;-
cek terazisiyle tartildiktan sonra dogrulugu saptanirmig. Ol

RUHUN KARANLIKTAN AYDINLIGA KAVUSMASI

Hint felsefesinin temel duguncesini dile getiren Budizme
(jore, insanlar istediklerini elde edemediklerinden mutsuz olur-
lir. Bu nedenle insanalara istediklerini vermek yerine onlari is-
lemekten vazgegirecek yollar 6gretmelidir. Boylece daha ko-
lny yoldan mutluluga erisilir.

Budizmde tann yaratiimamis ve yok olmayacak bir temel
yapidir. Bu yapi evreni olusturmustur. Evrende bulunan canli,
cansiz tum varliklar dogar, yasar ve o6lir." Her 6lim yeniden
tunyaya gelisin baslangicidir. Béylece canlilarin ruhu strekli
olarak olur ve yeniden dinyaya gelir. Her diinyaya geliste ruh
Kimi kez hayvan, kimi kez insan bedeninde yagsamini strdurdr,
bonunda ruh gelisip olgunlasarak Ni vana'ya yani dogru, gu-
zel, lyi, eksiksiz, tam kusursuz duruma ulagir. Boylece aci ge-
kerek bedenden bedene gegen ruh gocu (samsara) son bulur.
Ruh aydinlanir, sonsuz mutluluga erigir.

Yunan mitolojisine gore élum tanrisiyla (Thanatos), uyku
lanrisi (Hypnos) kardestir. Bunlarin ikisi de karanhigin, yoklu-
(Jun tannsi olan gece tanrisinin (Nyks) cocugudur.

eski Roma ve Yunan mitolojilerinde bitin élim tanri ve
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tanricalarn alinyazisi, kader tanri ve tanricalariyla bir tutulmug
lar, esdeger sayiimislardir. Béylece olimun alinyazisi ve kadei
oldugu kabul edilmistir. |
islam, Hiristiyan ve Yahudi dinlerinde dlum tanrinin takdl
ridir. Tanrinin yazdig: kaderdir. Olim insanlar i¢in kaciniima
bir sondur.
Oliimstizliik sadece tanrnya 6zg idur.
Kuran'a gore, «Her can olumu tadicidir. Tanri insanlar igl
bir ecel tayin etmistir.» i
islam gizemciligi 6limii «tanridan gelen ruhun yenide
tanriya dontsi» olarak yorumlamistir. Oltim ruhun «fena'da
bekaa'ya» gegmesi yani clumiulukien dlimsuziige ulasmas
dir. Gergek've sonsuz yagamin baslamasidir. Ruhun karanii
tan kurtulup aydinhiga kavusmasidir.

«KALANLARA SELAM OLSUN...»

Mevlevi inanci élen ve tanrisina kavugan insani gelin
benzetmistir. Bu nedenle yas tuima yerine senlik yapmay
dnermistir. Boylece Meviana Celalettin'in 6ldiigi geceye Gell
Gecesi (Seb-i Arliz) adi verilmistir. .-

Halk ozani Yunus Emre birgok dizesinde olumun gerceg
ni tevekkdille kabullenisini, hatta tanrisina kavusacagi icin Ot
mii sevingle karsilayacagini dile getirir.

Biz diinyadan gider olduk
Kalanlara selam olsun

Ecel bilke belimizi
Sayletmeye dilimizi
Hasta iken halimizi
Soranlara selam oisun

Tenin ortaya agila
Yakasiz gomlek bigile
Bizi bir asan vechile
Yayanlara selam olsun...
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Ya Rap nic ola halin
Kabre vardigim gece
Ey olmazsa amelim
Kabre vardigim gece

Ya Rabbena yandirma
Gunahlara bandirma
Ciragim sogundirme

- Kabre vardigim gece
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ni ve Mantigini Cokerten Hastahklar adl kitabinda ruhsal
bozukluklari ve hastaliklari tanimlayarak bes buyuk grup altin-
da siniflamis, korkulara, obsesif-kompulsif nevrozlara ruh has-
laliklar grubu icinde ve dogatstl glclere bagh hastaliklar alt
grubunda yer vermis, ilk kez «obsesyon» (obsession) terimini
Kullanmistir. |

Paolo Zacckias [1581-1659] ruhsal hastaliklari zihinsel

pokkanluk ve yetersizlik, atesli ve atessiz akil hastaliklar ola-
rak Ug buyilk grup icinde toplamis, fobilerle obsesif-kompulsif
nevrozlari da bu gruba almistir.
Yakin Cag'da Fransa'da Philippe Pinel [1745-1826] ken- .
isinden 6nce ortaya atilan butin tanimlar ve siniflandirmalari
Inceleyerek, ruh hastaliklarini belirti ve bulgularina gore dort
lemel grup altinda toplamistir. Bu gruplar mani, melankoli, bu-
nama ve zeka geriligi olup, fobilere, obsesif-kompulsif nevroz-
lara melankoli grubu icinde yer vermistir.

Thomas Arnold [1726-1792] ruh hastaliklarini halusinas-
yon ve ilizyonla birlikte olan ruhsal, bunlarla birlikte olmayan
dogal hastaliklar olarak iki buytk gruba ayirmis, fobileri, obse-
nif-kompulsif nevrozlari birinci gruba katmistir.

Tani ve Siniflandirma

Korkunun bir hastalik (fobia) olarak tanimi ilk kez Hipok=
rat [M.O. 460-377] tarafindan yapiimistir.

llk Cagda yapilan siniflandirmalarda fobiler ve obsesif
kompulsif nevrozlar, seytanin hastanin ruhunu ele gecirmesiy:
le ortaya ciktigi sanilan «demonamania» tablosu i¢cinde yer ai
mistir. Kimi siniflandirmalarda kuduz hastaliginda gorulen su
dan korkma da (hydrophobia) ayni kapsam i¢ine alinmigtir. =

Orta Cag'da Islam hekimlerinden Ibni Sina [M.S. 980-
1030] Unlii Kanun kitabinda ruhsal bozukluklari ve hastalikias
on bes grup icinde toplamig, siniflandirmasinda agin saplanti
lara, tutkulara, korkulara, dzellikle sudan korkmaya yer veril
migtir. ,
Yeni Cag'da Rénesans insani evrenin odak noktas! du-
rumuna getirmis, insanla mutluluguna yénelik degisikliklerif
isIg! altinda ruh hastaliklaninin siniflandirimasinda bilimsel ga
rusler agirlik kazanmigtir. 4

Fransa'da Jean Fernel [1487-1558] eski Roma, Yunan)
ve islam hekimlerinin gériislerine gincellik kazandirmig, tg¢ b
yuk grup icinde topladigi ruh hastaliklari arasinda dugtince bo:
zukluklar bash@: altinda fobilere, obsesif-kompulsif belirtileré
de yer vermistir. §

Ronesans caginda Paracelsus [M.S. 1493-1541] bir:
yandan tibba kimyay: sokmus, 6te yandan kimi ruhsal hastalik
larin dogalistli gliclerle ve ruhlarla baglantisi oldugunu sdyle:
yecek kadar ilkel dusunmustir. Paracelsus, Insan Dasuncesl

DUSUNCE BOZUKLUGU

William Cullen (1712-1790) ruh hastaliklarinin dusunce
bozuklugu oldugunu ileri suren, taniyi ve siniflandirmayi bu te-
mele gore yapan ilk hekimler arasindadir. 1777 yilinda yayin-
ladig kitabinda ruh hastaliklarini «vesania» terimi altinda top-
lamis, bu hastaliklarin kusku ve stuphe belirtileriyle ortaya ¢i-
kan paranoid tiplerini tanimlamis, fobilerin, obsesif-kompulsif
nevrozlarin bir béliumund bu grup icine almigtir. Daha sonra
ruh hastaliklarinin nedenlerine, oluslarina, klinik tablolarina gi-
dislerine ve sonlarina goére ayirmig, tani ve siniflandirmada
kalp vurum sayisinda artma, oksirik, solunum gugcligu gibi fi-
zlksel belirtilere ve hastaliklara da yer vermis, fobileri, obsesif-
kompulsif nevrozlari melankoli grubuna katmistir. Ayrica bu
grupta yer alan hastahklarin bir bélimunde hastanin ruhunu
seytanlarin elde etmis olabilecegini de varsaymistir.

\ - Korkular/F: 9
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Almanya'da Bonhoeffer, Helibronner, Schneider fobilerde,
obsesif-kompulsif nevrozlarda duygu durumu ve bozuklugunun
uzerinde durmuslar, belirti ve yakinmalarin distnceyle eylem
arasindaki ayriliktan kaynaklandigini ileri surmuslerdir.

1871 yilinda Westphal bliyUk ve genis caddelerden, mey-
danlardan korkan ug¢ hastay! incelemis, ilk kez «agorafobi»
hastaliginin tanisini ve ayirici tanisini yapmistir. Westphal
agorafobinin temelinde korkunun yattigina dikkati cekmis, bu
korkularin hastanin kisiligine yabanci oldugunu belirtmis, korku
yaratan ortamlara yaklastikca endise ve kayginin arttigini, pa-
nik durumunun basladigini yazmistir.

Bu yuzyil iginde fobilere, obsesif-kompulsif nevrozlara ilig-
kin olarak yapilan arastirma ve calismalarin sonucunda bunlari
ortaya cikaran durtulerin taninmasini ve bunlarin zorunlu hare-
ketlere donusmesini agiklamaya yonelik gorusler artmig, bun-
larin ruhsal kaynaklarina iliskin yorumlar etkinlik kazanmistir,
Boylece bir yandan Freud'un, 6te yandan Janet'in goruslerini
olugturan ortam yaratiimistir.

Benedict-Augustin Morel (1809-1873) 1850 yilinda yayin-
ladig! Klinik Incelemeler adli kitabinda akil hastanelerinde ya-
lan birgok gen¢ hastanin yasli bunaklar gibi durgunluk, ilgisiz-
Ik, isteksizlik gosterdiklerine dikkati cekmis, bunlara «genc bu-
namasi» ya da «erken bunama» adini vermistir.

Dominigue Esguirol [1772-1840] ruh hastaliklarini lipemas
ni, monomaura, mani, bunama, zeka geriligi olarak ayirmis, fo
bileri ve obsesif-kompulsif nevroz belirtilerini lipemani, mong
mani grubu icinde ele almigtir. Ayni yillarda Georget bu tigh
hastaliklar s6zkonusu gruplarda yer alan tipleri yaninda, kend
tanimladigi durgunluk (stupidite) adini verdigi grup iginde yé
alan tipleri de olabilecegi gdrasunu ileriye surmustur, Dahg
sonra Seglas bu tip belirtilerin ortaya gikmasinda kisilik yapist
nin dnemli rol oynadigini belirtmistir. )

1800-1900 yillari ruhsal hastaliklarin tanisinda ve sinif
landiriimasinda surekli degisiklikler getirmis, hastaliklarin ne
denlerine iligkin olarak bedensel ve ruhsal gorisler arasinde
gidis gelisler olmustur. Ozellikle Fransa'da ve Almanya'da fobl
lerin, obsesif-kompulsif nevrozlarin nedenlerine iligkin bir¢ok
arastirma ve calisma yapilmisg, bunlara dayanan tanilar ve 8l
niflandirmalar diizenlenmistir. Bunlar arasinda Claude, Legaif
Mollet, Pitres, Regis sayilabilir.

IRADENIN AZALMASI, AGORAFOBI VE ERKEN BUNAMA

Johann Christian Heinroth [1773-1843] ruhsal hastaliklat
daha once kullaniimis olan «vesania» baslg! altinda toplami§
istegin, iradenin azalmasi, ortadan kalkmasi sonucu ruhsal ¢@
kuntllerin, korkularin obsesif-kompulsif-nevroziarin ortaya g:l
tigini belirtmigtir.

Bu gorusun 1s1g1 altinda saplantili, takinakl dustncelerg
obsesyonlara iligkin birgok tanim, tani ve siniflandirma yapl
mig, bunlarda istegin, iradenin azalmam ortadan kalkmasi, yi
kilmas! tek ve temel neden olarak gorulmistir. Bu goriis gil
numuzde de gecerliligini korumaktadir. 4

Jean Martin Charcot [1825-1895] fobilerin, obsesif-kom
pulsif nevrozlari nedenleri arasinda kendiliginden ortaya ¢ikal
tekdiize dusiinceye yer vermis, bu tip belirtileri «dlistincelefi
tiki» adi altinda toplamistir.

Bu tip hastaliklara Delasiauve «yalanci monomani», Ba
«kugku deliligi», Baillarger «bilingli delilik», Folret «dokun n
Kugkusu» adini vermistir.

«RUHSAL YOZLASMA»

Geng yasta bunayan hastalan inceleyen Morel «ruhsal
yozlagma» kavramini tanimlamigtir. Yozlasmanin kalitim da
Icine alan bir dizi bedensel ve toplumsal nedenden kaynaklan-
digtni, bunlarin birbirine eklenerek hastaliklara yol actigini ileri
surmustar. Ruh hastaliklarini u¢ grup iginde toplamig, «sinirli
karakter»in kalitimla gelen bir durum oldugunu kabul etmis, fo-
biler ve obsesif-kompulsif nevrozlari coskusal bozukluklar bas-
g1 altinda oteki nevrozlarla birlikte Gglncl hastalik grubu ola-
rak saptamigtir.

Valentin Magnan (1835-1916) daha once Morel tarafin-
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dan ileri sirilen «ruhsal yozlasma» anlayisini surdirmuis ve
gelistirmistir. Ruh hastaliklanni G¢ buylk grup altinda toplaya
rak, ruhsal yozlagmasi olanlarda nébet ndbet ortaya cikat
hastaliklar arasina fobileri, obsesif-kompulsif nevrozlan alm#
tir. Magnan siniflandirmasinda tuguncu grupta yer alan ruhsé
hastaliklari soyle siralamistir: '-.r

Suphe hastalig

Acik ve kapal yerlerden korkma

Alkol icme, yemek yeme saplantisi

Yangin ¢cikarma, yangindan korkma

Calma, hirsizlik saplantisi

Baskasini ve kendini dldlrme saplantisi

Ddzenli, temiz olma saplantisi

Istem, istek dig! hareketler

Tikler |

Istem, istek disi hareketler ve kotl sézlerle birlikte olan

Gillet de la Tourette hastaligi

Hareketin, jestin, mimigin tekrari

Cinsel sapmalar

Iradenin ortadan kalkmasi

Ozetle Magnan fobileri, obsesif-kompulsif nevrozlar ruf
sal yozlagsmanin ndbet nébet gelen bozukluklari arasina al
mistir. 3

MOTORU ARIZALI YA DA BENZIiNI BITMi$ OTOMOBIL

Pierre Janet (1859-1947) daha 6nce bagska hastalik grup
lar iginde yer alan fobileri, obsesif-kompulsif nevroziar bas
makalip, tekduze hareketleri, tikleri, térensel icerikli davranisia
ri, tagkinhklari psikasteni adi altinda toplayarak, tanimiamig v
siniflandirmistir. Janet bu tip belirti ve yakinmalarin ortaya ¢ik
masini ruhsal enerjinin, gerilimin diismesine baglamis, bu di
ststin s6zkonusu belirtiler ve yakinmalar yaninda gergege v
topluma uyumu bozdugunu, bezginlik, bitkinlik, halsizlik, yof
gunluk yarattigini, asir endige, kaygi ve korkuya yol agtigin
ileriye surmustur.
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Gu¢ ve Ruhsal Zayifiik adl kitabinda Janet ¢agmm run’
heklr_nligini, ruh hastaliklarinin tanimini ve simiflandirilmasini
elestirmig, batun ruh hastaliklarini yapisal ve islevsel olarak iki
bayik grup altinda toplamistir. Bu gruplar icinde yer alan ruh
h:astallklarinm ortaya cikigini, olusumunu anlatmak icin otomo-
bile benzetmistir. Yapisal ruh hastaliklari motoru arizall, islev-
sel olanlar da benzini bitmis otomobil gibi ele almanin gerekli
oldugunu belirtmistir.

- Ruh hekimierinin, hastalarin ekonomik, Kulturel, toplumsal
durumuna ve duzeyine gdre degisik ve géreli tani koyduklarini
alayh bicimde anlatan Janet séyle bir siniflandirma yapmistir;

Hastanin ekonomik durumu kéti, toplumsal sayginligi ve-
terli degilse akil hastasi tanisi konup hemen «timarhaneye»
kapatilir.

_ Hasta belirli ekonomik dizeyde, kiltlrli ve toplumca se-
vilen, sayilan bir insansa «sinir zayifligi» tanisiyla sanatoryum-
da bakima alinir. Beslenir, dinlendirilir, eglendirilir.

Hasta zengin ve zenginligi nedeniyle saygin bir insansa
¢ok akilli, garip, Ustlin, zeki, eksantrik tanisiyla evinde, sato-
sunda 0zel hekim, hemsire, bakici gézetiminde tutulur. Davra-
niglarindan, hareketlerinden, konusmasindan anlamlar cikari-
lir, yorumlanir.

RUHSAL BOZUKLUKLARIN HEPSI AYRI BiR HASTALIK

Emile Kraepelin (1856-1926) ruh hastalikiarina iligkin,
aragtirmalar, caligmalari ve gérusleriyle etkisini glintimiize
dek srdlrmustir. Once Kahlbaun'un tanimladigi katatoniyi ve
J:Iecker'in tanimladigt hebefreni tablolariyla kendisinin gozledi-
gi basit ve paranoid tablolari birlestirerek, 6zellikle genclik ca-
ginda ortaya c¢ikan, basit, hebefreni, katatoni ve paranoid tzib-
lolar bigiminde gdrilen, bir tablodan 6tekine dontsen, ruhsal
cokuntiyle sonlanan ilerleyici, uzun streli ruh hastaligini ia-
mml:-:}m@, hastaliga Morel'in kullandigi «erken bunama» adini
vermistir,

Daha sonra bu hastahigin nedenlerini arastiran Kraepeiin,
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cinsel salgi bezlerinden kaynaklanan i¢ zehirlenme olasiligi
uzerinde durmus, hastaligin gen¢ yasta olmasini ve i¢salg
bezlerine iliskin bozukluklar kanit olarak ileri sirmustur.

Erken bunama ve oéteki ruh hastaliklarina iligkin gorusgleri-
ne ilk kez 1883'de yayinladig: kitabinda yer veren Kraepelin
ruh hastaliklarini yedi grup i¢inde toplamis, ruhsal gugsiziUk, -
zayifik bashgi altina nevrasteniyi, fobileri, obsesif-kompulsif
nevrozlari, zorunlu hareketleri almistir. 1887 yilinda kitabin
ikinci baskisinda, ruh hastaliklarini on iki grup iginde toplamig,
genel nevrozlar bashgi altinda nevrasteniye, fobilere, obsesif-
kompulsif nevrozlara, hastalik hastaligina ve zorunlu hareket-
lere yer vermisgtir. 1889 yilinda kitabin tgunci baskisinda ruh
hastaliklarini on U¢ grup icinde toplamis, genel nevroziar bagli-
g1 altinda nevrasteniyi, histeriyi, epilepsiyi ele almistir. Morel'in
etkisi altinda kalan Kraepelin, kitabinin tc¢linct ve dordinct
baskisinda fobileri, obsesif-kompulsif nevrozlari ruhsal gugsuz-
Ik ve yozlasma basligl altinda toplamigtir. Bu gérug kitabin
besinci basiminda da strmuis 1899'da yayinianan altinci ba-
simda fobileri ve obsesif-kompulsif nevrozlari da igeren tum
nevrozlar, histeri ve epilepsiyle birlikte genel nevrozlar basligi
altinda yer almistir. 1905'de yayinlanan yedinci basimda ruh
hastaliklarini on bes grup altinda toplamis, ruhsal nevrozlar
bashg: altinda histeriye, korku ve umut nevrozuna,; dogustan
gelen zihinsel bozukluklar bashg altinda da nevrasteniye, mi-
za¢ oynamalarina, cosku ve taskinhiga, icgudi ve durtilere
bagl davraniglara, cinsel sapmalara yer vermistir. Kitabin
1209'da yayinlanan son baskisinda on yedi grup i¢inde topla-
nan ruh hastaliklar arasinda fobiler, obsesif-kompulsif nevroz-
lar ruhsal kaynakli, bozukluklar arasinda yer almis, epilepsi ve
histeri ayn gruplara dahil edilmigtir.

Kraepelin'in ruh hastaliklarinin tanisina, siniflandiriimasi-
na getirdigi goruslerin etkisi gunumuzde de surmektedir. Bu
gorusler ruh hastaliklarinin belirli nedenleri, olusum bigimleri,
klinik tablolari, gidisleri, gelecekleri, sureleri, tedavileri bigimin-
de Ozetlenebilir. Bagka bir deyigle, Kraepel'in ruhsal bozukluk=
lar1, belirli nedenlerden kaynaklanan olusumiarn, klinik tablolari,
gidigleri, gelecekleri, streleri, tedavileri farkli, ayri birer hastalik
olarak kabul etmistir. |
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UC DUZEYLI VE BOYUTLU YAKLASIM

Slgmuﬂng Freud (1856-1930), 1894 yilinda fobiler ve ob-
sesyonlar Gzerinde calismaya baslamis, bu tip belirtilere, ya-
kinmalara ruhsal ¢ézimlemeyle yakiasmis, nedenleri arasinda
ruhsal-cinsel gelismede cocukluk ¢agindaki saplanti ve takinti-
lara:onemli yer vermistir.

Smith Ely Jelliffe (1866-1945) ve William A. White (1870-
1937) ruh hastaliklarinin tanisinda bedensel ve ruhsal neden-
leri ve kuramlar kullanarak biitiin gorusleri birlestirip bltlinles-
tiren bir siniflandirma yapmislardir. Bunu saglamak icin sinir
sistemini bitkisel, duyum ve hareket, ruhsal olarak birbirinden
ayri uc duzeye aywrmislar, ruhsal hastaliklann bu duzeylerin is-
levini bozan nedenlerden oldugunu éne surmuslerdir.

Arastirmacilar, ruhsal hastaliklari on grup iginde toplamis-
lar, birinci grupta psikonevroziar ve giincel nevrozlara yer ver-
migler, bu grubun kapsami iginde histeriyi, histerik kayglyt, ob-
sesif-kompulsif nevrozlar, kaygi nevrozunu, nevrasteniye, ka-
rnsik nevrozlarr almislardir,

Adolf Meyer ruhsal bozukiuk ve hastaliklarin tanimina ve
siniflandirmasina gok boyutlu, dinamik bir yaklasim getirmistir.

1929 yilinda Gillespie, ruhsal bozukluk ve hastaliklari en-
gﬁjget:r: ve endojen olmayan (i¢ ve dis kaynakli) diye ikiye ayir-
- Edward J. Kemp (1865-1973) ruhsal ¢ozumleme ogretile-
rine aayanarak ruhsal hastaliklara dinamik (¢ boyutiu bir yak-
lagim getirmig, 6zellikle nevrozlarin taniminda ve siniflandiril-
ITIESH_'Idi?. bu yaklagimi kullanmistir. Arastirici, nevroziari bastir-
ma, gerileme, tamamlama, yerine koyma, béliinme, parcalan-
ma nevrozlari olarak ayirmis, bu gruplar iginde yer alan hasta-
iklanin belirtilerini, &zelliklerini tanimlanistir.

Ulkemizde 1930'dan 1980'li yillara kadar etkinligi siirer]
uzman Aksel siniflandirmasinda ruh hastaliklarini on iKi grup
icinde toplamisg, fobiler, obsesif-kompulsif nevrozlar psikasteni
baghg altinda psikonevrozlar grubunda yer almis, bu grupta
psikasteniden bagka histeriye, nevrasteniye ve sikinti nevrozu-
na da yer verilmistir.
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DSM VE ICD SINIFLANDIRMALARI

1935 yilinda ABD Psikiyatri Birligi tarafindan, ruhsal has-

taliklarin siniflandiriimasi yayinlanmistir. Yirmi dort grup icinde
toplanan ruh hastaliklari arasinda fobilere, obsesif-kompulsif

nevrozlara psikonevroz grubu iginde yer verilmis, bu gruba ay-
rica histeri, histerik kaygl, nevrasteni, hastalik hastaligi, reaktlf*
depresyon, kayg! durumu ve karisik nevruzlar da dahil edilmis-

tir.

1951'de ABD'de yapilan yeni bir siniflandirmada ruh has-
taliklari sekiz grup i¢inde toplanmis, ikinci grupta psikonevroz-
lara yer verilmistir, Bu grupta kaygi, bolinme, parcalanma, fo-
biler, duygu dénustimu gibi hastaliklar yaninda bedenlestirme
belirtileri, ruhsal kaynakli bedensel hastaliklar, bitkinlik, obse-

sif-kompulsif tepki, hastalik hastaligi, cokuntu tanimlanmis ve:

siniflandiriimistir.

Yirminci yuzyilin ikinci yarisindan sonra tanimlayici psiki-
yatrinin etkisi azaldi. Ozellikle, ABD'de ruhsal bozukluklar ve
hastaliklar birer tepki (reaction) olarak tanimianip siniflandiril-

di.

1952 yilinda ilk olarak yayinlanan DSM-1 Tani ve Istatis~
tik El Kitabi'nin (Diagnostic and Statistical Manual) ruhsal
bozukluklara ve hastaliklara yaklasimi boyle oldu. Bu donem-
de ABD'deki tani ve siniflandirmayla Avrupa arasinda onemii:
ayriliklar ortaya cikil. Ozellikle, sizofreni, mani, depresyon re-
aksiyonu tanilarinda, siniflandirmalarinda farkli yaklasim ve

yorumlar gorildu.

1968 yilinda yayinlanan DSM-il'de Kraepelin'in yaklagimi
etkinlik kazandi. Reaksiyon yaklagimi birakildi. Bunun yerine:

aragtirmalara dayanan tani dlgutleri getirildi.

1980 yilinda yayinlanan DSM-1lI ve 1987'de yayinlanan
DSM-iII-R bu yaklasimi surdirmekte ve tani élgttierine daya-

nan siniflandirmaya agirhk vermekiedir.

1968 yilinda Diinya Saglhk Orgitti «Hastaliklarin Ulusla-
rarasi Siniflandirmasi» (International Classification of Disea-
ses) ICD-8, 1979'da ICD-9, 1987'de ICD-10 taslagini yayinla-
di. Bu yayinlarda ruhsal bozukluk ve hastaliklar tamimliayan ve

siniflandiran bolumlere yer verildi.
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1980'li yillardan beri birgok lilkede ve Ulkemizde DSM-III
ve ICD-8 kullaniimaktadir.

DSM-IIl ruhsal bozukluklara ve hastaliklara yalnizca tan!
ve siniflandirma acgisindan yaklasmamakta, insani bedensel,
ruhsal ve toplumsal bir bitln olarak ele alip, gelisim ve gevre-
ye uyum bakimindan da yorum getirmektedir. Bunu saglamak
icin hastaya bes boyut (multiaxial system) Gzerinden yer alan
olcutler iginde tani konur.

Birinci boyutta ruhsal bozukluklarin tanist; ikinci boyutta
gelisme ve kisilik yapisi; Ucuncl boyutta bedensel bulgular,
hastaliklar, doérdincl boyutta stres, besinci boyutta hastanin
son bir yil iginde topluma uyumu degerlendirilir.

~ Fobilerin, obsesif-kompulsif nevrozlarin olugsmasinda, or-
taya cikmasinda ruhsal nedenlerin, yapinin ve dinamigin
onemli roll ve yeri olmasina karsin, boyutlarda bunlarin deger-
lendiriimemesi bu tip hastaliklarin tanisinda, tedavisinde biytik
bosluk yaratmaktadir.

1987 yilinda yayinlanan ICD-10 taslaginda fobilere, obse-
sif-kompulsif nevrozlara F4 boélumunde yer verilmistir. F4 nev-
rotik strese bagl ve somatoform bozukluklari iceren bolim
olup alt basliklar soyledir:

F.40 Fobik bozukluklar
F.40.0 Agorafobi
F.40.1 Sosyal fobiler
F.40.2 Ozgtil fobiler

F.41 Baska kayg! bozuklukiari
F.41.0 Panik bozuklugu
F.41.1 Genel kaygl bozuklugu
F.41.2 Karma kaygi ve cokunti bozuklugu

F.42 Obsesif-kompulsif bozukluk
F.42.0 Daha ¢ok obsesif dusince ve yorum
F.42.1 Daha ¢ok kompulsif davraniglar
F.42.2 Karma obsesif dlistince ve hareket
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— Agorafobili

— Bagka yerde belirlenmemis kaygi bozuklugu
— Agorafobisiz

— Panik bozuklugu olmadan agorafobi

— Toplumsal fobi

— Basit fobi

— Obsesif-kompulsif bozukluk

— Travma sonrasi stres bozuklugu

— Genel kaygi bozuklugu

F.43 Agir strese tepki ve uyum bozukiugu
F.43.0 Akut stres tepkisi
F.43.1 Travma sonrasi stres bozuklugu
F.43.2 Uyum bozuklugu

F.44 Boliinme, parcalanma bozuklugu
F.44.0 Ruhsal bellek yitimi
F.44.1 Kacma
F.44.2 Durgunluk
F.44.3 Tutku
F.44.4 Cogul Kisilik

F.44 Duyu ve hareketle béliinme, parcalanma.
F.44.5 Istemli harekette bozukluk
F.44.6 Ruhsal kasilmalar
F.44.7 Ruhsal duyu yitimi
F.44.8 Baska bdliinme ve pargalanmalar
F.44.9 Duygu déntsiimi

.45 Bedenlestirme bozuklugu
F.45.0 Cogul bedenlestirme bozuklugu
F.45.1 Ayriimamis ¢ogul bedenlestirme bozuklugu
F.45.2 Hastalik hastaligi *
F.45.3 Kendiliginden ortaya cikan ruhsal islevier
F.45.4 Bedensel nedeni olmayan agrilar
F.45.5 Bagka bozukluklar

F.48 Baska nevrotik bozukluklar
F.48.0 Nevrasteni
F.48.1 Kisilik bozuklugu

F.49 Belirlenmemis nevrotik, strese bagl ya da
bedenlestirme bozukluklan

1989'da yayinlanan DSM II-R el kitabi fobileri, obsesif-
Kompulsif nevrozlari kaygi bozukluklan bashg: altinda topla-
migtir,

— Kaygi bozukluklari

— Panik bozuklugu

NEVROTIK BOZUKLUKLAR

DSM siniflandirmalarinin birgok lilkede ve iilkemizde kul-
laniimasina kargin bugtin kitaplarda fobilere, obsesif-kompulsif
nevrozlara nevrotik bozukluklar bagligi altinda yer verilmekte-
dir.

Bu baslik altinda su hastaliklar anlatiimaktadir.

— Genel kayg! bozuklugu

— Panik bozuklugu

— Fobiler

— Obsesif-kompulsif bozukluklar

— Travmatik nevrozlar

— Hastalik hastahg:

— Nevrastani
— Ayrica istemdigi hareketlerle ortaya cikan hastalikiar
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Kaygi ve Panik Bozukluklari,
Panik Nobetleri

Tani ve siniflandirma bélimiinde sézkonusu ettigim gibi, -

kaygi bozukluklari bu bélimde DSM-III-R siniflandirmasinda

kullanilan tani élgitlerine ve siralamaya uygun olarak aniatila-

caktir,
Kaygi bozukluklari basligi altinda toplanan belirti ve ya-

Kinmalar, kayginin ya da panigin degisik bigim ve tonlarda go-

runttst olarak yorumianabilir.
Fobik nevrozlarda hasta korktugu kisi, ne

takintilarina kargi direnince, kaygi diizeyinin artmasi, panik du-

rumunun oriaya cikmasi bu grupta yer alan hastaliklarin temel

ozelligidir.

Kaygi bozukluklarinin genel nifus igindeki yayginhd yuz-
de 7-8 oraninda olup, bir yilda ortaya ¢ikan yeni vakalarin yuz-
desi de 2-4 arasindadir.

Klasik psikiyatri kitaplarinda, hatta DSM-III'li kullanan dis

tlkelerde ve ilkemizde yayinlanan yeni kitaplarda bile kaygi

bozukluklarina, nevrotik bozukluklar ya da psikonevrozlar bas-

Iig1 altinda yer verilmistir. (Nevrozlar ve psikonevrozlar terimle-
ri esanlamli olarak kullanilir.) .
Nevrozlar, Kisilik batlinliglint bozmayan, benlikte cékme,

parcalanma yapmayan, duygulanim ve bilissel alanda nitelik-
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sel degismeler gosteren; gercekle baglantilarin stirdiiriilebildi-
0, ruhsal kaynakl hastaliklar olarak tamimlanabilir. Nevrozlarin
psikozlardan en dnemli farki gergekle baglantinin strdirtilme-
sidir.

Nevrozlarin temelinde kayg: vardir. Bu kayg, cocukluk
¢agindan beri ¢ézllmeden sirip gelen asiri ilgi beklentisi, ba-
gimhlik, dismanhk, glvensizlik gibi duygularin benlik tarafin-
dan bastinlmasi, denetlenmesi, engellenmesi sonucu dogan
catigmadan kaynaklanir. Kaygidan kurtulmaya calisan benlik
yapisinin ozelliklerine gére gesitli savunma diizenleri kullanilir.
Bu dlzenlerin tipi ve slresi nevrozlarin klinik tablosunu ortaya
cikarir.

Glnumuzde nevrozlarla ciddi akil ve ruh hastaliklarinin
(psikoz) ayirimini yapmak, dogru tam koyabilmek, hastaligin
gelecegini ve tedavisini duzenlemek amaciyla gozéniinde bu-
lundurulmasi gerekli dligttler geligtiriimistir. Bu dlctitlerden en
onemlileri sunlardir;

, Olay ya da
olguyla kargilaginca, obsesif-kompulsif nevrozda saplanti ve

Nevroz Psikoz
Benlik islevleri Duzensiz Dagilmis, pargalanmis
Benlik sinirlar Belirli Belirsiz
Beden imgesi Normal Bozuk
Gergedi degerlendirme Normal Bozuk
Hastalik bilinci Var Yok
Hezeyan Yok Var
HalUsinasyon Yok V;ilr ;
Kaygi dlzeyi Yiiksek Dug_yk
Savunma dizenleri Bastirma Bdlinme
Dondurme Gerileme
Kargi-tepki Ice atma
Saplanti Yadsima
Yalitim Yansitma vb.
Yapip-bozma
Yer degistirme
Topluma Uyum Olabilir Yok
lletisim Sl Yok
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«KOTU BIR SEY OLACAKMIS GiBi»

Kaygi bozukluklarinin temel belirtisi olan kavas ;
nimin elem yéninde artmasidir, Kayaql, knrkuyggt;;?;%uii
duygulanim durumudur. Genel olarak «gelecekte kétii bir sa
olacakmig gibi» algilanir, duyumsanir ve dile getirilir. Kimi in
san, «nasil davranacagimi, ne yapacagimi bilmiyorum» der
Kimisi de «dogru durtst disiinemediginden, karar veremedi
ginden» yakinir. Bazisi, «basina bir dert geleceginden» korkat
Bazilari da «hasta olacagim» diye GzUllr. 3

- Kayginin 6zellikleri séyle toplanabilir:

* Hos nlrr}aya_p. elem veren duygulamm durumu
* Gelecege yonelik endiseli beklenti

* Bu durumlarin 6znel algilanmasi Is
, anlasiimasi, dus
yumsanmasi = ?

* Bedensel gerginlik
* Ruhsal tedirginlik ve panik

Kaygi, kisilik 6zelliklerinden, yapisindan ka n
’ _ _ , ynaklana
«surekli kaygi» ve ig, dis ortamdan kaynaklanan «durumluf

kaygi» olmak (izere Ikiye ayrilir. Genel olar
" ; : . Ek duruml I
surekli kayginin etkisiyle degisir. uk kaygiy

Kaygi dizeyinin ylikselmesine karsi savun y 17
ma duzenle

harekete geger. Savunma @lizenlerinin Eul! icimi 1
: ' anihs bi

resi nevroz belirtilerini olustr. siolgimive 5‘3

1972 yilinda Spilnberger, 6teki arastirmacilar !
olarak iki tip kaygi tanimlanistir: . dan farklj

Durumluk kaygi (akut anksiyete)

* Bu tip kaygi, insanin iginde bulundugu durumu, or:

| r | or:

tami tehdit eden, tehlike yaratan bicimde al um
lamasindan kaynakianir. il : il ym'um
* Elem veren, hos olmayan, huzursuzluk, rahatsizlik

) Jlaey r : : 1 § IK,
tedtrglrlrahk yaratan bir duygulanim durumudur. -
* Bu duygulanim durumu algilanir. anl 5zl
yorumianir, duyumsanir, . L
* Bu sire¢ iginde biling acik, haberdar

bilissel islevier calisir. ve yay

olup,
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« Bitkisel sinir sistemine iliskin belirtiler ortaya cikar.

Surekli Kaygi (kronik anksiyete)

* Bu tip kayginin siddeti ve suresi Kigilik yapisina go-
re degisir.

« Kigilik yaptsinin kaygiya yatkin olmasi, surekli kay-
gl dlzeyini etkiler.

« Surekli kayg! duzeyi, insanlarin kisilik yapisinin
Ozeliklerine goére tehdit eden, tehlikeli olan, durumluk
kaygi duzeyini yukselten cevrenin, ortamin algilanmasini,
anlasiimasini, ¢ézilmesini, yorumlanmasini, duyumsan-
masini etkiler.

» Durumluk kayg! dizeyi, temelde varolan surekli
kayg! duzeyinin degiskeni olarak kabul editebilir.

GENEL KAYGI BOZUKLUGU NASIL OLUR?

Genel kayg! bozuklugu yukarida sézkonusu edilen du-
rumiuk kaygimin duyumsanmasi, yasanmasidir. DSM-IlI'e g6-
re, bu tip bozukluga tani koyabilmek i¢in bagka bir ruhsal has-
taligi bulunmayan hastada asagidaki belirti ve yakinmalardan
birinin ya da birka¢inin en az bir ay surmesi gereklidir.

= Endiseli, kaygill beklenti

» Dikkat ve uyaniklikta artma ve kaymalar

+ Bitkinlik, halsizlik, yorgunluk, kaslarda agri, geril-
me, titreme, huzursuzluk, rahatsizlik, tedirginlik

- Bitkisel sinir sistemine iliskin belirtiler, yakinmalar

Genel kayg! bozuklugu olan hastalarda kayg! degisik soz
cuklerle, simgelerle anlatilir ve yasanir. Buna dalgalanan, ser-
best ya da yuzen-gezen kaygi adi verilir. Kimi nevrozun temel
belirtisini bu tir kayg! olusturur. Kimi nevrozda da serbest
kaygl turlt savunma duzenleriyle bigim kazanir. Bir duruma, ki-
siye, nesneye, olaya baglanir. Béylece nevroziarin klinik belirti-
leri ortaya ¢ikar.

Kanimca, yaygin kayg! bozuklugunda ortaya ¢ikan belirti
ve yakinmalar, surekli kaygl duzeyi yuksek olan insanlarda

— 143 -



Kaygi, sikinti, genel kaygi bozuklugu ya da anksiyete
nevrozu, belirli bir nedene bagl olarak ya da belirli bir nedeni
olmadan, birdenbire ortaya cikan, zaman zaman yinelenen,
¢ogunlukla bedensel belirtilerle birlikte olan asirl kaygi duru-
mudur. Durumluk kaygi diizeyinin yiikselmesine bagh olarak
ortaya ¢ikan bu duygu durumunda, bedensel gerginlikle birlikte
ruhsal tedirginlik ve panik yasanir.

Anksiyete nevrozunda benlik, savunma guclerini kullana-
mayacak durumda olup, yizen-gezen kaygi klinik belirtilerini
olusturur.

tehdit edici, tehlike yaratici bir ¢evrenin, ortamin algilanmag
duyumsanmasi sonucunda olur. Kisilik yapisinin ve dis cevré
nin, ortamin ozellikleri yiizen-gezen kayginin baska belirti v
yakinmalara baglanmasini saglayarak kayginin siddetini vi
suresini arttirarak oteki kaygi bozukluklarinin ortaya citkmasing
yol acar. *
Gercekte, kendisini tehdit altinda, tehlike icinde gérer
yUklenme, zorlanma (stres) yaratan bir ortamda yasayan insg
nin alarm tepkisiyle genel kaygi ve panik ndbetlerinde nrta
¢ikan belirti ve yakinmalar arasinda ancak siddet bakimindag
farklar oldugu séylenebilir. Bu durumlarda ortaya ¢ikan bitkis@
sinir sistemiyle ilgili belirtilerin hepsi, tehdit ve tehlike karsisin
da organizmay: korumak, savasmak icin sempatik sinir siste
minin kazandigi etkinligin sonucudur. - f
Ancak bu grup iginde yer alan bozukluklarda, ¢ogu ke
tehdit eden, tehlike yaratan cevre ve ortam hastanin biligs@
imgelemeleri, tasarimlan arasinda yer alir.

NE GiIBi BELIRTILER GORULUR?

Klinik Belirtiler: Durumluk kayg duzeyinin ylikselmesi
hasta tarafindan 6ltim korkusu, sikinti, sikisma olarak algilanir,
Bu duyumsama hastada biling bulanikligi ve panik yaratir.
Bunlara biligsel iglevierle ilgili dikkat, bellek, duslince bozukluk-
lar1 da eklenebilir. '

Bedensel Belirtiler: Kalp bélgesinde sikisma, sanci gibi
yakinmalar yaninda kalp vurum sayisinda artma, ekstrasistol
(lazladan bir kalp vurumu) solunum giicltigt, hava achgs, terle-
me, titreme; Kizarma, solma; agiz kurulugu, bulant, kusma; sik
SIK idrar etme; basdénmesi, ellerde, ayaklarda karincalanma,
uyusma; istahsizlik, uykusuzluk, yorguniuk.

Nobet gectikten sonra hastalarda korku, bitkinlik. halsizlik,
yorgunluk gibi belirtiler stirebilir.

Anksiyete nevrozu, sik sik yineler, uzun sureli kronik ank-
siyete durumu olursa, strekli kan basinci yukselmesine ve tiro-
Id bezinde hafif blylimeye, tiroid salgisinda artmaya (hipertiro-
\diye) yol agabilir. :

Ote yandan Addison hastaligi gibi organik, depresyon ve
sizofreni gibi ruhsal hastaliklarin baglangici ya da gelismesi si-
rasinda pu tip nébetler ortaya cikabilir.

Ayirict Tani: Anksiyete nevrozunun ruhsal belirtilerinin
depresyonlarda bir yan belirti olarak gériilen asiri kaygidan ay-

KAYNAGINA GORE DORT TiP KAYGI

Kayg! bozuklugu olan hastalarda savunma dﬁzenlerin’i
kullanihisi yetersizdir. Kaynagina gore, Ustbenlik, id (altbenlik)
Igdiglik ve ayriima olarak dért tip vardir. |

Ustbenlik Kaygisi: Denetleyen, engelleyen, cezalandi
ran kati bir Gstbenligin yaractigr sucluluk duygusu yasanir.

ld Kaygisi: Benligin denetim glictin(in azalmasi ya da Id
durtdlerinin asiri glclenmesi sonucu. ustbenligin cezalandirma
tehdidinin ve gerceklere ters dusme tehlikesinin birlikte yasans
masidir.

Igdislik Kaygisi: Bagkalarinin yaninda kiiglik disme, ba
sarisizlik, hastalanma, sakat kalma, cinsel basarisizlik gibjh
beklentilerin yasanmasidir.

Ayriilma. Kaygisi: Sevilen bir Kisiyi yitirmek, ondan
kalmak, caresizlik, yalmizlik gibi beklentilerin yasanmasidir.
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inasi gereklidir. Hastalik 6ncesi kisilik yapisinin ve depress
m belirtilerinin degerlendiriimesi tanty1 kolaylastirir. ;

Sizofrenide, sizoid kisilik yapisi, alg: ve digtnce bozuks
Wlari, ikili davranis ayirici tanida yardimci olur. .

Genellikle birdenbire ortaya gikan élum korkusu, sikintiis
ip bolgesinde sikisma, sanci, kalp vurum Sﬂ?iﬂmda“ﬂrf”}
i belirtiler anksiyete nevrozlarinin miyokard enfarktusuyle
gmasina yol acar. Hastadaki belirtilerin ve ruhsal durumun;
tkatli ve dogru degerlendiriimesi, fizik muayene Iabnra{uv Al
ielemeleri ayirici taniyr kolaylastinir. Ote yandan anksiyete
Wrozu en sik tiroid salgisinda artma, bobrekustu bezinin ad:
walin salgisinda artma yapan timor [feokromositom] ve be j
dimesi, bulant! ve dengesizlikle ortaya ¢ikan Menier SE“C”.
fiyla karnisir. Bu durumlarda da hastadaki !JE!IF_IIIENFI ve ruhs
dumun dikkatli ve dogru degerlendiriimesi, fizik muayene, la-
Watuvar incelemeleri ayirici taniy kolaylagtirir. L

Anksiyete nevrozu akut ya da kronik olarak gurulgblh__
kstalik 6ncesi kisilik yapisi dengeli ve uyumluysa, benlik sa
Wima diizenlerini iyi kullanabiliyorsa, karsilagtan znrlanma{_
siletli ve yineleyici degilse, hastaligin gelismesi ve tedaviye
Giabi olumliu olur.

FNiK BOZUKLUGU VE BELIRTILERI NELERDIR?

Panik bozuklugunda (panic disorder) temel 6zellik zamar
zian yineleyen veg ﬁncecggn kestirilemeyen panik nébetleridif
Panik bozukluklan cogunlukla ergenlik ya da erken eri§
kik caglarinda baslar. Nobetler birkag kez yineledigi gibi hat
tér, aylar hatta yillarca da surebilir. _ _ .
Panik bozukluklarinin genel niifus igindeki yayginligi yuz
G4-5 oraninda olup, bir yilda ortaya ¢ikan yeni vakalarin yuz
Gi de 2-3 arasindadir. , B
DSM-lll'e gére, panik bozuklugu tanisi koyabilmek IGik
aigidaki olgltlerin bulunmasi gereklidir:
- Agir bedensel, ruhsal galigma ya da yagami tehdf

eden, tehlikeye diistiren durumlar diginda tg¢ haftalik b
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zaman birimi iginde en az li¢ kez panik nébeti gecirmek.
(Fobik nevrozlarda gorilen ve panik nébetlere yol acan
durumlarla, kigilerle, nesnelerle, olaylarla, olgularla ortaya
¢ikan nébetler, panik bozuklugu disinda degerlendirilirier.)
» Panik n6betleri kaygi, endise ya da korku belirtileri
ve yakinmalariyla belirginlesir. Nobet sirasinda asagidaki
bulgulardan en az dérduniin bulunmasi gereklidir.

Solunum gligligu

Carpinti, kalp vurum sayisinda artma.

Goguste agirlik, agri, basing, huzursuzluk, rahatsiz-
lik duygusu

Bogulma, tikanma duygusu

Bagdonmesi, gbz kararmasi, dengesizlik, disme
duygusu

Birdenbire sicaklik ya da sogukluk duygusu

Ellerde, ayaklarda batma, c¢ekilme, karincalanma,
uyusma, yanma

Terleme

Titreme, Urperme, Gslime, sarsiima

Gergekdisi, duygu ve diistinceler

Oldm korkusu

Bayginlik duygusu

Olme, kalp hastaligi gecirme, akil ya da ruh hastasi

olma, delirme, ndbet sirasinda denetimin kaybolmasi
Korkusu

* Bu belirti ve yakinmalarin higbirinin belirli bedensel
bir hastalik, fizyolojik, organik bozukluk ya da buyuk dep-
resyon nobeti, sizofreni ve bedenlestirme belirtileriyle
baglantili oilmamasi. |

* Bu belirti ve yakinmalarin agorafobiyle baglantili
bulunmamasi

DSM-II-R'de panik bozukluklari iki alt bélime ayrila-
rak ele alinmigtir: h

* Agorafobili panik bozuklugu,

* Agorafobisiz panik bozuklugu.
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tnemli ve temel endisesi, yakinmasi panik nébetini yeniden

PANIK NOBETiI NE DEMEKTIR?
yasama korkusudur.

Panik insanlarin sik kullandiklari sézctklerden biridir. K&:
kU eski Yunanca olup kegi ayakli tann Pan'i tanimlamak iGir
Kullanilmig, sonradan Pan'in cobanlari ve hayvanlari korkutup
kaciran ¢igliklarindan esinlenerek bireysel ve toplumsal kaygi-
y!, korkuyu, saskinligi anlatan bir sézctik olmustur.

Tip dilinde panik s6zcigl birdenbire ortaya ¢ikan, beden
sel, ruhsal belirtiler ve yakinmalarla kendini gosteren kaygl
korku ve saskinlik yaratan durumlar anlatmak, tanimlamak
i¢in kullaniimaktadir. Tip alaninda panik nébetleri ve panik bo:
zuklugu birbirinden farkli durumlari anlatan ayri iki terimdir.

Panik ndbeti (panik atak) birgok bedensel, ruhsal hastali=
gin baslangicinda ya da gelismesi sirasinda ortaya cikabilir
Siklikla fobilerle, obsesif-kompulsif nevrozlarla ya da baska
ruhsal sendromlarla birlikte gériilebilir. Panik bozuklugu ayri,
bagimsiz bir klinik tablo olarak kabul edilmektedir. Ancak gun-
IUk uygulamada panik nébetiyle panik bozuklugunu birbirinden
ayirmak zor, hatta ¢ogu kez olanakdisi kaldigindan, kavram
karigikligina yol acmasini 6nlemek amaciyla panik nébeti te
mini kullanmay: uygun gérdam. y

Panik nobetinin temel 6zelligi birdenbire, durup dururken
gelmesidir. Ne zaman gelecegi 6nceden kestirilemez. Pani \
nobeti diginda hastanin genel gorunlginde, saglik durumun
da, baskalariyla baglantilarinda, iligkisinde, lletigiminde, caligs
masinda, uyumunda belirgin bir bozukiuk yoktur. '

Panik ndbetinin baslamasiyla birlikte hastada bir dizi be
densel, ruhsal belirtiler ve yakinmalar ortaya cikar. |

Panik ndbetinin tek ve temel 6zelligi, nébet sirasinda be-
densel, ruhsal belirtilerin, yakinmalarin yaninda asir derecede
endige, kaygi, korku, saskinlk, telas durumunun bulunmasi,
tabloya bu durumun egemen olmasidir. Panik ndbetleri sira-
sinda hastanin biling durumu bozulmaz. Ancak bu durumda
hastayla baglanti, iletisim kurulamaz, rahat konusulamaz.

Panik ndbetini geciren, yasayan hastalarin en bly Uk,

HASTA NELERDEN YAKINIR?

Panik nébeti siresince ortaya ¢ikan belirtileri, yakinmalari
birkag grup i¢inde toplayabiliriz.

* Bedensel belirtiler ve yakinmalar ol

Agizda, bodazda kuruluk

Kalbin vurum sayisinda artma, ¢arpinti

Solunum sayisinda artma, sik ve yiizeysel soluk alip ver-
me. Asir solunum

Kan basincinda yiikselme e
Ayaklarda, ellerde, yiizde sararma, solma, soguma, Usii-
me.

Ellerde, ayaklarda, bitiin bedende, sirtta terleme

Ellerde titreme

Bas donmesi |

Dururken, otururken, yiiriirken dengesizlik, sallanma
Boyunda, ensede, belde, sirtta agri, gerginlik, kasilma,
eklem agrilan

Bitkinlik, halsizlik, yorgunluk

Gézbebeklerinin genislemesi

Ellerde, ayaklarda, aci, acima, dikenlenme, karincalan-
ma, sizlama, uyusma, yanma

(*) Panik n6beti sirasinda sempatik sinir sisteminin etkinligi artar. Buna bagl
olarak su bulgular olur: Alkali yedekleri azalir. Asidoza edilim baslar. Fniamurm’ljaisr-
um oraninda ortalama degeri ikiden asadi diser. Iri parcali globilin miklari yﬂksqlir: Al
bumin/globulin orani doser. Serumda bulunan total proteinler artar. Depolardaki gliko-
Ion harekete gecer. Kan sekeri yiikselir, Kolesljen ve yag dizeyi diiser . Kaﬂf!ﬂkl We-
lon cisimleri artar. Oksijen tiketimi artar. Beden isisi yUkselir. Kanda miyolosil kayma
v I6kosit artmasi olur. Eosinolifler azalir. Retikilositier ¢ogalir. Kalp vurum sayisi ar-
lar. Dakika hacmi yikselir. (evredeki damarlar, kilcal damarlar daralir. Kan basinci
yukselir. Karaciger dalak ve barsaklan igeren splarknik alanin kan depolarindan ve de-
llerden kan damarlari bosalir. Beyinde ve cizgili kaslarda kan gereksinimi artar. Be-
dende tutulan su miktan artar.
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Bulanti, kusma, ishal

Sik sik idrara ¢cikma

Sicak soguk basmas!
Killarin diken diken olmasi
Konusma gucliigli, hecelerin sézcliklerin baglanmasin:
da bozukluk, kekeleyerek konugsma. Az ya da ¢ok konus:
ma.

Gurultiye ve sese karsi asir duyarlilik.

« Duygulanimda ortaya cikan belirti ve yakinmalar:

Genel olarak panik nébetleri sirasinda hastada ileri dere-
cede endise, kaygl, korku ve asiri duyarlilik vardir. Panik ng
betleri durumluk kaygi dlzeyinin birdenbire artmasi, ylikselme:
si sonucu ortaya ¢iktigindan, hastada surekli kayg! ve durums
luk kaygi dizeyinin ylksekligine gére duygulanim belirtileri;
yakinmalari gértlebilir.

Insan, kendine zarar gelecegini tasarladigi tehlikeli, tehdit
dolu ortamdan kagcmak ya da bunlarla savasmak icin girisimde
bulunur. Iste, kagma ya da savasma kararinin alinmasi, bunla:
rin gerceklesmesi igin yapilan girisimler, durumluk kayg: duze:
yini yukseltir. Duygulanim alanini birdenbire buyiik bir korkd
kaplar. Bu korku cogu kez kalp ya da ruh hastasi olma, deneti:
mi yitirme, delirme dagtncelerini igerir. Ancak temelinde 6lUm
korkusu vardir. Bu korku gogliste sikisma, soluk alip vermede
zorluk gibi bedensel belirtilere baglandikga kayginin, korkunun
duzeyi artar. Nobete bagh belirti ve yakinmalar cogalir. Nébe:
tin suresi uzar. |

Bunlara bedensel belirtiler ve yakinmalarla birlikte bayil:
ma duygusu, endige ve korku da eklenir.

 Panik nébetine bagli bilissel belirtiler ve yakinmalar:
Genel olarak panik ndbetleri diginda hastanin bilissel is:
levieri, bilinci, dikkati, algisi, bellegi, distincesi, mantidi yerin
dedir. Kimi hastada ndbetlerle baglantilh fobiler, obsesif-kom
pulsif bulgular olabilir.

Panik nobetinin baglamasi durumunda kaygi dizeyinin
yukselmesi biligsel iglevieri de bozar. Hastanin biling alani da
ralir. Dikkati bedensel, ruhsal belirtiler, yakinmalar, 6lum kors
kusu Uzerinde odaklasir. Hatali, cirkin, kotu, eksik, olumsuz
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anilar hatirlar. Durumunu bu anilar dogrultusunda degerlendi-
rir. Gelecege ayni dogrultuda bakar. Disunce ve mantigiyla
0lim korkusuna dayall tasanmlar tretmeye baslar. Bu duru-
mun strmesi hastanin kendini, cevresini algilamasini, deger-
lendirmesini bozar. Gergekdisi degerlendirmeler, disunceye
egemen olur. Béylece kisiligin degismesi ve gercegin kotu de-
gerlendiriimesi belirtileri ortaya c¢ikar. Hastanin tedirginligi ar
tar. |

DELIRME VE KALP KRIiZIi KORKUSU

Genel olarak panik nobetleri u¢c bes dakikadan birkag
saate kadar surebilir. Genellikle on, on bes dakika surer. An-
cak nobet suresince belirtilerin, yakinmalarin siddeti degisebi-
lir. Gogu kez hasta, kalp krizinden, deli olmaktan korktugu icin
hemen hastaneye, hekime kosar. Hekime, hastaneye ulasan
hastanin nobeti biraz ilgi, destek ve yardimla azalip duzelir.
Nébet gectikten sonra hastada bitkinlik, halsizlik, yorgunluk,
korku gibi belirtiler sturebilir. )

Bircok hastada, nébet gectikien sonra kalp krizi gegirme,
denetimi yitirme, deli olma korkusu hafif olarak devam eder.

Ik panik nobetleri, cogunlukla, genclik caginin sonunda,
erigkinlik ¢adi baslangicinda ortaya ¢ikar. Orta yastan sonra
daha ender gortlir. Kimi insanda tim yasam boyu bir iki kez
tekrarlayan bu nébetler kimi insanda sik sik tekrarlar. Nobetle-
rn siklagsmasiyla hastalik uzar.

Panik nébetlerinin belirti, yakinma 6rlintisl, panik nobeti
sirasinda gorulen davranis bigimleri hastadan hastaya degisir.
Bazi hasta kayg! duzeyi yukselmeye bagladiginda nobeti de-
netim altina almayi, engelleyip énlemeyi basarir. Bazi hasta bu
basariyl gosteremez. Nobetin degisik evrelerinde, bunlara
baglh belirtiler, yakinmalar gorulur. Denetim, nébetin belirli bir
evresinden sonra saglanabilir. Bazi hastada da belirti ve yakin-
malar, nobet basindan sonuna dek butun giddetiyle yasanir.

Panik ndbetini bagindan sonuna dek yasayan hastalarda,
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panik nébetleriyle birlikte kimi kez asagidaki ruhsal sorunlar ddf cekte ortaya cikmasini tasarladikiari hatali, ¢irkin, kétu, eksik

gorultr: olumsuz olaylar Uzerine odaklastiririar. Olasi basarisizliklari,
Panik bozukiugu hatalan, eksikleri tzerinde dururlar. Bunlarla ilgilenirler. Bu du-
Agorafobi rum 6zglveni bozar.
Fobi

Ayiricit Tani: Panik nébetinin ruhsal belirtilerinin, depres
yonlarda bir yan belirti olarak gérulen agiri kaygidan ayriimasi
gereklidir. Hastalik oncesi kisilik yapisinin ve depresyon belirti-
lerinin deg@erlendiriimesi tantyi kolaylastirir.

Sizofrenide, sizoid kisilik yapisi, algr ve dustince bozuk-
luklari, ikili davranis ayirici tanida yardimei olur:

Genel kaygi bozuklugu
Obsesif-kompulsif nevroz
Post-travmatik nevroz

NOBETIN YINELENME KORKUSU

Surekli kaygi dizeyi ylksek olan, durumluk kaygi diizey
¢abuk ve kolay yikselen hastalarda, panik bozuklugu, gele
cekte ortaya cikabilecek panik nébetinden ya da daha dncel
panik nobetlerinin yinelenmesinden korkma bigiminde gelisil
Zaman zaman durumluk kaygi diizeylerinin yikselmesi sonug
panik nobetleri geciren, bu ylzden bu nébetlerin kaygili bek
lentisi igine giren hastalarda bir panik bozuklugu korkusu yerle
sir. Hasta her an ve her yerde gelmesi olasi nébetin korkusunt
yasar. Bu durum baska korkularin, ézellikle agorafobinin yer
lesmesine yol acar. Evden ¢ikmayi, alisveris yapmayi, gezme

yi, dolagmayi gbze alamaz.

Surekli kaygi dizeyi yiksek olan, durumluk kayg! diizey
cabuk ve kolay yllkselen hastalarda panik nébetleri cogu ke
gunltik yagsam olaylarindan kaynaklanan zararh etkenlerin birl
kimi sonucu geligen stres durumundan kaynaklanir. Kimi insat
strese bagh belirtileri, yakinmalari denetim altina alip panik né
betlerini engellemeyi, 6nlemeyi, basarir. Kimisi, stres belirtileri
nin, yakinmalarinin etkisi altinda, panik ndbetini davet eden
nobetin tetigini ceken zihinsel cagrigimlar, tasarimlar yapar.

~ Panik nobetleri gegiren hastalar, icinde bulunduklan top
lumsal ortamda, evde, isde gittikce artan engeller ve sorumiu
lukla karsilagirlarsa, bunlarla basetmek igin yeterince beceriye
yetiye, yetenege sahip olmadiklar diglncesi icinde bulunuf
larsa, nébetlerin artmasina yol agarlar. Ruhsal enerjilerini, glig
lerini engelleri agsmak, sorumluluklar yiiklenmek yerine, gele

BEDENSEL-RUHSAL HASTALIKLAR
VE PANIK NOBETLERI

Bedensel, fiziksel, organik nedenler panik nébetlerinin ku-
ciik bir bollimiiniin ortaya ¢ikmasinda 6n planda ve onemli et
ken rolii oynayabilir. Aragtirmalar bu tir nedenlerin % 10-15
oraninda panik nébetlerini baglattigini gostermistir. Bu tur ne-
denlerin basinda kalple ilgili bozukluklar ve hastaliklar bulunur.
Kalbinde bozukluk ve hastalik olan hastalarin ayni zamanda
panik nébetleri de gecirdigi sik gérilen durumdur. Bu durum
kimi kez kalpteki bozuklugun, hastahi@in yarattigi fiziksel belirti-
lere bagl huzursuzluk, rahatsizlik sonucunda, kimi kez de
bunlarla baglantih olmadan bozukluga, hastaliga kargi ruhsal
tepki olarak ortaya cikar. Kuskusuz her iki durumda da panik
ndbetinin olusmasinda durumluk kaygi dizeyinin yukselmesi
6n planda rol oynar. Birinci durumda fizyolojik belirtiler, iKinci
durumda zihinsel tasarimlar bu dizeyi yukseltir. :

Insanlarin cogu yasamiarinin bir déneminde panik nobeti-
ni ya da bu nébete ¢ok benzeyen belirti ve yakinmalaria ortaya
cikan nobetleri yasarlar. Cogu kez, panik ndbetlerini ya da bu
ndbetlerin benzerlerini birbirinden ayirmak, buniarin ayirici ta-
nisinl yapmak énemli bir sorun oldugu gibi, bu tip ndbetierin ya
da benzerlerinin nedenlerini de bulup ortaya g¢ikarmak uzun
arastirma ve incelemeler gerektirir. llk kez panik nobetieri gegi-
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pulsif nevroza yatkin kisilik yapilarinda panik nébetini baglatir,

ren bir hastada bunlarin panik bozuklugu olduguna iliskin cokef bu tip ndbetin tetigini cekebilir.

Kesin, bulgular, belirtiler, yakinmalar ve hastalik éykuleri bulun
sa bile, bedensel, ruhsal nedenlerin gézden geciriimesinde
ayrilmasinda, ciddi ayirici tani yapiimasinda yarar vardir.

Son yillarda yapilan arastirmalar, bedensel hastalig ola
kigilerin bir bolumunde panik noébetinin ortaya ciktigini, ot
yandan panik bozuklugu ve panik nébeti tanisi konulan hasta
larin bir béliminde de bedensel hastaliklar olabilecegini orta
ya koymustur.

Panik nobetlerine tan koyabilmek ve ayirici taniy! yapa
bllTEk icin asagidaki 6zellikleri gézéniinde bulundurmak ge
reklidir:

» Panik ndbeti bedensel, fizyolojik, organik bir nedg
ne bagl olabilir. Bu nedenin tanisi ve tedavisi ndbetleri or
tadan kaldirir. |

» Panik ndbetlerini baglatan, bu nébetlerin tetigin
ceken belli belirsiz bedensel, fizyolojik, organik bir neder
bulunabilir. Bu durum hastanin agiri duyarlihigi ve kaygis
sonucu panik nobetlerine donusur,

* Panik nobetleri, kaygl ve panik bozuklugunun SO»
nucu olarak ruhsal, tnplumsai nedenlerle ortaya cikabilir.

Bu nedenle panik nébetlerinin baslangicinda, ilk panik nd:
- betlerini gegiren hasta karsisinda, dogru ve kesin tani koyabil:
meKk igin, hastanin ¢ok iyi gozlenmesi, incelenmesi, hastalik
Gykdsunun, 6z ve soy gegmiginin 6grenilmesi, belirti ve yakin:
malarinin nedenlerinin agikliga kavusturulmasi, gerekli labora:
tuvar incelemelerinin yaptiriimasi ve baska daldaki hekimilerle,
ozellikle i¢ hastaliklari ve sinir hekimleriyle birlikte hastanin de:
gerlendirilmesi gereklidir. |

HANGI HASTALIKLAR PANiK NOBETI YAPAR?

Asagidaki listede goriilecedi gibi, bircok bedensel-ruhsal
hastalik sirasinda ya panik ndbeti ya da bu nobetlere benzer
belirti ve yakinmalar gériilebilir. Ote yandan bu hastaliklarin
hemen hepsi kaygi ve panik bozukluguna, fobik, obsesif-kom-
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« Kalp damar hasialikiari:
Kalp vurum sayisinda bozukluk
Kalp vurum sayisinin artmasi
Koroner damar hastaliklari
Miyokard enfarktlsu

Mitral kapak darhgi

Mitral kapak yetersizligi

Aort kapagi darligy

Aort kapag! yetersizligi

Mitral kapak baloncugu

Kan basinci yuksekligi

Kan basinci dusukliogl

Gelip gegici kansizlik nobeti

« Solunum sistemi hastaliklari:

Bronsit

Astma

Amfizem

Kollagen akciger hastalikiari
Akcigerde fibrosis |

- igsalgi bezleri hastaliklari:

Kan sekerinde dusme
Hipertiroidi

Aybasi oncesi bozuklugu
Gebelik

Feokromositiom
Karsinoid timor
Kansizlik

Sinir sistemi hastahklari:
Migren

Temporal lop epilepsisi
Baskiya bagl sinir hastaliklari
Miyasteni

Gullilain Barre

Epilepside aura
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Wenier hastahg!
Basdénmesi

Orta kulak iltihaht
Mastoidit

« Ruhsal hastaliklar:
Kisilik bozukluklar
Kimlik bunalimi
Kimlik kargasasi
Cinsel kimlik bozuklugu

Madde bagimliigi (Ozellikle esrar, kokain, uyaricilar ¥
psikodisleptiklerin, hallsinojenlerin kullanimi sirasii

da.)

Fiziki bagimlilik yapan ilag ve maddelerin yoksuniuk by

lirtisi ,
Akut ve kronik organik beyin sendromu yapan bitin n

denler. (Bunlar arasinda basustiine vurmalar, ate§
hastaliklar, zehirlenmeler, dolagim bozukluklari, b
yin tumarieri, beyin dokusunun bozulmasi, erimes
yozlagsmasi, metabolik hastaliklar, sara ilk sirag

yeralan hastalik gruplan arasinda bulunur.)
Sizofreninin baslangic dénemi
Duygulanim bozukluklari
Sanrisal bozukluklar
Akut sanrisal ndbet
Histeri
Tedavide kullanilan bircok ilacin yan etkisi
Asiri cay, kahve ve sigara icmek.

Simdi bu listede yer alan, panik nobetlerine yol acan ¥
da bu nobetlerle birlikte bulunan énemli hastaliklarin Gzerind

duralim.

KALP DAMAR HASTALIKLARI

Miyokard enfarktiisii: Halk arasinda «kalp krizi»
anilan bu hastalik, kalbi besleyen koroner damarlarda kan ak

L 58—

minin azalmasi ya da bu damarlarin ttkanmasi sonucu kalp
kasinin harap olmasidir.

Miyokard enfarktistnin nedeni genellikle damar sertligi-
dir. Buna ek olarak kalitimla gelen yatkinlik, kan basinci yuk-
sekligi, gut, seker, kanda protein ve yag dlzeyinin yuksekligi,
kanin koyulagmasi, yoguniugunun artmasi, sok, aikol, tutun,
stres, koroner damarlarin hava ambolisi, enfarktisun olusumu-
nu kolaylastiran nedenlerin baginda yer alir.

Akut miyokard enfarktlistinde agri en énemli belirti ve ya-
kinmadir. Agr genellikle géguste agirlik, baski, bogulma, ezil-
me, sikinti, sikistirma, yanma gibi degisik yakinmalarla dile ge-
tirilir.

Adri ya da oteki yakinmalar genellikie gégsin orta yerin-
de bulunan sternum kemiginin arkasindan, baglar ve oteki ya-
kinmalarla gégstin her iki yanina yayilir. Bu yayllma daha ¢ok
sol kola ve kolun i¢ bolgesine dogru olur.

Hasta daha dnceden koroner damar yetersizligine bagh
olarak gégus anjini nébetleri gegiriyorsa, agri ve oteki yakin-
malarin bulundugu yer ve yayiligi anjin nébetlerinin yolunu iz-
ler. Ancak burada agri ve 6teki yakinmalarin siddeti ve slresi
daha fazladir.

Agnyla birlikte bulanti, kusma, terleme olur. Agri ve oteki
yakinmalarla birlikte endise, kaygl dizeyi yikselir. Hastade
olim korkusu ve panik baslar.

Agri ve oteki yakinmalar genellikle yarim saat ve daha
fazla surer. Damar genigleticilere cevap vermez :

Agn tipik oldugundan akut miyokard enfarktiisiine tani
koymak kolaydir. Ancak kimi hastada agri hi¢ bulunmayabilir
ya da tipik olmaz. Yaglhlarda ve seker hastalig olanlarda agri
tipik olmaz ve agrisiz enfarktiuse daha sik rastlanir.

KALP HASTASININ SAVUNMA DUZENLERI
Akut miyokard enfarktlisu gecirmis hastalarin gogunda

dizelme déneminde ruhsal tepkiler ortaya cikar. Genellikle
yadsima (inkar] biciminde savunma dizeni geligir. Bu tip sa-
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vunma dizeni genellikle hastaligin akut déneminden uc dort
gun sonra, hasta hentiz yogun bakimdayken islerlik kazanma-
va baslar. Yadsima diizeninin etkin olmasiyla birlikte, hastalik
Kucumsenir, dnemsizlestirilir. Hatta hastaliga inaniimaz. Hasta,
hekimin hastaligi anlamadigi, higbir neden yokken gereksiz
yere bircok sinirlama yaptig kamisini tasir. Gegirdigi nébetin
basit bir gaz sancisi, géglis sikismasi, kas agrist, yorgunluk
belirtisi sonucuna varir. Bu nedenle yogun bakim biriminde ca
ligan hekimlerle, hemsgirelerle, yardimcilarla hemen yataktan
kalkmak, hastaneden ¢ikmak, eve dénmek, calismaya basla:
mak konularinda strekli catisir, strtisir ve tartisir. ;.

Bu yadsima bigiminde gelisen savunma dlizeni, kimi kez
hasta i¢in butin tedavi yollarini engeller, kapatir.

Kimi kez de hastalik karsisinda yansitma biciminde sa-
vunma duzeni gelisir. Hasta gecirmis oldugu hastaliktan kay:-
naklanan butdn aciyi, endiseyi, kayaiyi, korkuyu abartarak ki -
ginhk ve 6fke bigiminde bagkalarina yansitir. Hekimlerin, hems
sirelerin, yardimeilarin kendisiyle yeterince ilgilenmediklerini,
hatta hig ilgilenmediklerini ileri striir. Hastaliginin anlasiimadis
gini, kendisine anlayis gdsterilmedigini, yardimci olunmadigini
sOyler. Cevresinde bulunanlan suglamaya baglar. .

Akut miyokard enfarktisiinden sonra en sik ortaya cikan,
hastaligin dizelmesi, iyilesmesi, tedavisi bakimindan bir siire
yardimci ve yararli olan savunma diizeni gerilemedir. Bu diize-
nin iglerlik kazanmasiyla hasta hekime kolay baglanir. Hastall
ga boyun eger. Tedaviyi kabul eder. Séylenilenleri dinler. Yap:l
lanlara karsi ¢ikmaz.

Bu duzenin hastane iginde ve diginda bir sire iglerlik ka:
zanmasi hastanin tedavisini ve hastaliga uyumunu kolaylasti:
rr. Hasta gecirmis oldugu hastaligin bedeninde biraktigi izler,
gunitik yasamina getirdigi kisittamalar ve sinirlamalarla birlikta
yagsamasini ogrenir. Yasamini denetim altina alir. Beslenmesi:
ne, caligmasina, dinlenmesine, ilacina, uykusuna, tedavisine
dikkat eder, 6zen gdsterir. Hekimin gunliik yasam ve tedavis
icin verdigi programlara kolayca uyum saglar. Onun onerilerin-
den digari ¢ikmaz. Ozetle bu tip gerileme diizeninin sagladig
boyun egmeyle hasta, hastaligiyla birlikte yasamayi ogrenir.

Ancak bir stire sonra hastanin gésterdigi bu gerileme ve
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boyun egme aliskanlik durumuna dénisir. Hasta icin bir ya-
$am bicimi olur. Hekimin dogal ve normal yasantiya donebil-
mesi i¢in hastaya yaptigi oneriler havada kalir. Tedavide ve
gunluk yasamda hekimin kaldirdigi kisitlamalara, sinirlamalara
hasta uyum saglayamaz. Akut ve dlizelme déneminde edindigi
Kisith ve sinirl yagsantiyi surdtrmeyi yegler. Bu durumunu de-
gistirir, caligma, is yagsamina doner, evden cikar, sokakta dola-
sirsa yeniden enfarktus gecirecegini disinmeye, tasarlamaya
baglar. Béylece kigiliginde yatkinlik olan hastalarda, yeniden
enfarktus olma korkusu, baska bir deyisle, 6liim korkusu yerle-
Sir.

Mitrol Darligi: Sol kalp karincigiyla kulakgigi arasinda
bulunan mitral kapakgigin, anatomik bozuklugu sonucu iyi ve
yeterli bicimde ac¢iimamasidir.

Mitral darligin nedeni gogunlukla atesli romatizmadir. Bu-
na ek olarak dogustan yapisal, iglevsel bozukluklar ve yaslilik
sonucu da mitral darlig olabilir.

Belirtilerin baginda soluk darligi yer alir. Bunu kalp vurum
saylsinda artma, gégus agrisi, bitkinlik, halsizlik, yorgunluk be-
lirtileri izler. Bu belirtiler calisma, is sirasinda artar.

Sol karinciktan ¢ikan ana atardamarin darliginda ya da
yetersizliginde ortaya cikan solunum glglugu, géguste agri,
bitkinlik, halsizlik, yorgunluk, bayilma, kimi hastada endise,
kaygt, korku nedeniyle panik ndbetlerine yol acabilir.

Panik nobetlerine yol agan en énemli kalp hastaligi mitral
kapak prolopsusudur.

Mitral Kapagin Balonlagmasi: Mitral kapagin balon yap-
masinda (prolopsusunda) sol karincikla kulakgik arasinda bu-
lunan mitral kapagin, kalbin kasiimasi sirasinda hafifce sol ku-
lak¢iga dogru girmesi sozkonusudur.

Son yillarda yapilan arastirmalar sonucu erigkinlerde yak-
iagik % 5-15 oraninda mitral kapagin balonlastigi ve kadiniar-
da daha sik ortaya ¢iktigi, bu durumda olan insanlarin yansin-
da bir belirti ve yakinma olmadig saptanmistir.

Mitral kapagin balonlagmasina iligkin belirti ve yakinmala-
rn basinda kalp vurum sayisinda artma ve fazladan kalp vuru-
mu (ekstrasistol) yer alir. Bu bogluk duygusu, hos olmayan bir
durum, Kaygi ve korku duygulariyla birlikte algilanir. Kimi has-
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Kronik Bronsit: Bir hastalik olma disinda, akciger, solu-
num yollan hastaliklarinin ¢oguyla birlikte bulunan bir klinik
lablodur,

Akciger Tlberkiilozu: Daha énce de belirttigim gibi, ak
ciger tuberkilozu, 1882 yilinda Rober Koch tarafindan bulunan
liberkuloz basilinin akcigerlerde yerlesmesi sonucu ortaya cl-
Kar. Bagta solunum zorlugu ve 6ksiriik olmak izere akciger ve
solunum yollar hastaliklarinda gériilen bitiin belirti ve yakin-
malar yapar.

Akciger ve solunum yolu hastaliklarinda gériilen soluk
darhigi, hava aghgi, solunum zorlugu, ékstiriik gibi ortak ve te-
mel bulgular hastalarin ¢cogunda endise, kayg, korku yaratir.
Hasta soluk alamayacagindan, havasizliktan Olecegini dlsu-
nup soluk darhigiyla birlikte 6lim korkusunu yasar.

Kaygl ve korku dizeyi ylkseldikge hastanin soluk alip
vermesi zorlagir. BOylece yatkin olanlarda panik nébetinin teti-
gi cekilmig olur. Hasta bittn dikkatini, ilgisini soluk alip verisi
uzerine odaklagtirir. Tetigi gekilen panik nébetini butiin belirti
ve yakinmalariyla yagsamaya baslar.

Kimi hasta solunum zorlugu, 6ksiiriik nedeniyle baskala-
nyla birlikte bulunmaktan, kapali yerde kalmaktan, sokaga ¢lk-
maktan korkar. Akciger ve solunum yollari hastaliklarina bagli
olarak agorafobi geligtirir. Bu korkunun etkisi altinda panik no-
beti korkusunu ya da panik ndbetini yasar. Bu tip hastalarin
olasi panik nobetlerini beklemesi, tasarlamasi, fizyolojik bir
baglangica dayandigindan, nobetleri denetlemek, engellemek,
onlemek icin s6zkonusu hastaliklara iligkin belirtilerin, bulgula-
rin da duzeltiimesi, tedavisi gerekmektedir.

tada bu belirtilere soluk alma gliglug, bagdonmesi, g6z karar-
masi, goguste agri, bitkinlik, halsizlik, yorgunluk, bayginhk;
duygusu da ekienir. 43

Fobiye ve obsesif-kompulsif nevrozlara yatkin olanlarda
mitral kapagin balonlasmasi sonucu ortaya gikan fizyolojik,
ruhsal belirti ve yakinmalar panik nébetlerine yol acabilir. ]

Aragtirmalar, mitral kapakta balonlasma gésteren insania-
rn yaklasik % 10-20'sinin panik nobeti gecgirdiklerini ortaya
koymustur. Baska bir deyisle, bu bozukluk, istatistik olarak an-
lamli bicimde panik nébetlerine yol acar. Bu nedenle panik no-
peti gecirenlerde mitral kapagin balonlagmasi dusundilebilir.

A
" - lll
SOLUNUM SISTEMI HASTALIKLARI

Akcigerlerin ve solunum yollarinin uzun siren hastalikla~
rinda hava akiminda azalma, engellenme, tikanma olur. Bu tip
bozukluk yapan hastaliklarin baginda astma, uzun siiren bron-
sitler, amfizem, akciger tiberkUlozu yer alir. Bu hastaliklarin
hepsinde ortak ve temel bulgular arasinda soluk darhigi, hay
achgi, solunum zorlugu ve 6ksuriik vardir. E

Astma: Kadinlarda daha sik gériilir. Genellikle 15-16 yas
dolaylarinda baslar. Astmada solunum yollarinin duyarhiligina
bagli islevsel daralma sézkonusudur. Duyarliliga neden olan
etkenler arasinda dogal ortam, solunum yollari enfeksiyonlari,
alerji yaratan maddeler, bedensel ve ruhsal 6zellikler sayllabi-
lir. .

Nobet nobet gelen solunum zorlugu, dksiiriik ve balgam
hastaligin temel belirtileri arasindadir. ;

Amfizem: Uzun sureli akciger ve solunum yollar hasta
likiari sonucu solunum yollarinin duvarlari kalinlagir, akciger-
lerde bulunan kesecikler genigler ve biiziilir, salgilar artar, es-
nekligi azalr, kaybolur. X

Uzun slreli btlin akciger ve solunum yollari hastaliklarin-
da gorulen belirtilere, yakinmalara ek olarak soluk verme zor-
lagir ve slresi uzar. |

KANDA SEKER DUZEYININ DUSMESI

Hipoglisemi: Kanda seker dlizeyinin diismesine bagh bir
Klinik tablo olup, genel olarak kan sekeri 100 ml dl 50 miligra-
min altina duglnce ortaya ¢ikar. Kanda seker diizeyinin dus-
mesine karg! kisisel 6zelliklere bagli tepkiler degisik oldugun-
dan bu tabloyu ortaya gikaran kan sekeri diizeyi ve klinik tablo-
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nun baglangicina iligkin acik secik, kesin saptamalar yapmak
olasi degildir.

Kan gekerini diigliren cesitli ve degisik nedenler vardig
Bunlarin basinda seker hastalarinin kullandikiar insulin ya de
agizdan aldiklari antidiyabetik ilaglarin kanda seker diizeyin
dustrmesi yer alir.

Aclik, k6tt beslenme, hipotiz ve bobrekustu bezlerinin ka
buk bolumune iliskin hastaliklar, karaciger, pankreas yetersizlj
gi gibi organik bozukluklar yaninda, i¢salg bezlerinin islevier

[

ne iliskin, kalitimla gelen, sonradan olan bircok iglev bozuklugg
da kanda seker dlzeyini disUrUr. :

Kanda seker diizeyi dustiik¢e bedensel ve ruhsal alands
belirtiler ve yakinmalar baslar.

Bedensel belirtilere kanda seker duzeyinin dusmesi ya
ninda adrenalin duzeyinin yukselmesi yol agar. Bunlar sirasiy
la, kalp vurum sayisinin, solunum zorlugunun, kan basincini
yukselmesi, terleme, titreme gibi belirtilerdir.

Bu belirtilerle birlikte hastada durumluk kaygi dizeyi yuk
selir. Korku, sikinti, tedirginlik ve panik baslar. |

Biling alani daralir, sonra bulanir. Dikkat bozulur. DisUR
ce akisi kaybolur. Bedensel ve ruhsal belirti ve yakinmalat
kanda seker duzeyinin dusmesi, adrenalin dlzeyinin ylkse
mesine bagl fizyolojik, kimyasal degismeler yaninda, hastani
kisiligine ve ruhsal durumuna gore de artar ya da azalir. 1

Artma surdukee fizyolojik belirtiler de artar. Biling durum
kaybolur. Asir uyuklama, koma 6ncesi ve koma durumiari gg
rulebilir. - |

llk kez gorulen, tanisi ve ayirici tanisi yapiimamis boyle
bir klinik tabloyu panik nobetinden ayirmak cok gtli¢, hatta al
naksizdir. Bu nedenle panik nobetlerinde kan sekeri duzeyinif
dustintlmesi ve arastiriimasi zorunludur. |

KADINLARDA AYBASI ONCESI NOBETLER

Kadinlarda panik nébetleri, aybasindan énce ortaya ¢ika
bedensel ve ruhsal belirtilerden, yakinmalardan biri olabilir.
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Kadinlarda aybasindan énce ve aybas slresince ortaya
¢ikan bedensel ve ruhsal degismeler, icsalgl bezleriyle davra-
miglar arasindaki kargilikli baglantiya, iliskiye aciklik getiren,
IsIk tutan niteliktedir.

Aybqgr oncesinde ve sliresinde igsalgl bezlerinde meyda-
na gelen islevsel degismeler, bedensel ve ruhsal alanda stres
belirtilerinin, yakinmalarinin ortaya ¢ikmasina yol acar.

Ote yandan kadinin icinde bulundugu ruhsal ve toplumsal
ortamdan gelen zararli etkenler, icsalgl bezlerinin islevini bo-
zar; bg@en_gel ve ruhsal belirtilere, yakinmalara neden olur.

Bilindigi gibi, aybasi degismeleri, aclik, uyku, duygu duru-
mu gibi «beden ve ruh saati» ya da «ic saat» adi verilen gun-
luk, aylk yasam dlzeni iginde yer alir. Bu diizen orta beyinde
bulunan hipotalamus ve koku beyni aracihigiyla hipofiz, i¢salgi
bezleri ve bitkisel sinir sistemiyle strdirilr.

Aybasi kanamasindan 6nceki dért bes giin icinde cinsi-
yetle lgili icsalgi bezlerinin salgilarinin kan dizeylerinin yuk-
selmesi, bitkisel sinir sistemi ve 8teki icsalgl bezieri tizerinde
etkili olur. Dokulardaki su ve tuz dengesi degisir. Bu degisiklik-
ler bedensel, ruhsal birgok belirti ve yakinmalara yol acar.
qu{cagaklanmn altinda, yiizde, gdgliste, karinda, ayak bilek-
lerinin Uzerinde su toplanir, 6dem ve siskinlik olur. Géguslerde
ve alt karin bolgesinde su toplanmasi dolgunluk, gerginlik ve
gfgiqr_‘:llk yapar. Basta, boyunda, belde, sirtta, agrilar olur. Ayri-
ca ag:rlrﬂk, dolgunluk, durguniuk yakinmalari gordidr. Migren ti-
pi h"?lgagrml_nianlarda nobetler ortaya ¢ikar; nobetler siklasir
ve giddetienir. Su toplanmasi ve sisme nedeniyle kadinlar bit-
kinlik, halsizlik ve yorgunluktan yakinirlar.

Deride bulunan ytzeysel kilcal damarlarda daralma ve
genislemeler olur. Bu nedenle aybasi kanamasindan énce ve
katnama sirasinda kadinlarin sicaga ve soguga karsi duyarhhig
artar.

Bitkisel sinir sisteminin gerilimindeki degismeler kan ba-
sincini duglrdr ya da yikseltir. Genel olarak kalp vurum sayisi
artar. Fazladan kalp vurumu (ekstrosistol), solunum guclukleri
olur. Selunum sayisi artar. Hava achg gordiliir. Eller titrer, IS-
tah artar ya da azalir. Bulanti, kusma, kabizlik ve ishal olabilir.

Bitkisel sinir sistemi geriliminin ve i¢salgi bezlerinin salgi-
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sinin kan dizeyinin degismesi, su ve tuz dengesizligi, ﬁugru.'
dan dogruya ve dolayl olarak ruhsal yasantiyi da etkiler. Kaygi
diizeyi artar. Endise, korku, sikinti, tedirginlik durumu ortaya
cikar. Bu durum biligsel iglevieri de olumsuz bicimde etkiler.
Dikkati azalir. Karamsar ve kétimser distnceler etkinlik kazas
nir. Saplantilara ve takinakl dustncelere bagl korkularin, tas
kintilarin siddeti artar, stresi uzar. Boylece kisa sureli bitkinliK
ve ruhsal cokuntu tablolari ortaya ¢ikar. 3

Aybasi oncesine ve suresine bagll ruhsal belirti ve yakin
malar kadinin kisilik yapisi ve durumluk kayg! diizeyiyle bags
lantihidir. Kisilik yapisinin ézellikleri nedeniyle durumiuk kaygt
duizeyi yiiksek olanlarda daha sik ve strekli ruhsal belirtiler ve
yakinmalar ortaya g¢ikar. Kadinin cinsel kimligine kargi olums
suz yaklasimi, esiyle gatismalan, cinsel doyumsuzlugu bu dds
nemdeki ruhsal belirtileri ve yakinmalari arttirir. i

Kadinlarda aybasindan 6nce ve ayhali suresince ortaya
cikan belirtiler, yakinmalar ve davranig degisiklikleri, bedensel
fizyolojik, ruhsal, toplumsal kaynakh zararli etkenlerin karsilikli
etkilesimi sonucu panik nébetleri de gorulebilir. ]

Arastirmalar, saglkli kadinlarin % 30'unda, en ¢oK
%80'inde aybasgi ¢ncesinde ve suresinde onemli bedense
ruhsal degismeler oldugunu ortaya koymustur. ‘

|
|
|
3
W

TETIGI NE CEKIYOR?

Buraya kadar anlatilanlarin 1191 altinda panik bozukluklas
r ve nobetlerinin temelinde, bedensel, biyolojik, fizyolojik, ors
ganik bir nedenin bulundugu varsayimini gézénunde bulundur
ma geregi ortaya ¢ikiyor. Sézkonusu neden kisiyi, bedensel ve
ruhsal olarak panik bozukluguna, nébetine yatkin duruma get
riyor. Bu yatkinlik, insanin iginde bulundugu ortami, kigilik ya
pisindan kaynaklanan 6zellikler nedeniyle hatali, cirkin, kotu
olumsuz olarak degerlendirdigi an, panik nébetinin baslamast:
na yol aciyor. Bagka bir deyisle, panik nobetinin tetigini ceki
yor. Bu tlr panik nobetlerinin ortaya ¢ikmasinda kiginin strekl
kaygi dizeyindeki yikseklik yaninda, durumluk kaygi diizeyins
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de blrdanb_!re yukselme ve bu yiikselmenin biligsel, zihinsel is-
levlerle baglantisi etkili ve dnemli rol oynar. Daha 6nce de be-
lirtildigi gibi, bu baglant 6grenilmig korkularin ya da saplanti ve
takintilarin su Gstline ¢lkmasina yol acar. Bdylece, hatali, kot
¢irkin, olumsuz olarak égrenilmis, bellekte depolanmis, saklan-
mis, iz birakmis olan davranig kaliplariyla fizyolojik belirti ve
yakinmalar arasinda karsilikli ve iletisim ve etkilesim baslar,
Bir yandan fizyolojik belirti ve yakinmalar bellekteki davranis
kaliplarini harekete gecirirken, 6te yandan bellekteki davrar.'s
kallplar da fizyolojik belirti ve yakinmalari arttirir. Panik nébe
nin siddetlenmesine ve stirmesine yol agar. |
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Saplanti ve Takintilar,
Zorunlu Hareketler

Obsesif-kompulsif neyroz (obsessive-compulsive neuro-
sis) anlamsizligl, gereksizligi, yersizligi hasta tarafindan kabul
edilen, hastanin irade ve istegi disinda inatg¢i bigimde yinele-
yen saplanti, takinakll zorlu disunce ve eylemlerdir.

DSM-IIl'e gére obsesif dusunceler israrli, yineleyici olup
benlige yabancidir.

Zoruniu hareketler (kompulsiyon) genel olarak saplanti ve

takintilara bagh, bagimh olan, onlari gidermek amaciyla yapi-
lan hareketlerdir. Bagka bir deyisle, saplanti ve takintilarin ar-
kasinda bulunan durtllerin zorladigt, bu durtulerin duygu yuku-
nu bosaltmak, yansizlastirmak amacina donuk olan istemdisi
hareketlerdir. Bunlar saplanti ve takintilarin zorlamasiyla, o
dogrultuda ortaya cikar.

Obsesif dusunceler ve bunlarin etkisi altinda ortaya ¢ikan
kompulsiyonlar kendi baslarina belirli bir amaca yonelik olma-
yip, gelecekte olasi korku yaratacak, tehlike ve tehdit olugtura-
cak zararli kigiye, nesneye, olaya, olguya kargi denetlemeyi,
engellemeyi, Onlemeyi saglamak i¢in yapilir.

Belli nesnelere dokunma ya da dokunmama; belirli sayila-

ra gore durma ya da hareket etme, eylemde bulunma; elektrik

dugmelerini, aygaz, havagazi, su muslukiarini tekrar tekrar

aclp kapama; durmadan el yikama, yikanma, temizlenme;
saatlerce bulasik, camagir yikama; meyvayl, sebzeyi deterjan-
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1, sicak sularla yikama, kaynatma; bitip tikenmek bilmeyen
esva ve ey temizligi, silip stipurme, toz alma. verlestirme; kapi-
yi, pencereyi acip kapayarak kontrol etme; evden gikip eve
donme vb. en sik gorilen zorunlu hareketler arasinda yer alir.

Bu tip zorunlu hareketleri yapan hasta bunlarin gereksiz
ve sacma oldugunu bilir. Ancak denetleme, engelleme, énleme
olanagi bulamaz. Bunlar dlirtisel olarak strdtrir. Hasta bun-
lari durdursa da durdurmasa da kayg! ve korkuya kapilir. Bun-
larl yapamazsa kendinin ya da yakinlarinin kott durumlara du-
secegine, felaketler olacagina inanir. Gunin buyik bolimind,
hatta tmuinu basmakalp, kaliplagsmis, tekdiize, zorunlu hare-
ketleri yapmakla gecirir. Baska bir deyisle, térensel (ritual) nite
lik kazanmig hareketler hastanin butin yasamini doldurur. Bu
durum hastanin basarisini, ureticiligini, Uretimini, uyumunu bo-
zar,

Hasta bu tir dusunceleri ya da hareketleri énlemeye ca-
listiginda ya da disardan zorlandiginda kaygi duzeyi ¢ok yUk-
selir, tagkinlik ve panik olur.

Istenmeyen dusunceler gogunlukla kargit duguncelerin
catismast ya da kusku biciminde olur. Cocuguna ¢ok bagl
olan ona asiri ilgi ve sevgi gdsteren anne, ¢ocuga zarar vere-
ceginden kusku duyar.

En stk gorulen zorunlu hareketlerin baginda kusku obses-
yonlarinda yer alan kirden, mikroptan, pislikten kurtulmak igin
sik sik el yikama, yikanma, camasirlarin, esyalarin yikanip te-
mizlenmesi yer alir. Bedeninin, elinin, ayaginin, giysilerinin,
kullandigl esyalarin kirli, pis ve mikroplu oldugundan kusku du-
yan, kir korkusu (mizophobia) olan hastalar, durmaksizin elleri-
ni yikar, sik sik banyo yapar, bulasiklari, camasirlari, hatta
sebzeleri, meyvalan tekrar tekrar deterjanli sularla temizlerler
Boylece hasta butln gunlik yasantisini kaliplasmig, tekduze
hareketlerle gegirir.

Saplantili, takinakll dustnceleri belirli, acik secik olma-
makla birlikte, kisilik yapilart ve belirtileri agisindan obsesif-
kompulsif nevrozlar arasinda yer alan hastaliklar vardir.
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KUSKU, HASTALIK, SAYMA VE METAFIZIK iCERIKLI
OBSESYONLAR EN SIK GORULUR

Kusku obsesyonlarinda davraniglarda ikidegerlilik belir-

gindir. Hasta biitin davranislarinin dogru, hatal, guzel, ¢irkin,
iyi, kotli, olumlu, olumsuz yoénlerini ayni anda dusunur. Ancak
eylemde kararsiz kalir. Strekli kararsizlik ve tereddut hastanin
butiin gunliik yasamini etkiler. Evden ¢ikmaktan, is yapmak-
tan, esyalara dokunmaktan kag¢inmaya calisir. Kapilari, pence-

releri, elektrik dugmelerini, havagazi muslugunu surekli kontrol

eder,

Bir hasta, utlyu fisten cekip cekmedigine iligkin kararsizli-

gl nedeniyle evden Utlyu el ¢gantasina koyup yanina alarak ¢i-
kabiliyordu.

Kuduz kopek tarafindan isiriimaktan cekinen, bu nedenle ]
sokaga cikmakta kararsiz olan bir anne-kiz ancak apartman

kapisina kadar yanasan bir arabayla disari ¢ikabiliyorlardi. GuU-
nin birinde bu anne-kizi képek isirdi ve obsesif davranislar

kayboldu.
Hastalik obsesyonlar degisik toplumlarda ve zamanlarda

farkll icerikte ortaya ¢ikar. Cagimizda, ulkemizde en yaygin

olanlar, akil hastaligi, kalp hastaliklar, kanser, kuduz, AIDS ve

escinsellik obsesyonlaridir.
Sayma obsesyonlarn olanlarda, kimi sayilarin onemi ve

uguru vardir. Bir davranisa baslamadan énce onemli ve ugurlu
olduguna inanilan saylya kadar sayilir. Ancak sayim iglemi bit--
tikten sonra kusku baslar. Sayim tekrarlanir, davranis ertelenir.
Ayrica evlerin, paralarin, otomobil plakalarinin numaralarina
dikkat edilir. Bunlar ézel birimlere gére siralanir, hatta kayit

edilir,

Metafizik obsesyonlari olanlarda, evrenin, uzayin olusu-
muna, tanrinin varolup olmamasina iligkin dugtnceler vardir.
Bu disinceler 6teki davraniglari engeller. Kimi kez tanriya ve
dinsel inanclara karsi ortaya ¢ikan kétii ve olumsuz diistinceler
ylzinden gunahkarlik ve sucluluk duygusu geligir. Dinsel

inanclarina bagl kimi hasta dua sirasinda kétu dustncelerden,

olmayacak yerde tanrinin adini hatirlamaktan, hatta ona kargs

kotu s6z soylemekten, kuflr etmekten yakinir.

— 168 -

Ayirici Tani: Korku nevrozu ve obsesif-kompulsif nevroz
larda gorllen belirtiler butln ruhsal bozukluk ve hastaliklarda
ortaya cikabilir. Ozellikle sizofreninin baslangic déneminde bu
tur belirtilere siklikla rastlanir. Duygulanim durumunda, sizof-
renik hastalardaki donukluk, durgunluk ve ilgisizlige karsin,
korku nevrozunda ve obsesif-kompulsif nevrozlarda kayginin
onplanda bulunmasi tani ve ayirici tanida yardimel olur. Ote
yandan, sizofrenik hastalarda obsesyon ve kompulsiyonlar
acayip ve tekduze olup hastada bunlari denetlemek, engelle-
mek ve onlemek icin gaba goriimez.

Duygulanim bozukluklarindan depresyonlarda siklikla
korkular ve obsesif-kompulsif belirtiler bulunabilir. Ayrica nev-
rozlarda da depresyonlar siklikla ortaya cikar. Ayirici tanida
blelirtiler yaninda hastanin oykusu ve soy gecmisi yardimci
olur.

Kronik organik beyin sendromlarinda, alkol, uyusturucu,
uyarici ilag ve madde bagimlilarinda, kisilik bozukluklarinda da
fobilerin ve obsesif-kompulsif belirtilerin bulunabilecegi unutul-
mamalidir.

TIKLER VE KEKEMELIK

Son yillarda yapilan arastirmalar, 6zellikle cocuklarda ve
genclerde gorulen, ama kisilik yapilar, belirti ve yakinmalari,
merkezi sinir sisteminde saptanan yapisal islevsel bozukluklari
acisindan kaygi bozukluklarini andiran kekemelik, tik gibi is-
temdis!| hareketlerle ortaya ¢ikan hastaliklari da burada anlat-
mamiza yol agcmistir. |

Tik bir kas grubunda ortaya ¢ikan, yinelenen, istemdisi
hareketlerdir. Tikler cocukluk yasinda baslar.

Tiklerin bedensel, organik nedenlerden kaynaklandigini
lleri stren gorugler vardir. Bunlarin bazilan tiklerin merkezi si-
nir sistemindeki bozukluk sonucu ortaya ¢iktigint kabul eder.
Bazilan ise tiklerin bedensel bir hastaligin kalintisi Gizerinde
geligtigi gérustini savunur. Konjonktivit gecirenlerde, gz kirp-
ma; allerjik nezlesi olanlarda, burun ¢cekme; omuz ekleminde
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artriti bulunanlarda, omuz oynatma bigciminde tiklerin aorildigu
saptanmistir.

En sik gorilen tikler, gz kirpma, bag kaldirma, dudak oy-
natma, burun cekme, bogaz temizleme, tikarme, 6kstrme, bo--

yun oynatma, el parmaklariyla oynama, omuz silkme, bas sal-
lama, ayad yere vurmadir.

Kimi kez bir hastada birden fazla tik bulunabilir. Kimi kez:

de tikin biri biter, 6teki baslar.
Tikler uykuda kaybolur. Iradeyle kisa stre engellenip on-
lenebilir. Baz! tikler Uc bes ay iginde kendiliginden ya da teda-
viyle duizelir. Sonra yeniden gortlebilir. Yasam boyu surenler
de vardir.
Konusma bozuklugu olan kekemeligin nedenine ve olugu-
muna iliskin organik ve ruhsal gorugler vardir.
Bedensel, organik gorasler arasinada, kahtimla aktarlan

kisisel yatkinliktan, merkezi sinir sisteminde konusma merkezi-

nin iyi gelismemesinden, sol elini kullananlann sag elini kullan-
mas! icin zorlanmasindan soz edilir.

Ruhsal nedenler arasinda, obsesif-kompulsif nevroza yat=-

kin kisilik yapisi, anne babada bu tur nevrozlarin bulunmasl

dikkati gekmistir. Cocukiuk gagindaki kaygl ve korkularin etkili}

oldugu da gdrtlmastur.

Hastalik genellikle 3-7 yaslari arasinda baslar. Konugma-
nin akisini kesen duraklamalar, ses, hece ve sozcuklerin tek-
rari ya da uzatiimas! hastaligin temel belirtisidir. Duraklamalar

sdzouklerin ilk ya da son seslerinde, hecelerinde olabilir. Ko-
nusma hizli, patiayici ya da yavas, yumusak olarak surdurdltr.
Bagkalarinin, yabancilarin bulundugu ortamlarda, zorlanmalar-
da konusma cok bozulur. Anlaglimaz olur. Agir durumlarda ko-
nusma sirasinda el, ayak, bas, boyun tikleri ortaya gikar,

Kekeme cocuklarin yarisinda belirtiler genglik ¢caginda:
kaybolur. Oteki yarisinda iyi tedavi ve yardim olmazsa yasam

boyu surebilir.

HASTALIK HASTALIGI
Hastallk hastaligt (hipokondri) beden saghgina karsl
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abartiimis ve agiri ilgiden kaynaklanan, fizyolojik ya da organik
hir temele dayanmayan, bireyde ciddi bir hastalik varmiscasi-
na endise ve kaygi yaratan bir nevrozdur. Hastalikk hastasl
olan insanlar, saglk durumlari ve i¢ organiarnin galigmasina
asin duyarldirlar. Saglik durumunda ve i¢ organlarin ¢caligma-
sinda gunliik degismeler bu insanlar tarafindan abartiimig agiri
bicimde algilanmi$ ve duyumsanmigtir. Ornek olarak a¢liktan,
sicaktan ya da yorguniuktan kaynaklanan basagrisi, beyin ka-
namasi ya da uru; mide dolgunlugu ve gazi, kalp damarlarinin
hkanmast: bitkinlik, halsizlik, yorgunluk kanser olarak yorumia-
nir. Bu durum endise ve kaygi dizeyini yukseltir. Korku ve pa-
nik yaratir.

Hastalik hastaligl olanlarda kaygi ve korku hastalarin bu-
ttin davranislarini etkiler. Bu nedenle hekime basvururlar. Der-
gi ve gunlik gazetelerde saglik konularint dikkatle okur, ilgiyle
izlerler. Tip kitaplarini, dergilerini anlamaya caligirlar. Olum ha-
berlerini kagirmazlar. Dinlediklerini, gordiklerini, okuduklarini
hep kendilerine yakigtirdiklar hastaliklar dogrultusunda algila-
yip yorumlarlar. Bu durum endise ve kaygl duzeyini busbutun
yukseltir.

Hastalik hastaliginin guvensizlik ve sucluluk duyguiarin-
dan kaynaklandigini ileriye suren gériisler de vardir. Bu gorus-
lere gore, hastalik hastasi olanlarda cinsel durtiiler ok guglu-
diir. Bu insanlar surekli olarak cinsel doyum ve haz pesinde
kosmak isterler. Toplumun ve listbenin baskisi sugluluk duygu-
su yaratir. Bu duygu bedensel gértintim kazanir. Cinsel dartu-
lerin denetimi ve engellenmesi saglanir.

Bazi gorusler de hastalik hastaligini bedene iliskin islev
bozukluklariyla agiklamaya caligmiglardir. Bu goriislere gore,
boyle hastalarin organlarinda asir duyarlilik vardir. En kuguk
islev degismesi kolayca algilanir, ayriltih bigimde anlatilir.

Hastalik hastaligi her yasta, hatta cocuklarda bile ortaya
cikar. |
Hastalik hastalar obsesif-kompulsit nevrozlarda gorulen
kisilik yapisina benzer dzellikler gosterirler. Hastalarin iigileri
kendi tizerlerinde odaklasmis olup bagkalariyla ve gevreyle
baglantilari azalmistir. Hastaliklarinin anlagiimadig: kanisinda-
dirlar. Bu nedenle hekim hekim dolasip dertlerine deva ararlar.
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Hastalik hastalarinin yakinmalarn dinlendiginde higbir has-
talik belirusine uymadigi anlasilir.

Hastalik hastaligl uzun sirer. Tedaviye direnglidir. Kronik-

lesir. Surekli iletisim bicimine dénusebilir.

Ayirici Tani: Hastalik hastaligi depresyonlarin ve sizofre

ninin baglangicinda ya da gelismesi sirasinda ortaya cikabilir.

Hastallk hastasinin bedeni (izerinde odaklasmis olan 6z-
sever llgileri nedeniyle bagkalariyla ve gevreyle saglikli baglan-
tist, tletigimi bozulmusg, basari, is yapma etkinligi, dreticilik ve

yaraticilik azalmistir.

Ayirici tani, depresyon, dzellikle maskeli depresyon, si-

zofreni ve paranoid psikoziarda yapilmalidir. Ote yandan has-

talik hastasinda organik bir hastalik olabilecegi unutulmamali-

dir.

YORGUNLUK SENDROMU: NEVRASTENI

ICD-10 nevrasteniye (yorgunluk sendromu) bagka nevro-

tik bozukluklar arasinda yer vermis, DSM-III-R nevrastenide

ortaya ¢ikan belirtileri somatoform bozukluklar arasinda deger-

lendirmigtir.

Hastalik ilk kez Beard tarafindan tanimlandigindan «Be-

ard Hastaligi» olarak da adlandirilir.
Nevrasteni belirtilerini inceleyen Charcot, hastalikia goru-

len temel belirtileri séyle toplamistir: Basagrisi, bel agrisi, bit--
kinlik, halsizlik, yorgunluk, uykusuzluk, kalp-dolasim, sindirim
sistemi yakinmalari, cinsel isteksizlik, duygulanim ve bilissel

alanda ¢okuntt.

Nevrasteninin asir bedensel ve ruhsal zorlama sonucu

ortaya ¢iktigini savunan gdrisler vardir.

Klinik belirtilerin temelini bedensel ve ruhsal alanda cabuk
yorulma olugturur. Bunlarla birlikte ve bunlara ek olarak basag-

risi, bitkinlik, halsizlik, yorgunluk, uykusuzluk, cinsel isteksizlik,

garpinti, terleme gibi yakinmalar da bulunabilir. Kayg! diizeyi
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yUksektir. Tedirginlik ve asiri tepki vardir. Dikkat, bellek, dii-
sunce yavaslamistir,
Uzun stren bir hastaliktir.

TRAVMA SONRASI STRES BOZUKLUGU

Travma sonrasi stres bozuklugu (travmatic nevroz) genel-
likle, deprem, gbelk, su baskini gibi dogal afetlerden, trafik ka-
zalarindan, agir dayak, iskence, zorla irzina gecilme, terdrist
elinde kalma, bombardiman gibi insanlarin, yarattigi felaketler-
den hemen sonra ortaya ¢ikar. Gikis suresi en erken olaydan
birkag saat, en ge¢ birkac gun sonradir.

Temel belirti duygulanim alaninda olup, durumiuk kaygi
duzeyinin asir ylkselmesine bagll heyecan, korku ve panik
belirtileri olur. Hastada asir duyarlilik vardir. Biitiin uyaranlara
kargi tepki artmistir.

Biligsel iglevlerde, travmatik olaylarla ilgili anilar disinda,
azalma vardir. Dikkat, algi, bellek, dustince islevleri yavaglar.
Kayg: dizeyi ¢ok ylkselirse biling alam daralir. Biling bozuk-
luklari ortaya cikar.

Uzun suren olaylar ruhsal depresyonlara yol acar.

Akut bir hastalik tablosudur. Cogu kez birkag hafta iginde
kendiliginden diizelme olur.

UYUM BOZUKLUGU

Ruhsal ya da toplumsal kaynakli zararli etkenler, kimi in-
sanda, bedensel, ruhsal belirtiler ve yakinmalar yaninda, uyum
bozukluguna da yol agabilir.

Uyum bozuklugu tanisi koyabilmek icin su élgiitler kullani-
lir:

* Belirlenebilen, taninabilen ruhsal ya da toplumsal
kaynakli zararli etkenin bulunmasi

* Ruhsal ya da toplumsal kaynakli zararli etkenin ya-
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rattigi zorlanmaya karsi u¢ ay iginde uyum bozuklugu bi'
¢iminde tepkinin olusmast.

Uyum bozuklugu bicimindeki tepkiler insanin bulundugu
durumda, rolde, yerde kétl, olumsuz belirtilerle ortaya cikar,
Uyum bozuklugu gésteren bir insanin toplumsal durumu, ev ve
I$ yasami kotiilesir. |

Uyum bozuklugu, zararl etkenin yarattigr zorlanmaya kar=
g1 alisilagelenden, beklenilenden daha asirl bir tepkidir. Ruhsal
ya da toplumsal kaynakl zararli etkenin ortadan kalkmastyla
uyum bozuklugunun diizelecegi ya da zararli etkenin devam
ettigi durumlarda yeni uyum saglanacagi kabul edilir. |

Uyum bozukluguna iliskin belirtiler ve yakinmalar, 6teki’
0zgln davranis bozukluklarinin ve ruhsal hastaliklarin belirtile:
rinin, yakinmalarinin hicbirine uymaz.

Uyum bozuklugu, ruhsal, toplumsal kaynakl zararli etke
ne ve Kisilik yapisina gore her yasta ortaya cikabilir. |

Kigilik yapisinin ézellikleri, bozukluklari, daha éncede 1
gecirilmis olan bedensel, ruhsal hastaliklar uyum bozukiuguna
yatkinhig! arttirr.

Uyum bozuklugu, cesitli belirtiler ve yakinmalarla ortaya
¢ikar. Ancak hemen hatirlatmak Istedigim bir nokta, bunlar 1
belirli bir davranis bozuklugu ve ruhsal hastalik tablosu olug-
turmadigidir.

Uyum bozuklugu tipleri soyle toplanmistir:

* Ruhsal ¢okintd biciminde duygu durumuyla birlikte
uyum bozuklugu gdsterenlerde karamsarlik, Kotumserlik;
umutsuzluk, zaman zaman ortaya ctkan aglama nébetleri

temel belirtiler ve yakinmalar arasinda yer alir.

* Kaygili duygu durumuyla birlikte uyum bozuklugu
gosterenlerde kaygi endige, sinirlilik, tedirginlik gibi temel
belirtiler ortaya cikar. |

® Kimi uyum bozuklugu gosterenlerde, karisik ve srk
Sik degisen duygulanim ve cosku durumu yaninda, kimi:
kez ruhsal ¢okiinti belirtileri bulunur.

* Hal ve gidis degisiklikleriyle birlikte olan uyum bo-
zuklugu gosterenlerde, okul basarisizlig|, okuldan ka-;:ma_-,;.
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ev ve i§ duzeninde kétllesme, sorumluluktan uzaklagma,
saldirganlik, siddet eylemlerine katiima, toplumsal ilkelere
ve kurallara karg! ¢ikma gibi belirtiler gordilir.

* Is ya da okul basarisizligiyla birlikte olan uyum bo-

zuklugunda, ahsilagelen basarida ve Isguciinde azalma,
yavaglama temel belirti olup, buna bagli kaygr\ve ruhsal

¢okuntu belirtileri ortaya cikabilir.

* Ige kapanmayla birlikte olan uyum bozuklugunda
durgunluk; ilgisizlik, isteksizlik temel belirtidir.

* Atipik Ozelliklerle birlikte olan uyum bozuklugunda
buraya kadar s6zkonusu edilen tiplerin belirtileri karmasik

olarak ortaya cikar. £
Akut bir hastaliktir. Birkag hafta icinde kendiliginden

-duzelebilir.
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Fobik Bozukluklar

Fobik bozukluklar (phobic disorders) ya da fobik nevrozlas
rn (phobic neurosis) temel 6zelligi, kayg! bozukluklarinda ser+
best olan yiizen-gezen kayginin bir duruma, kigiye, olaya, ol=
guya baglanmasidir.

Hastada, kayginin baglandigi durum, kisi, nesne, olay, ol
gu disinda korkuyla ilgili, iligkili belirti ve yakinma bulunmaz.
Korku ancak s6zkonusu kosullarin bulundugu cevreye, ortama
yaklastikca artar. Bu cevre ve ortamda yasandikca en siddetli
duzeye ulasir. Uzaklastikca azalip kaybolur. Hasta huzura kas
vusur rahatiar. Y

Fobik nevrozlarda korku bir anlamda hastay tehdit eden,
tehlikeli olan cevreden, ortamdan korunmayi saglamaya yﬁn_'
liktir. Hasta bu gevrede, ortamda bulunmakta, yasamakta di
rendik¢e panik nobetlerine kadar varan belirtiler ve yakinmalari}
birbiri ardisira ortaya cikar. |

Korku nevrozu ya da fobik nevroz anlamsizligi, gereksizli-
gi, mantiksizhi@i, yersizligi hasta tarafindan kabul edilen, ancak
denetlenemeyen, engellenemeyen bir korku durumudur. _

Fobik nevrozun da temel belirtisi kayg! olup, bu durumda’
sikinti nevrozunda oldugu gibi serbest, ylzen-gezen kaygi de-
gildir; bir duruma, kigiye, nesneye, olaya baglanmistir. Bu bag-
lantiyla gercek uyaran arasinda mantik agisindan bir ilgi kuru-
lamaz. Uyaran ya da uyaranin tasarlanmasi hastanin durum-
luk kaygi duzeyini yukseltir. Uyaranla ilgisi olmayan davranis-
lara ve panige yol acar.

DSM-1II, fobik bozukluk ya da nevroz tanisi koyabilmek:
icin bir durum, nesne ya da olaya iligkin israrli, strekli ve zurlaai

\
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yict korkunun bulunmasini temel belirti olarak kabul etmistir.
Bu korku gliclti ve zorunlu kagma, uzaklagma davranisiyla bir-
likie ortaya cikar.

Bilindigi gibi, glinlik yasamda insanlar birgok durumlar-
dan, kisilerden, nesnelerden korkup kacarlar. Bunlardan uzak
durmak isterler. Boylece glinlik yasama uyum saglamaya call-
sirlar. Ornek olarak, ¢ogu insan fareden, bocekten, orumcek-
ten, akrepten, yillandan korkar. Ancak bu tur korkularin gunluk
yasam Uzerinde etkisi olmaz. Insana huzursuzluk, rahatsizlik
vermez. Insanin ¢evreye; ortama uyumu, davranigi, tutumu,
eylemi bozulmaz. Oysa fobik nevroz kapsamina giren korkular,
hastalarda yarattiklari asin endise, kaygl nedeniyle bir yandan
ruh saghgini bozar, 6te yandan bireyin, bagkalariyla iligkisini,
letisimini olumsuz bigimde etkiler.

Fobik nevrozlar kayginin baglanisina, korku durumuna ve
icerigine gore dort grup altinda toplanabilir.

* Belirli durumlardan korkma: Kapali yer, meydan,
sokak, yukseklik, bosluk, ev, okul, asansér, gemi, kayik,
deniz, kapali ve bulutlu hava, karanlik, gokguraltusu, yil-
dinm, simsek vb.

» Beden islevlerinden korkma: Yz kizarmasi, terle-
me, idrar kagirma, gaz ¢ikarma vb.

e Kisilerden korkma: Kalabaliktan, kargi cinsten, top-
lumda belirli rolt ve yeri olan insanlardan.

* Nesnelerden korkma: Bigak, igne, kalem, sig, dug-
me, ilag, her turll zararli, zararsiz evcil olan, olmayan
hayvanlar, bocek, akrep, yilan, mikrop, pislik vb.

Eski yerli, yabanci psikiyatri kitaplari fobik nevrozlarda go
riilen korkulari toplayip siralamislar ve fobilerin igerigine gore
ylzlerce fobik nevroz tipi tanimlamiglardir. Adasal, Aksel ve
eski Fransiz psikiyatri kitaplarinda yer alanlardan yararlanarak
asagidaki dokumua hazirladim.

Aerophobie : Havadan, rizgardan korkma
Acarophobie : Uyuzdan korkma
Achorophobie : Sivri uglardan korkma

Korkular/F: 12
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Acrophobie
Agoraphobie
Algophobie
Anignophobie
Anthrophobie
Apoportophobie
Astropophobie
Amaxophobie
Basaphobie
Belenophobie
Bronteophobie
Claustrophobie
Cremnophobie
Cynophobie
Clinophobie
Cardiophobie
Dysmophobie
Dermatophobie
Epidemiophobie
Gynecophobie
Geriophobie
Graphophobie
Hydrophobie
Hypographophobie
Hematophobie
Kenophobie
Lyssaphobie
Logophobie
Microbophobie
Mysophobie
Mizogamithobie
Misopedihobie
Metallophobie
Maniaphobie
Nosophobie
Nyctophobie
Oicophobie
Oclophobie

. Yuksekten korkma /

: Meydandan korkma ,
: Agridan korkma
: Anjinden korkma

. Insan toplulugundan korkma
. Digkidan korkma

: Simgekten korkma

: Arabadan korkma

. Yurumekten korkma

. Igneden korkma

: Gokgurlemesinden korkma

: Dar, kapali yerden korkma

: Ugurumdan korkma

: KOpekten korkma

: Meyilden korkma

: Insanlardan korkma

. Kadindan korkma

. Intiyarliktan korkma

: Yazidan korkma

: Sudan korkma

: Imzadan korkma

: Kandan korkma

: Bosluktan korkma

: Kuduzdan korkma

: S0z sdylemekten korkma
: Mikroptan korkma

. Tozdan ve kirden korkma
. Evlenmekten korkma

: Madenden korkma

: Delilikten korkma

: Hastaliktan korkma

: Geceden korkma

: Kendi evinden korkma
: Kalabaliktan korkma

(dontophobie
Pyrophobie
Phtisophobie
’hotophobie
Potamophobie
‘Hupophobie
biderophobie
Syphilophobie
bismophobie
bSpermatorrheophobie
I'halassophobie
lopophobie
lanatophobte
loxicophobie
Iremophobie

. Kalp illetinden korkma Irichophobie
. Sekil degistirmelerden korkma Urinophobie
:.Deri hastaligindan korkma Zoophobie

Cocuktan korkma

soyle toplanabilir:
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: Dig hastaligindan korkma
: Yangindan korkma

: Veremden korkma

; Istktan korkma

: Dereden korkma

: Kirden korkma

: Trenden korkma

: Frengiden korkma

. Depremden korkma

: Sperm akmasindan korkma
: Denizden korkma

: Mekandan korkma
: Olumden korkma

: Zehirden korkma

: Titremeden korkma
. Kildan korkma

. Idrardan korkma

. Hayvandan korkma

EN GENIS KAPSAMLI VE YAYGIN KORKU: AGORAFOBI

«Agorafobi» teriminin kOki eski Yunanca «agora» ve
«phobia» sozcuklerinden olusur. Agora meclis, ¢arsi, pazar,
loplanma yeri, phobia korku anlaminda kullaniimis olup gun-
mUzde de ayni anlamda kullaniimaktadir. Webster s6zlugu
agorafobi karsiliginda su agiklamayi veriyor: Alanlarda, acik
yerlerde bulunmaktan, durmaktan kaynaklanan anormal korku.
Mel Green sozlugu ise agorafobi karsiligr su aciklamayi veri-
yor: Insani panik nobetine surukleyici, kuskusu duyulan endi-
se, kaygi durumundan korkmak.

Fobiler arasinda en sik goéruleni agorafobidir. Eskiden sa-
dece agik yerlerden, meydanlardan korkaniar icin kullanilan bu
terim gunumuzde daha genis anlamda kullaniimaktadir. Genel
olarak agorafobi tipinde korku yaratan durumlar ve ortamlar
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DSM-III-R'e gore agorafobi agir kacinma davranisi: goste-
ten panik bozuklugu, panik atak gecirme korkusudur.

DSM-III, agorafobi tanisi koymak icin asagidaki olgutleri
yermistir:

® Insanlarin toplu olarak bulundudu acik v DA
alanlar: Agik hava gésterileri, mac, miti?’ng. pge;rk. :;;ad |
cadde, sokak, bakkal, kasap, manav, buylik ma@az‘
market, lokanta, sinema, tiyatro, cami, kilise, havra.
* Trafikle ilgili araglar ve yollar: Araba, otobiis, metro
tramvay, tren, kayik, gemi, vapur, ucak, képrd, tinel
saj, alilt_| ve Ust gecit. i
* Hareketi kisitlayan durumlar: Dis hekimi va da ber
ber koltugu; hekim muayenesi, surad% bel-:lerr]:e, bin?a?
bekleme, telefonda konusma birisiyle uzun konusma.
* Calisma yaratan butiin cevre, ortam ve iligkiler.
* Evde yalniz kalma, evden uzak kalma.

* Kisi zorunlu, kacinilmaz olarak yalniz kalacag: bir
ortamda bulunmaktan korkar. Bu ortamda bulunmaktan

kacinir.

* Insanin biitlin davraniglarinda korku ve kaginmanin
etkisi gorultr. Gunluk yasantiya giderek artan ¢ekinme,
kisittama ve sinirlama egemen olur.

Yukarda s6zkonusu edilen belirti ve yakinmalarin bu
yuk depresyon nobeti, obsesif-kompulsif nevroz, sizofre-
ninin paranoid tipi ve paranoid kisilik yapisiyla baglantisi
bulunmaz.

«KORKUDAN KORKMAK>»

Agorafobi bilesik sézcugl bir hastalik belirtisi ol
‘ arak ik
kez 1871'de Westphal tarafindan kullanilmis ve sinirlan belif
lenmigtir. Ancak Westphal'in agorafobiyi tanimlamasindan bl
rlfnai;[ae );UI }H;’I"ﬁl yil gigm'egine Karsin, bugtin bile agorafobi terk
animlanan ruhsal belirti ya da belirtilerin k si

nirl El?lk ve belirgin degildir. ! st -'
964 yilinda Klein, 1978 yilinda Goldstein ve Chambless

.. ! -LL-
agorafobiyi «korkudan korkma» kavramiyla tanimlamis, bu tig
hastalarin cgesitli cevrelerde, ortamlarda ortaya ¢ikmasi olasi
ruhsal ve bedensel belirtilerden korktuklar icin bu ortamlarda
bulunmaktan kagindiklar gérisind ileri stirmdislerdir. -
1978 yilinda Hallam, agorafobiyi sikint nevrozundan ayir
E‘re?lr:r gallgmés, :{EI}I’QHI ve nevrotik olan hastalarda cesitli af:
ve nedenlerle ortaya ¢ikan belirtiler A
e ) ya ¢ toplami olarak targ
1982 yilinda, Salzman agorafobinin sa

dl . ; . plantili, takinakli
duguncglen olan obsesif insanlarda gériildiigine dikkati cekes
rek, bu Insanlarin i¢inde bulundukiari ortamlarda siirekli dene:
tim ve etkinlik yaratma ¢abas icinde oldukiarini, bunu sadlayas

nm'tg;;ﬁaklanm disUndukleri ortamlardan kactiklarin iler; surs

COGUNLUKLA PANIK NOBETIYLE BIRLIKTE
GORULUYOR

Daha 6nce de sdzunu ettigim gibi, DSM-IlI, agorafobiyi
panik nobetieriyle birlikte olanlar ve olmayaniar diye ikiye ayir-
mistir.

Panik nobetleriyle birlikte olmayan agorafobide temel
0zellik yalniz kalmaktan korkmaktir. Bu korkunun altinda bir-
denbire ortaya c¢ikacagi tasarlanan bedensel ya da ruhsal bir
hastalik, beceri ve yeti kaybi sirasinda kagamamak ya da yar-
dimsiz kalmak kaygisi yatar. Kagamama ya da yardimsiz kal-
ma kaygisi egemen oldukca, korku hastanin gunluk yasamini,
normal davraniglarini, etkinliklerini gittikce kisitlayip azaltir.

Panik ndbetleriyle birlikte olan agorafobinin baslangi¢ do-
nemlerinde yinelenen panik nobetleri vardir. Boylece belirli du-
rumlarda panik nobeti gegiren insanlar boyle bir nébetin yeni-
den gelecegdini beklemeye baslarlar. Bu beklenti korkunun ge-
lismesine yol agar. Bu nedenle panik ataklarin geldigi durum-
lardan, ¢evrelerden, ortamiardan ¢ekinirler, kaginirlar, kagarlar.
Bu durumlara ve ortamlara girmeyi reddederler. '
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» Akil, ruh hastasi olmak :

* Bagkalarinin gézinde kiiglk dismek, rezil olmak

* Ortaya cikan bedensel ve ruhsal durumia bagede-
memek

* Korumasiz ve yardimsiz kalmak

* Eve, hastaneye, hekime, eczaneye ulagsamamak

* Tedavisiz kalmak

Ne var ki, gunluk uygulamada, agorafobisi olan hastalé
arasinda panik bozukiugu ve nébetine rastlamamak pek ola§
degildir. Bugune dek izleme olanagl buldugumuz bltin agora
fobili hastalarin hepsinde, aralarinda siddet ve sure farki bu
lunmakla birlikte, panik bozuklugu ve nébeti oldugunu gérdiks

Agorafobinin baglangi¢ yasi genel olarak 20 olup daht
lleri yaglarda da ortaya c¢ikabilir. Etkinligi, siddeti azalip cogala
bilir. Zaman zaman dlzelme ve iyilesme de olabilir. Kadinlards
ortaya cikma orani daha ylksektir.

«OMUR BOYU HUCRE CEZASI GIBI...»

Bir agorafobi vakasinin 6yklsi 35 yasinda, ortaokul me-
zunu, on bes yildan beri evli ve ¢ocuklu bir ev kadinina ait. Esi
skonomik diizeyi yiksek, toplumsal sayginhigi iyi olan, lise me-
zunu, serbest meslek sahibi. |

Ik geldiginde yakinmalarini g0yle dile getirmigt:

«GUnlik hayatim parmakliklar arasinda gegiyor dersem,
inanin dogrudur. Omiir boyu hicre cezasi almig bir suglu gibi
yasiyorum. Hayatim ¢ok kisitl ve sinirli. Yalniz bagima evde
kalamadigim gibi, yalniz basina sokaga da ¢ikamiyorum. Yol-
da yuriyemiyorum. Arkadaglara, dostlara, _Ignn"tgulara'g{dem:-
yorum. Sevdiklerimle, yakinlanmla bitin iliskim kesildi. Ben
onlari aramayinca onlar da beni aramaz oldular.

«Kaybim sadece arkadaglarim, dostiarim, yakinlarim olsa
katlanabilirim. Ama evim, esim, gocuklarim igin gerekli olan is-
leri de yapmami engelliyor durumum. Cargitya, pazara gidemi-
yorum. Bakkala, kasaba giremiyorum. Otobise, taksiye bine-
miyorum. Bu nedenle aligveris yapamiyorum. Evin butin alig-
verisini egim yapiyor.

«Aksamlari, hafta sonlar egimle bile disari ¢ikmakian
korkuyorum. Arabada trafik sikiginca solugum daraliyor. Lo-
kantaya gidince bogazim sikigiyor. Sinemada tiyatroda otura-
miyorum. |

«Her an 6lim korkusunu yagiyorum. Bu korkuyu kafam-
dan sokip atmak istiyorum, beceremiyorum. Kocaman bir te-
mel givisi gibi aklima cakilmig bu korku. Adim atsam Olecekmig
gibi oluyorum. Evde yalniz kaldigimi ya da sokakta oldugumu

NELERDEN KORKULUYOR?

Hasta panik nébetini 6nlemek, kendini glven iginde gor
mek icin korku yaratan durumlardan, ortamlardan sirekli bi
¢imde kacar. Bu kagis kimi kez hastanin gunilk yasantisini
¢aligmasini, toplumsal durumunu, rolini etkileyecek boyutlarg
ulagir. Evde yalniz kalamadig igin yakinlarinin evden uzaklag
masini engeller. Tasit araglarina binemedigi ya da yolda yUirtl
yemedigi icin igine gidemez. Carsiya pazara, alisverise gide
mez. Misafirlige gidemez, konuk kabul edemez.

Belirli durumlarda ve ortamlarda panik nébeti geciren ins
sanlar zihinlerinde tasarladikiari dehget ve korku dolu disin:
celer nedeniyle bu durumlardan, ortamlardan kacginirlar. Bu tdl
dehset ve korku dolu distncelerin icerikleri asagidaki and
basliklar altinda toplanabilir:

* Bagkalarinin 6ntnde fenalagsma ya da bayiima
* Ciddi bir beden hastaliginin ortaya ¢ikmasi
* Birdenbire 6lim |
* Kalp hastalgi, kalp damarlarinda daralma, tikanma
* Solunum yollarinda daralma, tikanma. Soluk almas
da zorluk
* Bedensel, ruhsal etkinlik ve islevier tizerindeki des
netimin ortadan kalkmasi
* Ruhsal becerilerin, yeteneklerin, yetilerin kullanilas
mamasi |
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* Aileler arasinda gauisiiid ve surtusme sonucu on-
lardan uzaklasma.

Tedavi bolumlnde ayrintih bicimde anlatilacagi gibi bu
hasta, Ustlne gitme tedavisiyle uyumunu sagladi.

Epgundugumde bile bogazim sikiliyor, solugum daraliyor, ka
dlm carpiyor, ellerim titriyor, bedenim uyusuyor, bacaklarll 1l

emani kalmiyor, bagim dénuyor, midem bulaniyor. Bayil
cak, nlece[j; gibi oluyorum. Panige kapiliyorum. Ne yapnﬁl"
ne yapacagim bilemiyorum. Her an 8ltimii yasiyorum. Ben |

duruma élimi yasamak diyorum.,

«Esim bu durumumdan bikti. Ustelik istersem diizelebilt
L * [
celim kanisinda. Cocuklar bu durumu gériince dehsete kapl
yorlar, Duzelmem, iyi olmam, 8imemem icin dua ediyorlar, Bj
nimie birlikte onlarin bu panigi yasamalarini, gérmelerini ist

Miyorum. Elimden geldigince kendimi pae
remiyorum, g tutmak istiyorum. Beg

«llk kez Gi¢ yil 6nce hekime gittim. Bir vatistirici vere
gjlilr; siure kiuilam:lli m. Yarar saglamadi. Agurafghi t%mm koydl
> laciart alin, evde yalniz kalmayin v 8
risinde bulundu yin ve sokaga ¢ikmayin 6
Daha sonra bir psikologa gétiirdii beni esi ilacla

: : sim. O da ilacle
Kesip benimle konusmaya basladi. Stirekli bicimde gegmigi
SOfQulayip glnlik yasantimi anlatirdi. Sonucta siz cinsel i
yamdan korkuyorsunuz deyip ¢ikti isin iginden. Oysa cinsel e
?fﬁ;?dq.ﬂﬂem" b’l" sorun yoktu. Yasamimin tek normal ve st
SUz yonu cinsel yasamim olmasina karsin bu aciklaman
etkis altinda kaldim. Simdi o da bozuldu.» ; Agilamg ;:

_Bu konusmalar sonunda agorafobisini -
6zellkler dikkati cekti: g aciklayacak §

AILEDE DENGESIZLIK VE ASIRI KORUYUCU ANNE

Agorafobinin nedenleri, dogasi ve olusum bigimi ¢ok kar-
1asiktir. Daha énce de belirttigim gibi, bu nedenle dteki korku-
lurdan ayirmak gereklidir. _

Agorafobili hastalarin ruhsal nedenlerini bilimsel olarak ilk
Wwrastiran 1953 yilinda Webster olmustur. _

Arastirict kaygl bozuklugu, agorafobi ve histerik duygu
fontisumt olan ve tedavi altinda bulunan hastalarin gocukluk
paglarini, yasam Oykulerini incelemis, bunlarin aile igi iligkileri-
N, iletisimlerini gézden gecirmistir. Sonucta, agorafobili hasta-
larin, otekilere gbre daha yiiksek oranda asiri kollayici, koru-
yucu anneleri oldugunu ve bu anneden ayrilmanin agorafobiye
yol acabilecegini gostermistir. Daha sonra yapilan arastirmalar
bu bulguyu dogrulamistir.

Agorafobinin ruhsal nedenleri Gzerinde duran arastiricila-
fin cogu, cocuklarda gérilen ayrilma kaygisina énemli yer ver-
mislerdir. Agorafobisi olan erigkinlerin bir bélimunun oykusun-
de cocukluk caginda ayrilma Kaygisinin yasanmig olmasi, ay-

* Obsesif-kompulsif kisilik yapisi.
filma kaygisi olan cocuklarla, agorafobili hastalarin aile ortam-

* Cocukluk ve geng kizlik déneminde asir baskl

egitim bigimi. " [arindaki benzerlik ve her iki hastaligin benzer ilaglarla tedavi
* Allenin dig dinyay! tehlikelerle dolu bir ortam olaf ¢dilmesi bu goriisii dogrular niteliktedir.
- rak gostermesi. ] 1968 yilindan son yillara kadar bu alanda yapiimig onemli

arastirmalar gbézden gecirildiginde, bu gorusu destekleyen bul-
gularin, verilerin oldugu gaordlur.
1961'de Snath basta agorafobi olmak Uzere degigik kor-

* Eginin asin kiskangligi nedeniyle yalniz sokaga clk
masina izin vermemesi. ;

* Sezaryenlerle yapilan dogumiarin verdigi lim kol

Kusu. 1 kulari olan hastalarla yaptigi konusmalar sonunda dengesiz ai-
* Gocuklarin gecirdigi énemli hastaliklarin yaratug '© Yapisinin ve yagantisinin yaygin oldugunu saptamigtir.
endise. 1974'te Bech, Hugel, Salyam agorafobiye yatkin olan in-

f
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\orkulardan korunmak igin, Kagiman, sariaimak, sakinmak, Si-
Jinmak biciminde savunma duzenleri kullanirlar. Bu dizenlerin
Lllaniimasi agorafobi olasiigini artirr.
Ayrica, erkeklere oranla daha durgun, silik ve yumusak
Inn Kisilik yapilariyla kadinlar ya gerceklerden uzak kalirlar ya
In uzak kalmaya calisirlar. Bu da bagka bir agorafobi olasihg!
larak gikar kargimiza.,

Kadinin toplum icindeki durumu, rolu ve yeri de agorafobi-
In ortaya ¢ikmasinda énemli bir etkendir. Toplumda rol ve yer
ahibi olmayan, sadece anne, es ve ev kadini rollerini benim-
pyen kadinlarda ortaya ¢ikan kagma bicimindeki savunma
lizenleriyle basetmeye yonelik savag verilemez. Evden cik-
asi, calismaya, ise gitmesi, toplumdaki etkinligini surdirmesi
orunlu olmayan kadin, ortaya ¢ikan kisa ve kticUk panik no-
hotlerini asmak icin yeterli gabayi gosteremez. Ya da gosterme
fjeregini duymaz.
Oysa calisma ve ise gitme zorunlulugu olan insanlar pa-
Ik durumunu asmak icin ¢aba harcarlar. Bu duruma karsi du-
arsizlagirlar. Bagetme yollarini égrenirler. Panik nobetlerinin
ve agorafobinin gelismesini engellerler.

sanlarda asiri kollayici, koruyucu bir annenin onemli rol oyf
digini bildirmistir. -

1977'de Buglass, Clarke, Henderson, Kreitman, Presi
~ agorafobili hastalarin aile yapilarinda dengesizlik, duzensizll
uyumsuzluk ve asiri kollayici, koruyucu anne etkinliginin bel
gin oldugunu vurgulamistir.

1979'da Parker, agorafobisi ve toplumsal fobisi olan ha
talar Uizerinde yaptigi arastirmada, agorafobili olan hastalaf
annelerinin toplumsal fobisi olanlara oranla daha kollayici
koruyucu olmadiklar géristnu ileri surmustar.

Bu tir arastirmalar giinimuze dek yapilagelmistir. Yukag
da sézu edilen son arastirma disinda, bunlarin gogunda asl
kollayici, koruyucu bir anneden ayriimanin, ¢ocukluk cagl
dengesiz, diizensiz, uyumsuz aile yapisi icinde yagama
agorafobiye yol agtigl gortsu agirhk kazanmistir.

KADINLARDA iKlI KAT DAHA COK

Daha 6nce de belirttigim gibi, agorafobi kadinlarda erke
lere oranla iki kat fazla gérulir. Bunun nedeni hentz yeterin
aciklanamamistir. Bugtine kadar ileri strulenler arasinda B
densel, ruhsal, toplumsai nedenler vardir. _

Bedensel nedenler arasinda ozellikle igsalgi bezleri U2 :
rinde durulmustur. Kadinlara agorafobinin siklikla aybaslari SE Toplumsal fobiler, gercekdigt, mantiksiz, asiri korkulardir.
rasinda arttigina, gebelik ve dogumdan sonra basladigina di Toplumsal ortamda, bagkalariyla baglant, lligki, iletisim kuru-
kat ceken arastiricilar, kanda ostrojen ve progestoren diize) up strduralirken ortaya gikar. Genel olarak, bu tip fobisi olan-

rOPLULUKTAN KAGANLAR...

nin diismesinin neden olabilecegini ileri sirmuslerdir. S Jar kendilerini bagkalarinin yaninda beceriksiz, degersiz, Ku-
Ote yandan kadinin ruhsal yapisi, toplum igindeki duf :;pk, yeyenekmz nlara_k alglla}{'lp duyumsarlar, hatali, ¢irkin, KO-
mu, rolii ve yeri tizerinde duran arastiricilar da vardir. 8 1, eksik, olumsuz bir s6z soylemekten, hareket yapmaktan,

Gelismekte olan ilkelerde ve Ulkemizde kadina yakisd vylemde bulunmaktan kaginirlar. Bu nedenle bagkalartyla bir-
kadini belirleyen nitelikler arasinda algakgonulltlik, cekingel ikte bulunmak, topluluk icine girmek istemezler. Bu insanlar
lik, duygusallik, fedakarlik, sevecenlik, sicaklik, sefkat, yardif lopluluk igine girmek zorunda kalirlarsa ya da bir topluluga gir-
severlik, zarafet ilk sirada yer alir. Bu nitelikler kadinin ginlf meleri zorunlu olur da zorlanirlarsa, durumluk kayg: duzeyleri
yasamla, icinde yasadiklan gevre ve ortamia gercekei, dog ygkse“lw_ E}u_na bgg!l bedle_nsel. ruhsal belirtiler ortaya cikar. Pa-
ve saghkl iletisim kurmasini engeller ve zorlastinr. Kadinia nik nobetinin tetigi gekilir. Kizarma, ellerde titreme,. terleme,
korktukiari kisilerin, nesnelerin, olaylarin sayisini arttirir. Bii§ 565N titremesi ilk ortaya gikan belirtiler arasinda yer alir. Hasta
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bu belirtilerin baskalari tarafindan farkedileceginden, ken
nin hasta, 6zurlt olarak nitelendirileceginden ¢ekinir. Bu fi
denle kimi kez gereksiz sdzler soyler. Yersiz mimikler, jestl
hareketler, eylemler yapar. Bu tip davranislar bagkalar tarafl
dan daha gabuk ve kolay farkedilir. Bagka bir deyisle, ha§
kendisini daha kolay ele verir. Bagkalarinin ona dikkatle bak
gini, kendisini degersiz kiclk, hasta olarak gordiklerini dig
nur. Bu duslnceler belirtilerin artmasina yol acar, -

Toplumsal fobisi olan insanlarda durumluk kayg dizey
baskalarinin kargisinda konusmak, calismak, hareket etme
is yapmak gerektiginde birdenbire ylkselerek panik nébetil
yol agacak boyutlara erigir. Bu ylzden bu tip hastalar bagkal
rinin bulundugu yerlerde, lokantalarda, kokteyllerde, ziyafetl@
de yemek yiyemezler. Yatili okullarda, yurtlarda, kamplarda g
yinip soyunamagzlar, yatip kalkamazlar. Hatta genel tuvalete
le girip ihtiyaclarini goremezler. Berbere gidip tras olamaz, bl
ylik magazalardan prova yaparak elbise, ayakkabi alama
marketierde alacaklari yiyecekleri, icecekleri secip sepete, 1@
baya koyamazlar. |

Toplumsal fobisi olanlarda durumluk kayg: duzeyinin yuk
selmesi, kagma biciminde savunma duzenlerinin kullaniimas
panik nobetinin tetigini ceken bedensel ve ruhsal belirtiler £
tip korkularla agorafobi arasinda baglanti kurar. Ancak agoré
fobide tasarlanan her ortamda ortaya cikan korkular, burag
insanlarin bulundugu toplumsal ortamdan kaynakianir. |
. Ulkemizde tipik toplumsal fobi turinde olmasa bile bagki
lariyla birlikte bulunmaktan, topluluga girmekten cekinen, K
¢an, girdigi topluluklarda ytzt kizaran, elleri titreyen, terleyet
konusurken kekeleyen, gereksiz, yersiz davranan insanlar cok
tur. Kuskusuz bunlarin biyuk cogunlugu hekim tedavisine W
yardimina gereksinim gostermez. Ancak bu tip korkusu olaf
insanlarn kisiliklerini gelistirmeleri, duyularini, cogkularini dé
netim altina almalar1 gerekir. 4

TOPLUMSAL FOBILER NASIL GELISIR?

Bu tur korkularin ortaya ¢ikmasinda cekingenlik, sikilgan
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§ i . Toplumumuz-
ik, utangaghk dnemli etkenler arasinda yer alir
da, cocukluk ve ilk genglik ¢aginda evde, pkulda, j:_nplulmda uy-
gulanan egitim sisteminin etkisiyle ¢ogu insan goz goze, yuz
yiize gelmekten gekinir, utanir, ylizU kizarir, elleri titrer, terler.

Ozellikle genclik gaginda daha sik gortlen gekingenligin,

naachdin temelinde ilgi ve sevai yoksunlugu ytzinden in-
g'frluﬁ k%ngdisine ve baskalarina gliven duymamast; kendini ge-
reginden fazla hatal, girkin, kotl, eksik, olumsuz, baskalarini
dogru, glizel, iyi, tam olumlu gormesi; kendine ve basgkalarina
saygisini yitirmesi; bagkalari tarafindan anlagiimama, diglan-

ma reddedilme korkusu yatar.

Bu tiir degerlendirmeler strekli kaygi diizeyini yukseltir.
Cekingenlik ve utangaglik, kisinin 6znel duygu ve dugun-

celeriyle bunlari baski ve denetim altinaa tutan, engelleyen, er-
teleyen, onleyen Ustbenlik arasindaki ¢atismanin yarattigi du-
rumiuk kaygidan kagip kurtulmak igin olugan savunma dizen-

leridir.

Oznel duygu ve dﬁgﬂncelér bagkalarinin onu hatall, ¢ir-

kin, kotu, eksik, olumsuz bigimde de@er}endirdigi distincesi,
tasarimiyla catisir. Bu catigmanin yarattigl durumluk kaygidan

kurtulmak igin insan g¢ekingen; sikilgan, utangag davran.igllarl
henimser. Boylece toplum igine girmekten, baskalariyla birlikte
olmaktan korkar, kacar. _
Kimi kez cekingenlik, sikilganiik ve utangaglik, Iaas’ggn!_an
denetlenen, engellenen, ertelenen; onlenen duygu ve dusun-
celerinin birden ortaya cikmasindan korkan insanlarda da go-
ralebilir. | il T Rl -
insanlara karsi, hatali, ¢irkin, kotu, olumsuz duygu ve di-
stinceler tasiyan kisiler, bagkalarinin karsisinda kotu s0z SOy-
lemekten, cirkin, gereksiz, yersiz bir davranigta bulunmaktan

korkup topluma girmek istemezler.

HzGUL FOBILER NEDIR?

&zguil fobileri agorafobiden ve toplumsal fobilerden ayiran
emel dzellik, belirli, 6zgiil (spesifik) durumiar, nesneler, olay-
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lar, olgular karsisinda ortaya ¢cikmalaridir. Bu 6zel kosull
$inda hastada korku yoktur. Yalnizca sozkonusu ku§Eﬁaraari i
da kci':ii bag_lar. fubiyj ve panik nébetine déntisebilir, '
.sdi DI nesneden ve ortamdan gercekdisi, mantikdi

ve surek_ll._ Inatel korku duyuyorsa, bu ngesr:;eden§ve ﬂ?tatr'r}:
ka_g:rnak_ I¢in surekli, gli¢li bir zorlamayla karsilasiyorsa, bu if
;in&n ﬁfmt; .ztan;an «basit korkuya» sahip oldugu séylenebill
orku bir tek uyaran tarafindan tetigi ceki
Bl Raradr y an tetigi gekilen, uygunsuz st
Ozgl fobilerin en sik gériilen nedenleri, 6zel hayvanlg

ve q:}gal" kosullardir. Dogal kosullar arasinda bora, flrtlﬁ);. a;n K
gurditasa, siddetli yagmur, su, yiiksek ve kapal yerler uar'drr.'
‘Boyle 6zel bir korkusu olan insan. orta derecede kaygyl
tepki verir ya da siklikla panik nébeti gosterir. Bu kaygi ve né
bet, belli bir nesne, olay, ortam gérildugtinde ortaya ¢ikan bi
Korku yaratir. Bununla birlikte, bunun korkusu onun belirtilal
degildir (panik bozuklugu ya da agorapfobide oldugu gibi). Of
tamin kendisi kendi basina belirti yaratir. GCunki hasta bu ortz
min kendisi igin tehlikeli olduguna inanir. ~ * '
Yuk§eklik korkusu olan insan bir kiyi kayaligi Uzerinde n
yapilacagini, nasil hareket edilecegini unutabilir. "
Bunlarin ¢ogu travmatik bir olaydan sonra gelisir. Kimi yz

vas yavas yillar boyu gelisir. Cocukluk ¢aginda aileden ve cey
reden gelen etkilerle 6grenilir. Genel olarak, korkusu olan in
iir:kkargna?tngl yeni ddurumlarda bilgi ve deneyim kazanamaz
u yaratan yasam deneyleri ya
i e S yler, yagantilar gergek ya da tasz {

Insan kendi korkusuna karg! edilgen bir duruma duser.

«BEYAZ CEHENNEMDE DONUYCRDUM...»

Bulutlu, karanlik, karl, tipili, sishi, yagmurlu havalarda so
= d ’ ? ] ' a SO
kaga cikmaktan, hatta percereden bakmaktan korkan, zorlan:

diginda panik nobeti gegiren 38 yasinda G.Y. korkusunun bas:
langicini $oyle anlatiyordu: |

«Askerligimi Sarikamig'ta yaptim. Askerligimin ikinci yili )

— 100

e - o

da, 1sinin sifirin altinda 22 derece oldugu, dondurucu sogugun
disarda kol gezdigi karli, tipili bir gtinde garnizona on bes kilo-
metre uzakta bulunan kugtk bir birlige malzeme gotirmemiz
gerekti, Biri sofor olmak Uzere dort kisiden olusan ekibimizle
bir cibe binerek sabah saat 8'de garnizondan ayrildik. Lastikle-
fine zincir takill olan cibi yavas yavas surerek on, on bes daki-
ka kadar yol aldik. Birdenbire arac sol tarafa dogru yana yatti.
Sonra karlarin uzerine dogru devrildi. Aragtan indik. Dlzeltme-
ye calistik. Basaramadik.

«YUrUyerek garnizona dénmeye karar verdik. Dondurucu
soguk ve tipi, soluk almamizi, yarimemizi engelliyor, hatta
imkansiz duruma getiriyordu. Rlzgara karsi yurimemiz gerek-
tigi icin tipi kar taneleri cigerlerimizin icine kadar giriyordu san-
Ki. Bu durumda yarumek degil, ayakta durmak bile bir muci-
zeydi. Bir iki adimda bir, birimiz distp kaliyordu karlarin icin-
de. Zorla kaldiriyorduk duseni. Bu kosullar i¢inde yaklastk ya-
nm saat yurudugtmuzu saniyorum. Beyaz, soguk bir cehen-
nemdeydik(!) sanki! Bu cehennemden kurtulamayacagimizi
dustnuyordum. Soeguktan ve korkudan ftitriyordum. Ayaklarim-
dan, ellerimden baslayan bir sogukluk bUtiin bedenimi sarma-
ya baslamisti. Birbirimize destek olacak, yardim edecek du-
rumda degildik. Acikca konusamiyorduk ama hepimiz bu be-
yazligin, sogugun ortasinda garnizona ulasmadan donup kala-
cagimiza inanmisgtik saniyorum.

«... Durum lyice kétulesmisti. Caresiz, céztumslz bu 6lum-
cul beyazhigin, karin, sogugun, tipinin cehenneminde donuyor-
duk (1)

«Ne celigki degil mi? Cehennemde yanmak yerine don-
mak!

«... Genemin kilitlendigini, her tarafimin buz kestigini, don-
dugumu hissettim. Bu 6lum demekti. Belki de éimiistiim. Bede-
nim olmusgtd. Ruhum yasiyor muydu bilmiyorum. Karlarin tze-
rine yigihp kaldigimi hatirhyorum. Arkadaslarnima, siz gidin
bende hayir kalmadi diye mirildandim. Saniyorum isitmediler.
Gozlerimi kapadigim zaman kendimi biiyiik, sensuz bir karan-
hgin iginde buldum. Yiksek, ok yiiksek bir yerden bosluga,
sonsuzluga dogru dastyordum sanki. Distyordum, hizla di-
suyordum. Ama dugus bitmiyordu...
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«Kendime geldigimde garnizonun revirindeydim. Bagamd
doktor ve hemsire vard... igne yapiyordu.

«Garnizona ¢ok yakin bir yerde kendimi kaybetmistim. Ar
kadaslar ellerimden ¢ekip karin tGzerinde beni surdklemigler;
olimden kurtulmustum. Ancak 6ltim korkusundan hala kurtula-
madim. i

«Bulutlu, karanhk, karl, tipili, sisli, yagmurlu havalarda so-
kaga g:lkttglmda hatta pencereden baktigimda yeniden oluyur
dum sanki, korkuyorum... Panik baslyor.»

«BESLENMEK BENIM ICIN YASAM SAVASINA DﬁnijsTw

Yutkunma, yutmada, ¢ignemede zorluk ¢eken, bu |§Ievle
sirasinda korkuya, hatta panige kapilan hastalarda yutma fobi-
si oldugu dusundlebilir. Ancak bu fobiye tani koymak, ayirick
tanisint yapmak dikkat ve 6zen gerektirir. Bu fobi cogu kez tek
bagina géruldugunden, taniya ve ayirici taniya yardimei ola-
cak bagka bedensel, ruhsal belirti ve yakinma bulunmadigin-
dan, baslangicta zor tant konur. Ayrica bu tur yakinmalari olan
hastada yutma fobisi akla gelen ilk hastalik olsa bile, benzer
belirtilerle ortaya ¢ikan organik hastaliklarla ayirici taniyi ya
madan tedaviye baslamak olanagdi yoktur.

Yutma fobisi olan hastalara tani koyabilmek icin aynntlll
uzun hastalik oykustne ve hastaligin baglangicini belirleyen:
bireysel, cevresel olaylarin, sorunlarin acikliga kavusmastna
gereksinim vardir.

Yutma fobisi olan 34 yasinda ev kadini M.K.'nin uykusun
den kesitler vermek istiyorum. |

«Geng kizlik ¢agimda cok kiloluydum. Omrim kilo alma
maya 0zen gostermek, rejim yapmakia gecti diyebilirim. Evien-
dim, iki cocuk sahibi oldum, yediklerime 6zen gdstermezsem
hemen Kilo aliyorum. |

«Yutma guicltgu iki yil dnce yine asiri kilo alip siki bir reli
me girdigim dénemde basladi. Cok iyi hatirliyorum. Ogle ye-
megi olarak domates yiyordum. Domatesin gekirdegi bDQﬂZl
ma kagti. Okslirmeye bagladim. Midem bulandi. Agz:mdan

'}
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burnumdan domatesler geri geldi. Bu kirmizihgi gorunce kan
sandim. Korkuya panige kapildim. Evde kimse yoktu. Kendi
kendimi yatistirmak icin ¢cok ¢aba harcadim.

«Aksam yemeginde bogazim sikisti, bogulma duygusuna
kapildim korktum. Bir lokma yemeden sofradan kalktim. ESim
yardimci olmak istedi, destek oldu. Ancak su bile icemedim.

«Gece uykum kacti. Bogazimda ciddi bir hastalik oldugu-

L nu diisinmeye basladim. Birka¢ kez kalkip su icmeyi, ekmek

yemeyi denedim, Basaramadim. Boguluycrum sandim.

«Sabah zor ettim. Egimden beni hemen hekime goturme-
sini istedim. Ik gittigimiz i¢ hastaliklari uzmani benden birgok
laboratuvar incelemeleri istedi. Bulantiyl kesmek icin ilag verd.

«|ncelemelerin sonucunda bende kansizlik oldugunu, yut-
ma gug¢ligunun bundan kaynaklandigini soyledi. Agizdan hap,
kalcadan igne verdi.

«Haplari aldim. Igneleri yaptirdim. Durumum hic degis-
medi. Yemek zamani gelecek diye fenaliklar gecirmeye basla-
dim. Sadece yutkunmaktan yutmaktan degil, sudan, yemek-
ten, sofraya oturmaktan, hatta bunlari duglinmekten bile kork-
maya basladim. Annem ya da esim benimie birlikte olunca, on-
larin gozetimi altinda ¢ok zorlanarak sulu besinleri yutmayi ba-
sarmaya calistim.

«Beslenmek benim icin ciddi sorun olmaya basladi. Bir
cerraha basvurmami sdylediler. Gittik. Benden mide ve yemek
borusu filmleri istedi. Filmler temiz ¢ikil. Bana spazma ¢ozucu
lag verdi. Bir de kulak, bogaz, burun uzmaninin gormesini is-
tedi. Gittik. Agzima, bogazima, burnuma bakti, inceledi. Hafif
sintizit disinda hastalik bulamadi.. Sinir hekiminin gbrmesini is-
tedi. Gittik. Muayenede bir bulgu saptayamadi. Beyinden eleki-
roansefalografi, bilgisayarli tomografi yapiimasini, elektromi-
yografiyle sinirlerin iletisine bakiimasini istedi. Hepsini yaptir-
dik..

«Baoylece aylar aylar gecti. Turll incelemeler, tedavi de-
nemeleri, uygulamalar hi¢c sonu¢ vermedi. Beslenmek benim
icin yasam savasina donustu. Bir iki lokma besin alabilmek, bir
iki yudum su icmek icin 6zel bir durum almak zorunda kaldim,
Basimi, boynumu ve sol elimle destek olup bedenimi geriye
dogru atiyor, her lokmayla birlikte bir yudum su igiyor, gigne-

Korkular/F: 13
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dikten sonra hig yutkunmadan, yutmadan kendiliginden boga-

Zlmdan asag! inmesini bekliyordum.

«Yutkunmayi, yutmay! unutmustum sanki. Bunu unutmak

da denilemez. Yutkunma, yutma benim igin biitin korkularimin
birlesip butuinlestigi basedilmesi olanaksiz korkung bir cana-

var, dev olmustu sanki. Her gun beni yiyip bitiriyordu, bu cana-

var. Biliyordum, eriyordum, zayifliyordum.. Bir sey yapamiyor-
dum. Benim degil, hekimlerin, tibbin da elinden gelen yoktu.

Caresiz perisandim. Bu stire icinde tam yirmi kilo verdim. Be-

den ve ruh sagligim bozuldu. Evin dizeni altlst oldu. Evden
¢lkamaz oldum. Bize de gelen giden kalmadi.
Bu durum yaklasik iki yil strdd. Sonunda size geldim...»

M.K.'yla iki U¢ konusmada 6zgecmisi ve yutkunma, yutma
fobisinin baslangicina iligkin ayrintili, uzun bilgi alindi. M.K.'nin

Kisiligi icinde beslenmenin, yemek yemenin, kilo almanin, za-
yiflamanin rolll, 6nemi ortaya ¢ikarildi. Geng kizlik gagindan

beri yemeye, icmeye karsi sevgisi ve tutkusuyla kilo almamak,
zayiflamak icin yaptigi ¢cabalar arasindaki ¢atismanin yarattigr

Kaygi ve korkuya karsi bir savunma diizeni pldugu agiklandi.

Daha sonra gevsemeyle birlikte yuzlestirme temeline da-

yanan davrani§ tedavisi uygulandi. Arada yardimci antidepre-

san ve yatistirici ilaglar kullanildi. Dért aylik tedavi siiresinde
bir siire hekim gozetimi altinda, 6zel oturug bigimi almadan,
Desinlerin cignenmesi, yutulmasi, saglandi. Daha sonra ev
Odevleriyle dgretilenlerin hasta tarafindan tek basina yapiimasi

onerildi...
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Ruhsal Tedaviler

Insanlik tarihi kadar eski olan ruhsal tedavinin insanin ve
toplumun yasamina girmesi ilk insanlann inang¢larindan kay-
naklanmistir. llk insanlar buttin zararl, huzur bozan durumlari,
sikintilari, kaygilari, korkular dnce kétl ruhlarin, daha sonra
seytanin yaptigina inanmislardir. Yazi oncesi caglarda ruh
hastaliklari da diger hastaliklar gibi insanusti gigclerin 6fkesi
ve seytanin igi olarak yorumlanmistir. O ¢aglarda hastalik, he-
kimlik, din, buyu, sihir, tedavi arasinda bir ayinm yoktu. Gerek
yazi oncesi ¢aglardan kalan verilerden, gerekse glnimtizde il-
kel hekimligin surdugu Afrika, Avusturalya, Gilney ve Orta
Amerika, 1zlanda, Hindistan'in bazi bdlgelerinde yapilan géz-
lemlerden bu tur hekimlige iligkin ayrintili bilgi toplanabilmistir.
llkel hekimligin bulundugu toplumlarda buttn koétultklerin ve
hastaliklarin tanri, dogaustu gucler, kutsal kisiler, buytctler,
sihirbazlar, ruhlar ve hayaletlere gereken ilginin gdsterilmeme-
sinden ya da kutsal kurallarin bozulmasindan, kutsal nesnele-
re (tabu) karsi cikilmasindan oldugu sanilirdi. Dolayisiyla bu
tur guclerden kaynaklanan koétulikler ve hastaliklardan kurtul-
mak i¢in yine ayni guclere basvurulurdu. Blyl, yildizlara bak-
mak, fal acmak, seytani kovmak, gunah cikarmak, rilya yorum-
lamak, sdzle ve bakigla etkilemek en gecerli tedavi yontemleri
arasinda bulunmaktaydi. Bu tir tedavinin temelinde baskala-
riyla duygusal baglanti kurmak ve etki altinda bulundurmak
amaci vardi. Bu nedenle dini térenlerden, seremonilerden,
ayinlerden, dualardan yarariantlirdi.
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Bugun bile ulkemizde ve gelismekte olan Ulkelerin ngu
da baslangi¢ béliminde de sézkonusu edildigi gibi ilk ve ilke
insan dusuncesine dayanan, «efsuncu» gelenegini surduiret
insanlar vardir.

Bilindigi gibi, ulkemizin kirsal bélgelerinde, klglk kentie
de, hatta buyuk kentlerin kimi kesimlerinde ruhsal bozukluk vé
hastaliklarin tedavisinde «hekimlik» ve «hocalik» diye ayln [
yapiimakta, bircok hastanin tedavisi tip bilimi disinda kalan uy
gulamalarla surdurulmektedir. Bu tip uygulamalardan sifa bek
leyen hastalar ya kendi bagina hekime gitmekte ya da ancat
hocanin izniyle hekime gitme geregini duymaktadir.

Ote yandan ekonomik durumu, toplum icindeki rold, ya
sayginhgi olan, ama geleneksel KUltarin etkisi altinda kalan
ilk ve ilkel insan duglincesinden kurtulamamig, kultlr diizey
yetersiz insanlarin cogu ¢esitli ruhsal sorunlari, bozukluklars
hastaliklar i¢in hocalardan medet ummaktadiriar. Bu duru
Dogu ve Guneydogu bélgelerinde yaygin olup, her tiirli derdg
sifa bulan, hastaliklan iyilestiren tnli hocalar ve bunlarin m
olduklar1 ocaklar vardir.

Ortacada kadar ruhsal tedavi yontemleriyle dinsel inani
ve uygulama arasinda surlp gelen siki baglanti, on seklzin
yuzyilda ¢ozllmeye baslamistir.

Mesmer (1733-1815) hastalara dinsel yaklagimla yapilal
tedavi yollarindan ayrilan ruhsal tedavinin onctlleri arasinda
sayilir. llk kez hipnoz ve magnetizmayla hastalari iyi etmay
¢aligan Mesmer, elinde tuttugu bir miknatistan yayilan «man
yetik dalgalar» araclllgayla hastalari iyilestirdigine inaniyordu
Mesmer énceleri manyetik glice bagladigi iyilesmenin daha
sonra kendi bedeninden kaynaklanan bir gi¢ olduguna inan
mig, bu gucun hastayr uyuttugunu ve iyilestirdigini ileriye sﬂ
mustdr. 4

Ruhsal tedavi yollari, yontemleri Uzerinde baslangigta b |
limsel ve ciddi ¢alisan Mesmer, daha sonra isi §arlatanltg
dokmus, sadece para ve un icin calisan biri durumuna du
mustar.

Mesmer'in ¢calismalarint incelemekle géreviendirilen t:uh ||
adamlari ve hekimler, tedavi sirasinda manyetik ya da beden
sel bir akimin, gucun sézkonusu olmadigint, iyilestirici etkinif
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hastayla hekim arasindaki duygu ve dlstince aligverisinden,
yaklagsimindan kaynaklandigini ileri stirmuslerdir. Bdylece ruh-
sal tedavinin temel ilkesi ortaya ¢gikmustir.

Charcot (1825-1893), Bernheim (1857-1923), Janet
(1859-1941), ruhsal tedavide hekim-hasta arasinda duygusal
aligverig ve telkinin temel oldugunu ileri stirmusler, bu duru-
mun en iyi hipnozla saglandigini géstermislerdir. Bu gérisler
Freud (1856-1939) ve onu izleyenlere uygun ortami hazirla-
mis, ruhsal tedavinin temelleri atilmis, 6gretiler cogalmistir.

Ruhsal tedavi bir yontem olarak ilk kez Freud tarafinclan
uygulanmistir.

TUM RUHSAL TEDAVILERIN AMACI:
DAVRANISI DEGISTIRMEK

Genig anlamda ruhsal tedavi (psikoterapi) insanin ruhsal
yapisini anlamak, ¢bztimlemek, desteklemek, gelistirmek, ol-
gunlastirmak ve iyilestirmek demektir. Baska bir deyisle, ruhsal
tedavi, insanin kendisiyle, baskalariyla baris icinde olmasi,
denge ve dlzenini strdirmesi, cevreye uyum saglamasi ama-
cina yonelik ruhsal yollarin, yéntemierin kullaniimasidir.

Bugun ruhbilim 6gretilerinin uygulanmasindan kaynakla-
nan cesitli ruhsal tedavi yollari, yéntemleri vardir. Bunlarin
hepsinin amaci insanin davranisini degistirmekdir.

Ruhsal tedavi yollarinin, yéntemlerinin adlandiriimasi ve
siniflandiriimasi tartisma konusudur. Temelde tedavi durumu-
nun bi¢imi ve bu bicim i¢inde kullanilan ruhsal 6greti olarak iki-
ye aynlir.

Bicime gore, bireysel ve grup tedavileri vardir.

Tedavi bicimleri ister bireysel, ister grup olsun, hekimin
hastaya yaklasiminda Kullandig! yontemin, dayandlgl anlayi-
sin, kuramin, 6gretinin igerigine gére glinimuzde gecerli clan
ruhsal tedaviler agsagida gaésterilmistir:

* Destekleyici (Supportive)
* Cozumleyici (Analytic)
* Davranis¢i (Behavior)
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* Bilissel (Cognitive)

* Gorunguct (Phenomenologic)

* Varoluscu (Existential)

* Hasta merkezli (Client-centered)

* Bltunell (Gestalt)

e Davranis ¢ozumlemesi (Transactional analysis)

gunliik iliskilerde bile insanlarin bibirlerini etkilemekte kullan-
tiklart bir yaklagimdir. Tath bir s6z, gulumseme, guven verici
hir hareketin insanin ruhsal yasaminda yarattigi olumiu etkiye
karsilik, kiriel bir s6z, asik bir surat, ters bir hareketin uyandir-
(g1 olumsuz duygular bitan bir gln insani karamsar, kayaqilt,
sikintili, tedirgin etmeye yeter.

Genis anlamda, hekimle hastanin karsilastigl her yerde
ve her hastalikta destekleyici ruhsal tedavi sézkonusudur. He-
kime giivenen, onun etkisi altinda olan hasta, ondan gelen tatl
Dbir glilumseme, bir iki gliven verici sozle kaygl ve sikintidan
kurtulup rahatiar. Kendisini daha iyi ve gugli gorir. Hastalikla
savasmak icin yeni bir destek kazanir.

Bu tiir tedavide hastanin benlik guiclerine dayanarak bo-
zulmus olan ruhsal dengenin duzeltiimesine caligilir. Bu ne-
denle iyi calisan benlik guglerinin bulunmast, hasta tarafindan
kullanilan savunma dizenlerinin agilarak Kisiligin gergek ytizu-
niin ortaya gikariimasi icin 6nce ruhsal cozumleme yontemle-
riyle yaklagim gereklidir. Boylece kendini daha iyi taniyan, ger-
cekleri géren hastaya, dirlik ve diizen kurmak, uyum saglamak
icin kullanacagi olumiu benlik gugleri gosterilir. Basvurmasi ge-
reken savunma diizenlerine iliskin éneriler yapilir.

Destekleyici ruhsal tedavide, ruhsal ¢dzimleme yonte-
minde oldugu gibi hastaya yaklagirken, gocukluk donemlerini
desmek, icglduler, durtdler, catigma ve karmasalara iligkin
bastiriimis duygu ve disunceleri biling alanina ¢cikarmak
amaclanmamaktadir. Hastayla konusan hekimin bunlara iliskin
sezgileri, bulgular, verileri, ¢gdzimleri oisa bile buniari aciga ¢i-
karmak, bilingdisim yeniden yasatmak distnulemez.

Destekleyici ruhsal tedavi sirasinda hastanin aile, is, gtn-
ik yasamiyla ilgili konularda, sorunlarda bilgi verilir, danig-
manlik yapilir, yol gosterilir. Hastanin yasamiyla iigili onemii
konular ve sorunlar tartisthir. Onun dogru ve saghkli karar al-
masinda rol oynayacak olanaklar ve segenekler gosterilir. Bun-
lar arasinda yapilacak segime yardim edilir.

Destekleyici ruhsal tedavi sirasinda hastalarda ruhsal bo-
salma (katarsis) da olabilir. Ya da ruhsal bogsalma hekimin dav-
ranigl, tutumu ve yaklasimiyla ortaya ¢ikar.

Bu tUr tedavide, konusma sirasinda ruhsal catigma ve

Genel olarak uygulanan tedavi tarinun bicimine gore y
pilan uygulamalarda degisik icerikli yollar, yontemler kullanilr.
Ornek olarak tedavi turtnln bigimine goére, bireysel ruhsal te=
davi yontemiyle tedavisi distndlen bir hastaya destekleyici, bi
lissel ya da ¢ézlmleyici igerikli ruhsal tedavi yontemleri uygu-
lanabilir. _

Cagdas ruhsal tedavi yaklasimi secici nitelikle (eklektik)
olup, hastaya yararl olabilmek i¢in, gerektiginde bicim, yapi ve
icerik acisindan her yol ve yéntemin segilmesini dngorur.

Gunumuzde, kayg! bozukluklan bashg: altindaki grup icin
de siniflandirilan genel kayg! bozuklugu, panik bozuklugu, fo
bik nevroz, obsesif-kompulsif nevroz, travma sonrasi stres bo-
zuklugu, hastalik hastalig, nihayet tikler ve kekemelikte en sik
ve yaygin olarak davranis¢ ve biligsel tedavi yontemleri kulla-
niimaktadir. Bu nedenle bu tedavi yontemleri tzerinde ayrintili
olarak durulacaktir. ';

Yalnizca bu grup icinde yer alan ruhsal bozukluk ve has-
taliklarda degil, butun ruhsal bozukluk ve hastaliklarda, hatta
blitlin oteki hastalikilarda hekim-hasta iligkisinde dnemli yeri
olan destekleyici tedaviden kisaca s6z etmekte yarar gormek-
teyim. Ayrica fobilerin ve obsesif-kompulsif nevrozlarin ruhsa
tedavisinde kullaniimayan, ama bu tur hastaliklarin belirtileri-
nin, yakinmalarinin agikliga kavugmasinda yardimci olan ¢0-
zumleyici ruhsal tedavinin temel ilke ve kurallar da anlatila-
cakitir. |

DESTEKLEYiCi RUHSAL TEDAVILER

Ruhsal tedavide en sik kullanilan yontem destekleyici te-
davidir. Gergekte telkin ve ikna sadece tedavi alaninda degil,
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kaygilara yol agan olaylarin duygusal yukleriyle birlikte yeniden
anlatilmas| sozkonusudur. Boylece hasta baski altinda kalan
ve turlli yakinmalara neden olan duygusal cogku ylkinden
arinmis olur. s
Sikinti, korku ve kaygi icinde olan bir insanin buniarin ne-
denlerini butin ayrintilari, duygu ve coskulariyla bir yakinina
anlattiktan sonra kavustugu rahathik animsanirsa, bdyle bir te- -
davi yonteminin yararlari kolayca anlasilir.

RUHSAL COZUMLEMEYE GORE DISKIL DONEMDE HAZ

i

Ruhsal ¢ozumleme Ogretisine (psychoanalitic psychology) -
gb6re takinakh ve zorlu diistunceleri olan ve bunlarin etkisiyle:
eylemde bulunan, baska bir deyisle obsesif-kompulsif kisilik:
yapisindaki insanlar digkil [anal] donemde saplanmis, takiimig:
ya da bu déneme geri donmus [regression] kisilik ozelliklerini
tasiriar.

g Diskil dénem, genel olarak ¢ocugun bir-tg¢ yas dilimleri -
icinde yer alir, Birinci yagin sonunda baslar, Uglncu yasin ba-
sina ya da ortalarina kadar surer. Bu yag dilimi icinde ¢ocuk
bagimsiz davranabilmek icin gerekli olan ilk ve temel becerile-
ri, 6zellikleri, yetileri, yetenekleri kazanmaya baglar. y

Diskil dénemde gocugun degismesi ve gelismesi hareket
ve kas sistemindeki gelismeye baghdir. Bu donemde kas siste- -
mi geligirken, mide-barsak sisteminin sonunda digkilamayi, bo-
saltim sisteminin sonunda isemeyi denetleyen buzgeg [splinc-
ter] kaslarinda da gelisme olur. ;

Ruhsal ¢dzimleme &gretisine gore, cocuga haz veren,
davranis ve eylemlerinin tek nedeni olan, butin ictepileri kap- .
sayan, yasam boyu siren gug, baska bir deyigle libido [sev-
gec] [eros] agiz bolgesinden anal bolgeye kayar. Gocuk agiz -
doneminden diskil doneme geger. Bu bélgeler cinsel haz bol- .
geleri durumuna déntstr. Digki ve idrar yollarninin sonunda bu--
lunan biizge¢ kaslarin gelismesi, bunun sonucu digkinin ve id-
rarin denetim altina girmesi ¢cocugun dunyasina yeni bir davra-
nis, eylem, oyun becerisi kazandirir. Cocuk diskisini ve idrari-
ni birakarak ya da tutarak haz duygusuna erisir. A
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_ By nedenle bu islevler cocuk icin amag¢ durumuna gelir.
Onceleri bir tepke [refleks] olan, kendiliginden yapilan digkila-
ma ve idrar yapma, ¢evrenin uyguladigi egitimle denetim altina
sokulmaya calisilir. Cocuk egilimlerini strdirmek, dilediklerini
gerceklestirmek igin ¢aba harcar, direnir. Anne ve cevre de
digkilama ve idrar yapmayi denetim altina almak icin ¢caba har-
car, direnir. Boylece cocugun egilimleriyle, annenin ve gevre-
nin egitimi arasinda ¢atisma baslar.

Cocuk cisini, kakasini denetledikgce, haber verdikce, soy-
ledik¢e anneden, babadan, baskalarindan ilgi, dvgu ve sevgi
gorur. Cocuk sdzle ya da hosuna giden seker, cikolata gibi yi-
yeceklerle, erismeyi istedigi nesnelerle, oyuncaklarla édullen-
dirilir. Buna karsilik, ¢isini, kakasini denetlemezse, haber ver-
mezse, olur olmaz yerde ve zamanda yaparsa azarlanir, kina-
nir, ¢esitli cezalara ¢arptirilir.

Cocuk artik ailenin, ¢evrenin, toplumun deger yargilariyla
kargilagir. Dogru-yanlis, guzel-girkin, iyi-kotl gibi yargilari ve
bunlarin arasindaki farki 6grenmeye baslar. Dogrunun, glize-
lin, iyinin kendisine 6dul kazandirdigini, haz verdigini; hatanin,
cirkinin, kétinun beraberinde cezay getirdigini, elem verdigini
anlar.

DISKI VE IDRAR YOLUYLA ILETiSIM

Cocuk diski ve idrari denetleme ya da denetlememe bigi-
minde Ozetlenebilecek becerisini ve yetenegini bagkalariyla,
cevreyle bir iletisim araci olarak kullanir. Kizginligini, éfkesini,
korkusunu; digkisini ve idrarini olur olmaz yerde ve zamanda
birakiverme ya da yapamama, tutma bigiminde anlatmaya ca-
hgir. Geg digkil donemde ortaya ¢ikan davranis bi¢imi, bu dé-
neme saldirganlik durttlerinin bosalmasini saglayan ozellikler
kazandirir. Cocuk digkilama ve idrar yapma tzerindeki deneti-
mi arttirir. Bunlari istegine uygun bicimde birakir ya da tutar.
Annesine, gevresine, bagkalarina karsi duydugu, kizginlik ve
otkeyi disari vurma olanagina kavusur. Gec¢ diskil dénem tah-
rip ve yok etme amacina yonelik nitelik kazanmis olur.
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~Cocuk kimi zaman dogru, glzel, iyi davranan, sevimli, t2
i, uysal, yumusak olur. Kimi zaman hatali, cirkin, kotl davre
nan, bagirip cagiran, tepinen, severken yuz tirmalayan, isirafl
tekme atan saldirgan ve sert gorunds alir. Inatla digkisini
rakmaz ya da diskisini ve idrarini olur olmaz yerde ve zamafl
da birakip ortaligi batirir. : |
Bu nedenle gec diskil doneme anal-sadistik donem ad
da verilir. | _
Erken diskil dénemde benlik geligmesi son asamace
olup, gec dénemde uUstbenligin gelismes baglar. Her iki d@
nemde de nesne iliskisi kendine dénik ve dzseverdir. Bu da
neme 6zgl 6zellikler arasinda gocugun davraniglarinda, duyg
ve disuncelerinde ikidegerliligin (ambivalans) belirgin olmas
ilk sirada yer alir. Bunu agiri dizenli, inat¢l, kararsiz, ofkell
daginik, pis, cimri gibi 6nplanda gelen ozellikler izler. |
Bu dénemde hem cocugun, hem de annenin, babanin, &
lenin, cevrenin dikkati, ilgisi 6zel olarak digki ve idrarn birak
lip tutulmasina ve bu bélgenin islevi Gzerinde odaklagtigindaf
dikkatin, ilginin azhg: ya da coklugu bu donemie ilgili sorunia
yaratabilir, Cocugun bu dénemde saplanip takilmasina yo
acabilir. Baska bir anlatimia, obsesif-kompulsif nevroziara yd
kin olan kisilik yapisinda digkil dénemin izleri bulunur.

SAPLANIP TAKILMAYA NELER YOL ACAR?

Takiimaya yol acan nedenlerin gocukla ilgili olaniarini
basinda kalitimla gelen ya da dogumda ve dogumdan Sonf
ortaya ¢ikan bedensel gelismeye iligkin bozukluklar, gecikme
ler, hastaliklar, sakatliklar yer alir. ,

Annenin, babanin, gevrenin davranisi, tutumu da ¢ocugu
diskil dénemde saplanmasina, takiimasina yol agar. Bu davré

nislar soyle toplayabiliriz:

» Cocugun hareketlerinin, konugmasinin engelle

mesi. :
» Duygularinin ve zihinsel geligmenin bagimii varg
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lustan bagimsiz ve Ozerk varolusa gecigini saglayacak
uygun ortamin yaratiimamasi.

e Cocuda ilkel davranig ve tutumlari iceren ortak bi-
lingaltinin 6gelerinin aktariimasi.

* Cocugun egitimiyle anne babanin egitim bi¢imi ara-
sinda birbirine karsit durtlerin yogunluk kazanmasi.

* Cocugun ozerklik, 6zgurlik savasinin bastiriimasi.

* Annenin, babanin, gevrenin ¢ocuga kargl asgir bas-
kili, denetleyici, engelleyici, dnleyici bigimde davranmasi.

* Cocugu, anneye, babaya, bagkalarina bagimli kilan
davranislarin, tutumlarin desteklenmesi, édillendirilmesi.

* Cocuga, dogru-yanhs, guzel-girkin, iyi-kotu, tam-ek-
sik, olumlu-olumsuz kavramlarinin dengesiz, duzensiz ak-
tarilmast. Bu kavramlarin aktariimasinda baskalarinin ¢i-
karlar dogrultusunda taraf tutulmasi,

* Cocugun cezalandiriimasinda ve éddllendiriimesin-
de asiri, dengesiz, dizensiz, gereksiz, tutarsiz davranis
ve tutumlarin sureklilik kazanmasi.

* Cocugun tuvalet egitimi ve bununia ilgili, 6zgur tep-
kilerine karsi anne ve babanin hoggérisuz, baskili, ceza-
landirici davranig ve tutumu.

DINSEL-BUYUSEL GUC

Cocuk ilkel benligi olusturan, biling diginda bulunan, ev-

rensel ve kalitimsal olarak gelen dirtlleri, icguduleri, cinsel
egilimleri, bastinlmis karmasalar, istekleri, duygulari, coskular
ve bunlarla siki sikiya bagli olan dustnceleri, hareketleri, dav-
raniglar Ustbenligi araciligiyla bastirmaya, denetlemeye, en-
nellemeye, onlemeye calisir. Yas ilerledikge ilkel benligin itici
guctne karsi Ustbenligin engelleyici, onleyici baskisi artar.

Anne, baba ve gevre, kiiltlrel ve toplumsal durumlarina

ve duzeylerine gére, nazar boncugu, masallah takilariyla; ku-
lak memesini gekme, tahtaya vurma gibi hareketleriyle; cadila-
i, devleri, cinleri, perileri, kétl ruhlar igceren masallariyla ortak
bilingte ve biling diginda yer alan ilk ve ilkel korkulari bilerek ya
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da bilmeden cocuga aktaririar. Boylece surekli olarak bask| al-
tinda tutulan, denetlenen, engellenen, onlenen ilkel benlige
iliskin gleler dinsel-blyusel ozelliklere burtinar. Cocuk blyU-
yip gelistikge bu dinsel-buyusel glic de gelisir, bicimlenir,&
renklenir. insana her tiirlii davranigi, eylemi yaptiran, onu yo-
nelten, yonlendiren, olaganustu dinsel-blyusel g olur. Kigi
bu glicten ve onun yaptinmlarindan korkar. Bu korkusunu
azaltmak, gidermek igin ilk ve ilkel insan davramslarina bagvu-
rur. |

SAVUNMA DUZENLERIYLE BiCiM DEGISTIREN
KiSILiIK OZELLIKLERI

Bu dinsel-buiylisel glcun yarattigl korkuya ve kaygiya
karsi savunma dizenleri olusur. Bu diizenler, bir yandan benli-
gi kayg! ve korkunun zararlarindan korurken, Ote yandan obse-
sif-kompulsif nevroza yatkin kisilik yapisini gelistirip bicimlendi-
rir, hastalikla ilgili tirlii belirtileri, yakinmalari ortaya cikarir.

Bastirma, gerileme, gergeklerden kagma, ikidegerlilik,
simgelestirme, tepki olusturma, gercekleri carpitma, karsi sal-
din, diglagtirma, yalitma, yapip bozma ilk planda yer alan sa-
vunma dizenleri arasindadir. |

Bastirma dizeniyle kaygi ve korku yaratan durumilar bas-
tirthr, biling disina itilir. Bastinlan kayg! ve korkunun tasidigl
ruhsal glic gerilemeye yol agar. Boylece Insan gerceklerden
kagmak icin ¢ocukluk ¢aginda saplanip takildigi doneme geri:
déner. Bu dénemin 6zellikleri ya ayni bigimde ya da bicim de-
gistirerek, simgeleserek biling alanina girer. |

Saplanti ve takintilara bagl olarak asiri dizenlilik, temiz-
lik, titizlik, inatgilik, kararsizlik, Kizgin, ofkeli, pis, cimri olma gi-
bi kigilik yapisina iligkin belirtiler ya da bunlarin degisik simge-
leri ortaya gikar.

ikidegerlilik insanin bitin duygularinda, distncelerinde,
davranislarinda, tutumlarinda, eylemlerinde, dogru-hatali, gu-
zel-girkin, kotu-iyi, tam-eksik, olumlu-olumsuz, arasinda boca-
lamasina, gidip gelmesine, geliskiye digmesine, surtismesine,

A
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kararsiz kalmasina yol agar. Kanimca ikidegerlilik en iyi su
climleyle tanimlanir: «Seninle de, sensiz de yagayamam.»

Tepki ya da karsit tepki olusturma dlizeniyle ilkel benlik-
ien kaynaklanan ve biling diginda yer alan, baski altinda tutu-
lan. denetlenen durtiilerin karsiti olusturularak benligin bunia-
rin kaygisindan kurtulmasi saglanir. Asiri korku yurekli davra-
nislara; kizginlik, 6fke, kin, nefret gibi duygular ince, kibar, za-
if hareketlere; cimrilik agikellilige; pislik temizlik ve titizlige do-
niistir. Gergekte bu dénusme bir gorunttdur. Bu goruntunun
altinda yine korku, kizginlik, 6fke, kin, nefret gibi duygular,
cimrilik ve pislik yatar. Davranislart yine bunlar yonlendirir.

Gergekleri carpitma dizeni, kaygl yaratan, rahatsiz edici
gercekler karsisinda hastamin kendi ¢ikarina, yararina uygun
olanlari se¢mesine ya da kendine uygun bigimde algilayip yo-
rumlamasina yol acar. Karsi saldin ve diglastirma bicimindeki
savunma diizenlerinde, ilkel benlikten kaynaklanan durtuler,
kaygl, korku, kizginlik, 6fke gibi duygular ve cogkular acikca
ya da sozsliz davranislarla, hareketlerle diga vurulur.

Benlikte kabul gormeyen, onaylanmayan, durtd, ilgi, istek
ve duygular, asiri, ahlake, dirdist, bagnaz, baskici davranis ve
tutumlara dénusdur. |

TABULAR VE TORENLERLE DOLU BIiR DUNYA

Yalitma diizeniyle, duygusal baglantilarin yarattigi kaygi
ve korkudan kurtulmak icin bu tip baglantilarin, ilgilerin, iligkile-
rin denetim altinda tutulmasina galisilir. Agiri engelleme, onle-
me cabalariyla gevreyle iligkiler sinirlanir. Bu durum insani yal-
nizliga iter. Yalnizliktan kurtulmak igin yeniden bu duzene bas-
vurulur. Bu diizenle birlikte islerlik kazanan yer degistirmeyle
kaygilar, korkular ilkel benlikte yer alan, ilk insandan beri ortak
biling disinda bulunan biylnin etkisine girer. Blyuden kurtul-
mak icin bireysel ya da ortak hareketlerden olugan térenler
baglar. Yalitma diizeniyle dokunma tabusu arasinda baglanti
vardir. Dokunmadan korkup kacan insan yalitmayla gevreden,
liskilerden uzaklasir.

Yapip bozma, obsesif-kompulsif nevroza yatkin kisilik ya-
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pisinda etkili olan ve sik gorulen savunma diizenlerinden biri-

dir. Yapip bozmaya eslik eden dinsel-bliylisel hareketler, t6-
renler, bir yandan benligi kaygidan korumayi saglarken, ote
yandan bunun karsiti olarak insanin kendisini cezalandirmasi,
suclamasi amacina yonelik hareketleri, térenleri de icerir. Bdy-

lece insan bir yandan kaygidan kurtulmak, dte yandan hatali;
¢irkin, kotl, eksik, olumsuz bir davranis nedeniyle kendisini ce-

zalandirmak, suglamak igin yaptiklarini bozar. Bozduklarini ye-
niden yapmaya calisir. Igine distugu kisir déngiiden, Uretim-
siz, verimsiz, tekdlize yasamdan kurtaramaz kendini.

Yapip bozma dizeni, ilkel benligin cok derinlerindeki ruh-

sal-cinsel gelismenin ilk dénemlerinde yer alan duirtilere, istek-
lere kadar ulasabilir. O donemde yapilan ya da yapildigi sani-
lan bir eylemin tersini yaparak ya da onu yapilmamis sayarak
kaygidan kurtulmayayonelik bir diizen olmasina karsin, kaygi
ve korkuyu arttirir.

Daha once de beiiruiﬁim gibi, obsesif-kompulsif nevrozla- }
ra yatkin olanlarda ortaya ¢ikan savunma dutzenleri, ilkel ben-

likten kaynaklanan ve biling disinda yer alan dirtilerin, icgiidii-

lerin, cinsel duygularin, ilkel duygu ve coskularin, karmasala-

rin, saldirganligin biling diizeyine gikmasina, kisiyi egemenligi
altina almasina engel olur. Bdyle olmasaydi durtllerini, icgu-
ddlerini oldugu gibi ortaya koyan, duygularini, coskularini de-

netleyemeyen saldirgan bir insan ortaya ¢ikardi. Bagka bir de-

yigle, bu insanlar ruh hastasi olurlardi. [ste savunma diizenleri

ruh hastaligini 6nlemeyi saglamaktadir. Ancak bunun karsili-

ginda bu kisiler ilk ve ilkel insanlarin dinsel-bliytsel yasantisini

tabularla dolu dunyasinda surddrurler. Boylece tabularinin tut-
sagi olan bu insanlar yasaklarla kugatilmis olarak yasarlar. Ya-
saklardan kaynaklanan ilke ve kurallari benimser, bunlara bo- =

yun egerler. Yasaklarin dinsel-biytisel gticiine inanirlar. Tim
yasamlarini buna gore diuzenlerler,

PSIKANALIZ YONTEMIYLE TEDAVi NASIL OLUR?

Gozumleyici ruhsal tedavilerin basinda psikanaliz vardir. L
Bu yontemin temeli, bastinimis, bilin¢g disina itilmis durttlerin,
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ruhsal glglerin, karmasalarin bilingli duruma getirilerek «ben-
lik» tarafindan kabul edilmesine, benimsenmesine dayanir.
Bunu saglamak i¢in serbest ¢agrigim, riyalarin yorumlanmasi,
dil strgmeleri, unutulmus ya da hatah olarak kullaniimig soz-
cukler ve hareketlerden yararlanilarak hastaya gecmis yasanti-
larindaki duygulanim, cosku ve karmasalar hatirlatilir.

. Bu tir tedavinin temel ilkelerinden biri olan hastayla he-
kim arasindaki duygu ahsverisine «transfer» (aktanm) denir.
Butin ruhsal tedavilerde oldugu gibi, ¢ézumleyici tedavilerde
de bir sinir ve olcl icinde hastayla hekim arasinda duygu alig-
vefisi gereklidir. Boylece hasta, hekim kargisinda, gocukluk ve
ilk genclik doneminde annesi, babasi ve cevresindeki yakinla-
rina besledigi duygular ve coskulari dile getiren bir davranig
gosterebilir. Gegmiginde kendisini etkileyen kisiler kargisindaki
duygularini hekime aktarir. Bunlar arasinda Iigi, sevgl, saygi
gibi olumlu duygular olabileceqi gibi, kin, nefret, ofke gibi olum-
suz duygular da bulunabilir.

Hekime karsi, hastanin bilingdisi yasantilarindan kaynak-
lanan bu tir duygularin strekli olmasi, «transfer nevrozu» de-
nilen bir durumun dogmasina yol agar. Hekimin gérevi, bu du-
rumu asip kendisinde odaklagan duygulardan yararlanarak
hastaya kendi gercegini gostermek ve onu bilingli kilmaktir. Ki-
mi kez sozkonusu edilen transfer nevrozu asilamaz. Boylece
bir direng ortaya ¢ikar. Kimi kez de tedaviyi yuriten kiside has-
taya karsi olumlu ya da olumsuz duygularin agir bastigi «karsi
transfer» olusur. Her iki durumda da tedavinin kesilmesi ya da
baska bir kigi tarafindan strdirilmesi diusunulmelidir. o

Yararli sinir ve ol¢u icinde gergeklesen duygu alisverisi
suresinde, hasta ge¢misteki nesnel iligkilerini yeniden yasar;
takintilarini, baglantilarini, bastiriimis duygu ve dusuncelerini,
ruhsal karmasalarini, gercege uymayan fantazilerini anlar. _Q_a-
tismalar karsisinda dustigi kaygiyi, bunlardan kurtulmak igin
basvurdugu savunma dizenlerini tanir. Ruhsal yakinmalarina
neden olan olumsuz savunma dizenlerinden kurtulup olumiu
savunma duizenlerini kullanmayi 6grenir. Boylece kendisini da-
ha iyi degerlendirip iligkilerini buna gdre dizenler. Tek cumley-
le, cozUumleyici ruhsal tedavi kisiyi ¢gocukluk donemindeki duy-
gusal takintilardan kurtarip olgunlastirmayt amaclar.
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Bu tiir tedavide kisiligin gelismesi, olgunlasmasi, yeniden
yapilanmas! amagclandigindan, yeterli benlik glicinun bulun-/
mas! gereklidir. Béyle olmazsa, bastinilmis duygu ve dusuncef
lerin biling alanina gelmesiyle hasta icin yeni ¢atigma ve kaygl
durumlari ortaya gikar.

neysel olarak incelenen ik kosullama turu oldugu icin klasik
kosullama adini almistir. s

Yiyecegin sindiriimesinde salyanin .ru!upu inceleyen Pav-
ov, deney hayvani olan kopeklerde etin agza alinmasindan
6nce salyanin salgilanmaya basladigini gormus, dogal bir tep-
ke olan salya salgisinin, ancak etin agza alinmasindan sonra
baslamasi gerektigini dugtnerek kosullu tepke ¢aligmalarina
baslamistir. Bir kopegin agzina et par¢as! konunca tukurdk
salgisinin baslamasi ve artmasl, dogustan var::}lan, dogal, ko-
sulsuz bir tepkedir. Ayn) tur uyarana kars! daima ayni cevap
alinir. Kosulsuz tepkeye neden olan uyarandan, ornegin kope-
(e et parcasi verilmeden once verilen 1s1k ya da ses uyaranla-
finin bir siire tekrarlanmasi sonucu, képekte et par¢asi olma-

dan da 1sik ya da ses uyarani salgiya yc::l acar. Ve
Paviov deneyleri sonucu su 6nemli kavramiars gelistirmis-

DAVRANISCILIK: UYARAN-TEPKI OGRETISI f
)

Guntmizde genel kaygi ve panik bozuklugunun, fobik ve
obsesif-kompulsif nevrozlarin nedenlerine ve olugumiarina ilig:
kin en gegerli ve tutarh ruhbilim 6gretileri davranig¢iliga (behas
viorism) dayanmaktadir. Davranisg! gorusler ve ogretiler, bes
densel-ruhsal iliskiyi, iletisim ve etkilesimi agikliga kavustura:
cak arastirmalara, galismalara, deneylere, gozlemlere olanak
saglamakta, bedensel-ruhsal bitinligu anlamamiza, ogrens
memize yarayacak bilgi birikimini toplama sansini vermektedir:

Bilindigi gibi, davramis¢! gorusler, duyular ve biligsel iglev-
ler gibi ruhsal yap: ve islevler tzerinde durmazlar. Ancak gozie
gortlebilen, dlcllebilen davraniglar aragtirma, ¢alisma, incele
me alani icine alirlar. Baska bir deyisle, davranis¢i ogretiler;
uyaranlarin organizmada yarattigi tepkiyi incelerler. Bu nedens
le davranisci goriislere, uyaran-tepki (stimulus-response) 0g=
retileri adi da verilir. ' '

Bu akimin dnctileri, F. Pavlov (1849-1936), J. Watson
(1878-1958) ve B. F. Skinner'dir (1904...). §

Davranisgi ogretiler, arastirmalar ve arastirmalarin uygus
lamaya aktariimasinda ¢ alanda toplanir: |

lir:

* Kosulsuz Tepki (Unconditioned Response): Kogul
lamadan onceki uyarana kars! verilen cevap, olusturulan
tepkidir; tlkuruk salgisi gibi. P _

» Kosulsuz Uyarici (Unconditioned Stimulus): Kosul-
suz cevaba, tepKiye yol agan uyarlcu_r::hr;_ et par¢asi gibi.

 Kosullama Uyaricisi (Conditioning Stimulus): Ko-
sullu cevabi, tepkiyi olusturmak igin kullanilan uyaricidir,

cingirak, zil sesi ya da 1gik kaynag! gibi.

UYARANLARIN ENGELLENMESI VE GENELLENMESI

* Kosullu tepke (sarth refleks)
* Hayvan davraniglarinin arastiriimasi
* Ogrenilmis davramiglar

Beyin kabugunda gevreden gelen uyaranin yarattigl tepki
yaninda, uyarana kargt engelleme de sozkonusudur. Engelle-
me, kosullu tepkelerin sagladigl davranis kaliplarinin depolan-
masini, yerlesmesini 6nledigi gibi, kKimi kez yerlegmis tepkele-
in de ortadan kalkmasina, silinmesine yol acar. Ornegin, hay-
vanda tiikirik salgisi istkla kosullu tepke durumuna g__ettnldlk—
len sonra Isik yerine ses verilirse, bir sure sonra tukUruk salgt-
s1 durur. Boylece kosullanmayi saglayan uyaranin kosullu tep-
ke yaratma giicii, distan gelen ses uyarani tarafindan engel-

Bilindigi gibi, kosullu tepkeler ilk kez Pavlov, daha sonral
Bechterev tarafindan bulunmus, gelistirimis ve uygulama ala=
nina sokulmustur.

Pavlov tarafindan gelistirilen kosullama (sartlama), de=
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it'in korkup geriye cekilmesi saglanmig, bu islem birgok kez
Wkrarlanmistir. BOylece beyaz fareden korkmayi kosullu bir
Ipke durumuna getiren Albert'in daha énce korku uyandirma-
in beyaz tavsan gosterildiginde de korkup uzaklastigi sap-
inmistir. Bu deney, korku biciminde kosullu cevap uyanacagi-
|, bunun genellesebilecegini, korkuya karsi kagma biciminde
ipkinin ortaya ¢ikabilecegini gostermektedir. Nitekim Albert
yaz fareye kargl olusan korku bigimindeki kngullanmg ve
licma tepkisini genellestirerek baska beyaz nesnelere, érne-

h beyaz sakallilara karsi da gostermistir.

lenmis olur. Kosullu tepkeleri engelleyen uyaraniar icten de g
lir. Pekistirilmeyen, zaman zaman kosullu uyaran verilerek y
nilenmeyen kosullu tepkeler bir siire sonra séner. Sonmell
kaybolma, silinme siireci degildir. S6nmus bir Kosullu tep 4
davranig kalibi, uygun bir uyaran kKarsisinda yeniden ortaya
Kar.

Nitelik ve nicelik bakimindan belirli bir uyarana, Igjga
da sese kosullanmis bir hayvan, bu uyaraniarin belirli ginif
icinde olan degismelerine Kargt yine ayni kosullu tepkeyi, di
ranig kalibini gdsterir. Kirmizi 1siga kosullanmis hayvan, bey
ISIk verilince de tlkuriik salgilar. Buna uyaranlarin g,éne_ll
mesi adi verilir. Ancak hayvan nitelik ve nicelik bakimindan ¢
ha sinirli uyaranlara kosullanirsa genelleme olmaz. Uyaral
siniri genisledikce hayvanin davranist bozulur. Uyaranlaring
nellenmesi, gevreye iliskin bilgilerin alinip saklanmasini, dej
lanmasini ve uygun uyaranlara gére kullaniimasini saglar,
depolama beyin kabugunda bulunan secici merkezlerde oluf

DIMSEL KOSULLANMA

Ogrenmede, klasik kosullama yéntemlerinden esinlene-
ik Skinner tarafindan gelistirilmis olan edimsel kosullama (op-
brant conditioning) deneylerinden elde edilen verilerden olu-
i kuramlardan da yararianiimigtir. Edimsel kogullama, Gduil-
ndirmeye ya da cezalandirma yoluyla organizmaya davranis
Jretmektir. Boylece organizma édule ulagn‘]ak ya da cezadan
¢mak i¢in yeni davranislar égrenir, bilgisini arttirir. 1

Edimsel davranig deneylerinde Skinner'in olusturdugu
limsel kutu kullanilir. Bu kutuda bir ya da daha cok sayida
inivela ya da pedal, bir ya da birkag 1sik kaynagi, su ve yiye-
Wi kabi, elektrik soku uygulamasina elverisli 1zgara blglmlnd_e
il taban vardir. Bu kutunun igine konulan bir fare, }'EF&HHCI bir
llamda oldugu igin once korkar, kutuya alistikca turli davra-
Ijlar yapar, rastlanti olarak manivela ya da pedala bqs_mqa
lluya dusen yiyecekle farenin bir davranisi odullendirilmis
ilir. Fare elde ettigi bu ilk yiyecekle uyarilir. Achgini glderrr_l_ek
I daha buyuk bir ¢abayla gevreyi arastirmaya baglar. Dért,
) tekrardan sonra manivelaya ya da pedala basinca yiyece-
I geldigini anlamaya baslar, kosullanir, Rastlanti sonucu yi-
icek elde ederek odullenen ve haz duyan fare, bu deneyler-
N sonra besinini saglamak i¢in gerekli olan davranigi 6gren-
i olur. Besin ya da su gereksinimi saglamak i¢in ¢abalayan
II0, elektrik akimi ya da sicak bir cisimle karsilanirsa canl ya-
Il. Besine ya da suya baska yollardan ulasmayi dener. Gérii-

KAGCMA DAVRANISININ OLUSMASI

Uyaranlara karsi kagma, Kaginma bigiminde de ceva _
rilebilir. Ancak bu tir kosullanmanin olmasi ve kacma bicir
de davranis kalibinin kullaniimasi iIcin, dogal tepkeyle uya
arasina olumsuz bir etkinin, korkunun girmesi gereklidir. At
elini stiren gocuk aci duyar, korkar, elini ¢eker. Bir daha até
el uzatmaz. Zamanla bir tek ateg uyaranini genisletip elinil
tun atesli ve sicak nesnelerden kagirarak, yasam icin gef
ve onemli bir davranisi ogrenmis, bilgiyi depolamis olur.
sekilde evdeki kedi ya da képegi severken eli tirmalanan
cocukta bu hayvanlara karsi korku ve bunun sonucu kacma
¢iminde bir kogullanma ortaya cikar. -

Watson'un 11 aylik Albert adl) ¢ocukla yaptigi deney |
ku kosullanmasi icin iyi bir érnektir: Deneyin basinda Alb@
beyaz bir tavsan gésterilmis, Albert seving gosterisinde bull
mug, oksamak istemis, tavsandan korkmamigtir. Daha s@
Albert'e beyaz bir fare gésterilirken siddetli bir gurdltGyle
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IGyor ki, ﬁdﬁl!endirrne ve cezalandirma bir davranisin kazan.t |
masi ve pekismesinde énemli rol Oynamaktadir. Organizma
geligtikce 6dul ve cezanin niteligi degisir. -

Thorndkiye'ye gére, organizmada hos izlenim birakan,
haz uyandiran, birbirleriyle baglantisi olan, gelisme saglayan
ve tekrarlanan davraniglar ¢cabuk ve kolay égrenilir.

Davranis¢i yaklagimiar, 6zellikle depresyonlarin, fobilerin,
obsesif-kompulsif nevrozlarin olugsmasina agiklik getirmis, si-
zofreninin olusmasina da degisik bakis agisi kazandirmistir.

1975 yilinda Seligman depresyonlar, kaygi ve panik bo-
zukluklarina, fobik ve obsesif-kompulsif nevrozlar «ogrenilmis
garesizlik modeli»yle agiklamigtir. Bu agiklama képeklerde ya-
pilan laboratuvar deneylerine dayanir. Bu deneyler iki agama-
da gergeklesmistir. Birinci agamada kdpege elektrik soku gibi
hog olmayan uyarici verilmig, hayvanin bu uyarandan kacmasi
engellenmistir. |

lkinci asamada, kdpege yeniden hos olmayan uyaran ve-
rimig, yine hayvanin bu uyarandan kagmasi engellenmistir.

Uglincli asamada hayvanin nahos uyarandan kagmasi
beklendigi halde, hayvanin kagma ve kurtulma davranisi yap-
madig: gozlenmigtir. Onceki deneyde aci veren uyarani denet-
leyemeyen ya da kacamayan hayvan, ¢aresiz oldugunu ogren-
migtir. Seligman bu deneysel gozlemlere dayanarak, insandaki
depresyoniarin ve panik bozukluklarinin, fobik ve obsesif-kom-
pulsif nevrozlarin da temelde bir 6grenilmis caresizlik durumu
oldugunu ileri stirmustr,

Abramson, Seligman ve Teasdale (1978) kurami yeniden
ele almiglardir. Abramson ve calisma arkadaslari, bu tip bo-
zukluk gosteren bireylerin istenmeyen, olumsuz olaylari kendi
icsel, dengeli ve butlinsel niteliklerine atifta bulunarak acikla-
diklarini, bunun sonucunda da disuk kisilik degeri (0zsayql)
ve caresizlikle kargilastiklarini belirtmislerdir. Bu gercevede, is-
lenen olumiu olaylan dissal, dengesiz ve belirli olaylara atifta
bulunarak agiklama egiliminde olduklari (izerinde durulmustur.
Diger bir deyisle, eger kisi basarisizigini kendindeki icsel, ol-
dukca dengeli ve butlinsel nedenlere bagliyorsa, yani olaylari
kendinin denetleyemeyecegini disiiniirse depresyon, kaygi ve
panik bozuklugu, fobik ve obsesif-kompulsif nevroz olasiligi
yuksektir.

Klasik ve edimsel kosullama kuramlarindan yararlanan
Bandura, kaygi ve panik bozuklukiarinin, fobik ve obsesif-kom-

ACIK YA DA KAPALI TEPKILER
/ A

Temelde Paviov'un klasik kosullama 6gretisine dayananj
Dashiel, Weber ve Wundt'un gérislerinden yararlanan davra
nis¢i ruhbilim Ggretisinde, uyaran-tepki iliskisi Gzerinde durul
mus, i¢ ve dis ortamdan gelen ve organizmay etkileyen uyal
ranlarin niteligi ve niceligiyle bunlara karsi olusan tepkinin nite
ligi ve niceligi aragtirilmistir. Organizmaya gelen ve davranisia
uzerinde etkili olan uyaranlar karsisinda olusan tepkide, orga
nizmanin gelisme duzeyi ve bilgi birikiminin nemli rolii oldudgt
kabul edilmistir. Béylece organizma kendisinden kaynaklanaf
degisik nedenlerin etkisi altinda uyum saglama ya da kacmé
bigiminde olusan davranisi, agik (overt) ya da kapali (covert
tepkilerle ortaya koyar. Konugma gibi s6zli ve mimik, jest, ha
reket gibi sozsiiz iletiler baskalan tarafindan algilanip gézie
nen acik tepkilerdir. Elem, endise, kaygi, korku. kizginlk, 6fke
lgi, nese, seving, sevgi gibi duyqularin alaninda olan i¢ yasan
tilar, bagkalar tarafindan algilanip gozlenemeyen kapali tepki
ler sayilir.
Sonug olarak, disardan gelen uyarana kargi organizmads
olusan tepki, uyaranin niceligi ve niteligi yaninda, dogustan ge
len ve sonradan olusan, beyin kabugunda depo edilen davra
nig kaliplarina, bilgi birikimine gore bigimlenir. !

«OGRENILMIS CARESIZLiK MODELi,

i Thorndkiye'nin 6grenme Kuramina gére 6grenme, merke
Zl sinir sisteminde uyaranla tepki arasinda kurulan baglant
olarak tanimlanmistir. Organizma gelistikce sinir sistemind
Kurulan baglantilarin sayisi artar, 0grenmenin siniri genisler
bilgi birikimi ¢ogalir. '-
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pulsif nevrozlarin hatali, ¢irkin, kotu, eksik, olumsuz, 6grenme-
ler sonucu ortaya ¢iktig: gorusunu dne slrmuistiir.

DAVRANIS TEDAVISI

Davranig tedavisinin (behavior ther temeli Paviov
kosullu tepkelerine ve ogrenmeye dayaar??r"? Bu tur tid';):i;g:
davranigi olusturan etkenler (izerinde durulmadan, dogrudan
dogruya dayramgrn kendisi ele alinir, Kisi ve toplum agisindan
dyumsuz gorulen davraniglar séndiriilerek. yeniden kosullan-
d!fma yoluyla uyumlu davraniglarin ortaya ¢lkmasina calisilir,
E!ﬂylece_kgynaga ne olursa olsun, Kisinin yakinmalarina yol
acan belirtiler ya da uyumu bozan davranislar ortadan kalkin-
ca, denge ve dlzen saglanir. Bu tir tedavide hastanin etkin bi-
¢imde katkisi gereklidir. Hasta, tedaviyi stirdlren kisinin éneri- -
lerine uymak ve bunlar asdama asama gerceklestirmek zorun-
dadir. Yoksa tedaviden sonu¢ almak olanaksizlasir,
> vza\ftrﬁ:ng tetr:iavLsi, 5??( yirmi yilda 6nemli agamalar yap-"

gitlikge artan hastalik grupl g1 ka-
el C gruplarinda uygulama olanagi ka

Baglangicta daha ¢ok fobilerle birlikte sikon |
kullanilan davranis tedavisi. zamanla nbsesif—?mmpuelgi?égﬁi |
quqlar. hatta depresyonlar, psikozlarda da uygulanmis, bircok,
yontem ve teknik gelistirilmistir. Bunlar arasinda sistematik du-
yarsizlagtirma ve Ustline gitme en 6nemilileri olup, glnlitk uy-
gulamada siklikla kullaniimaktadir.

SISTEMATIK DUYARSIZLASTIRMA

Sistematik duyarsizlastirma (systematic desensitization !
: i IZafion
yontemi ilk olarak Wolpe tarafindan tanimlanmis, uygulameji"-
yollari, yéntemleri belirlenmistir.

Bu tedaviye baglamadan énce hasta
3 ya gevseme ve ra-
hatlama yollari, yéntemleri Ogretilir, o i
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Hastadan, kendisine kayg: ve korku veren durumlar, kisi-
leri, nesneleri, olaylari, algilari saptamasi, incelemesi, tasarla-
masi istenir. Amag, Kisiye kaygi ve korku veren nesneleri, kisi-
leri, durumlari saptadiktan sonra, 6nce imgeleme ve tasarlama
yoluyla, sonra yavag yavag sézkonusu durum, Kisi, nesne, olay
ve algilarla hastayi karsilastirip ortaya cikan asirn duygulanim
ve coskuyu séndirmektir.

Bunu saglamak amaciyla hastayla yapilan konusmalar si-
rasinda onda kaygi ve korku yaratan durumlar, kisiler, nesne-
ler, olaylar saptanip listesi yapilir. Listede yer alan nesneler ya
da durumlar en zayiftan en gugllye, baska bir deyisle, en az
kaygl ve korku yaratandan en ¢ok yaratana dogru siralanir.
Tedaviyi surduren kisi, hastadan en az kaygi ya da korku yara-
tan nesneyi ya da durumu dasunmesini, tasarlamasini ister.
Bu slre iginde hastanin rahat ve gevsek olmasini sdyler.

Hasta bu tasarlamayi rahat olarak basarir, korku ve pani-
ge kapilmazsa, listede ikinci sirada yer alanlarin tasarimi iste-
nir. Bu sure icinde hasta kaygi duyar, korku ve panige kapilir-
sa, tedaviye yeniden baglanir. Hastanin kaygi ve korkudan
kurtulmasina kadar tasarlamalar listedeki siraya gore strdirt-
lir. Boylece hasta onceleri kaygi ve korku duydugu durum, ki-
$i, nesne ve olaylara karg! duyarsiz olur. Baska bir anlatimla,
hasta bu bicimde gelistirilen karsit kosullanmayla kendisini te-
dirgin eden hatall kosullanmalari séndirmus olur. Kimi kez bu
tir kogullanmayi kolaylagtirmak amaciyla az miktarda yatistiri-
¢l ilag da kullanilabilir. :

Duyarsizlastirma i¢in tasarlama yapilabilecegi gibi, kaygl
ve korku veren nesne ve durumun resminden, filminden, hatta
kendinden de yararlanilabilir. Ornegin, képekten korkan hasta-
ya once insanlarla birarada en sevimli képek resimleri gosteri-
lir, Zamanla resimlerdeki insanlar azalir, képekler cogalir ve
buyur. Bunlar kargisinda rahat kalabilen hastaya daha sonra
daha buylk kdpek resimleri seyrettirilir. En sonunda buyik ve
saldirgan kdopeklerin resmi gosterilir. Boylece hasta kendisine
kaygl ve korku veren nesneye alismis olur. Ayni tedavi slaytla,
filmle, videoyla, hatta olanaklar elverdigince képekle bile yapi-
[abilir.

Duyarsizlastirma yontemi, dgrenildikten sonra insanin
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kendi bagina da strdirebilecegi bir tedavi yoludur. Uyumsus
davraniglar yerine uyumlu davranislar koyma yéntemlerinde
biri de 6zendirmedir. Burada tedaviyi siirdiiren kisi hastay: bil
davranisa 6zendirir ve karsiliginda édtillendirme yapar. Dz r
¢ok cocuklarda ve uzun strmus ruh hastaliklarinda uygulanar
bu yontemle hastalara yeni ve olumlu davranislar kazandirila
bilir. Ornegin, cocugun en ¢ok ilgi ve sevgi duydugu nesneld
ve durumlar saptanarak olumiu bir davranisi yaptigi ya d
olumsuz davranisi yapmadigi durumlarda édiillendiriieced
sfiylenir. Boylece cocuk bir davranigi yapip yapmamay égre
nir. |

Frankl tarafindan ortaya atilan bu tedavi yonteminin temeli,
kayaiy! doguran kosullari olusturup korkuyu, panik nobetini or-
taya ¢ikarmaya dayanir. Bagka bir deyigle, korkudan kagma
yerine, korkunun Ustiine gitme yontemidir.

Bilindigi gibi, panik nobetleri geg¢iren hastalar strekli ola-
rak olast nobetin endisesi, kaygisi, korkusu altinda yasarlar,
yani panik nébetinin tutsagt olurlar. Oysa hasta korkuyu, panik
nébetini yasamay isterse, ndbeti tasarlamaya caligirsa nobe-
tin gelmedigini gorip, guvenini arttirir.

Bu yontemin uygulanmast daha ¢ok agorafobik hastalar-
da iyi sonug verir. Korkunun istenildigi, tasarlandigi an gelme-
digini gbéren hasta, birdenbire ortaya gikan korkuyu istedigi ve
lasarlamalariyla asacagina, korku ve panik nobeti sirasinda
kot bir sey olmayacagina inanir. Artan glven duygusuyla kor-
ku ve panik nobetiyle basetme yollarini, yontemlerini cabuk ve
kolay uygular.

___ Birey olarak etkinligi arttirmak igin kullanilan giriskenlik
egitimi, yeni davraniglar kazandirma ve kazanilmis olanlari bl
cimlendirme egitimi de davranis tedavisi icinde yer almaktadir

Davranis tedavisi aile tedavisiyle birlikte de kullanilir. Kis}
yi tedirgin eden ve yasanilan cevreden kaynaklanan davranig
lanin duzeltilmesi icin aile bireylerinden birine, birkagina ya d
hepsine uygulanabilir.

BILISSEL TEDAVI

Biligsel tedavi [cognitive therapy] ilk olarak Beck ve galis-
ma arkadaslan tarafindan ¢ozimleyici ve davraniggi tedavilere
karsi bir tepki olarak gelistiriimis ve depresyonlarin tedavisinde
kullaniimistir. Bu tedavinin amaci oncelikle dugtncede, zihinde
bilgiyle ilgili streglerde, baska bir deyisle, biliglerde degisiklik
yaparak davranis bozukluklarini, ruhsal bozukluk ve hastalikia-
r diizeltmek, hastalarin topluma uyumunu saglamaktir.

Bilindigi gibi, insanin ruhsal yapisi, duygulanim ve biligsel
alanlardan olusur. Bilissel alan biling, dikkat, algi, bellek, du-
stince, mantik gibi bilgiyle ilgili bilgi birikimini kapsar.

Biligsel tedaviyle ilgilenen kimi arastirici biligle, digtnce
ve zihinsel islevieri esaniamli olarak kullanirken, Kimisi biligi,
distince ve zihinsel iglevieri de igeren bir kavram olarak ele
alip degerlendirmistir.

Daha 6nce de belirttigim gibi, bilissel tedavi diginda kalan
ruhsal tedavi yontemlerinin hemen hepsi, gerek dayandiklar
ruhbilim Ggretileri, gerek uygulamalari bakimindan oncelikie
duygulanimi temel olarax almig, bu alanda denge ve duzeni

KACMAK YERINE USTUNE GITME

Ustlne gitme ya da ylzlestirme (exposure) adimi olan bl
tedavi yonteminde temel ilke kaygi ve korkudan kacmak yerl
ne, bu durumlarin Ustine gitmektir. Hastanin kaygisini arttiran
korku veren dis Grin( ya da gergek durumlarin, kisilerin, nes
nelerin, olaylarin, olgularin Ustline gidildiginde, hastanin kayg
ve korku sonucu kot bir durum olmayacagina inanmasi, b
durumu yasamasl giiven duygusunu arttirir. g

Ornek olarak, sokaga ¢ikinca kaygisi ve korkusu artan
panik nobetleri gegiren agorafobik hastaya giderek artan stire
ler icinde yainiz bagina sokaga ¢ikmasi énerilir. Hastalar bag
langicta bu tur dnerileri uygulamakta guglik cekerler. Ancak
Ihe}tfirnin destegi ve odullendirici davraniglan uygulamayi kolay
astirir, i

Aykiri, karsit, ters amaca yonelik lstiine gitme yontemlef
de vardir. Ilk kez 1980'li yillarda «paradoksal amag» adiyla
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saglayarak bilissel islevieri dizeltmeyi, davranisi degistirmeyi,
ruhsal bozukluk ve hastaliklari tedavi etmeyi amaclamiglardir.

Oysa biligsel tedavinin temel amaci, bilgiyle ilgili olan
alanda, dusuncede, zihinde biligleri dengeleyip duzelterek;
davranigi degistirmek, ruhsal bozukluk ve hastaliklari tedavi
etmektir. Bu tip tedaviyi uygulayaniarin kanisina gore bilislerin
dengelenip dizeltilmesi duygulanma, duygu durumuna yansi-
yarak davranisi degistirir, ruhsal bozukluk ve hastaliklar tedavi
eder. Baska bir deyisle, bilissel tedavide ilk hedef biligsel alan-
da denge, dlizen ve uyum saglamaktir. Bu durumun saglan-
masi davranisi bozan, ruhsal bozukluk ve hastaliklara neden’
olan 6Gteki 6gelerin de duzelmesine yol agar.

Bilissel tedavi uygulama alaninda saglkl bir iletisime, an-
lamaya, cozmeye, yorumlamaya, aciklamaya, tartismaya, has-
tayla birlikie olusturulan ilkelerin, kurallarin, varsayimlarin si-
nanmasina dayanir. Bunlara ek olarak ev odevleri verilir.

Davranigi tedaviyle birlikte uygulanan bilissel tedavide
hastaya, evde, isde, carsida, pazarda, dzetle icinde bulundu-
gu, yasadigl toplumsal ortamlarda yapmasi gereken davranig-
lar anlatilir, 6gretilir. Bunlarin uygulanip uygulanmadigi sina=
nir. Hastadan basarip basaramadigl davraniglarint yorumla-
masl, yazmasi istenir.

OBSESYON VE KOMPULSIYONLARIN SAGALTIMI

Daha dnce de belirttigim gibi, obsesif-kompulsif bozuk-
luklar genel olarak iki temel grup icinde toplanabilir. ‘

* Belirgin zorlayici hareketler (kompulsiyonlar) ol-
maksizin sadece saplantili, takintili (obsesif) distncelerin
bulunmasi [obsessional ruminations].

* Acik, belirgin zorlayici hareketlerle (kompulsiyon-
larla) birlikte olan saplantili, takintili (obsesif) dusuncele-
rin olmasi [obsessional ritualizing]. -'

Acik davranislar, bu arada zorunlu hareketler, kaygl du
zeyinin azaltiimasinda, benligin orselenmeden korunmasinda
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dnemli gorevler yuklenmistir. Bilindigi gibi, saplantih, takintil,
zorlayici disunceler, bu tip imgeler ve tasarlamalar asiri elem,
kaygl, korku ylkli duygusal kaynaklara dayanir. Bu elem, kay-
gi ve korku benlige zarar verir. Iste acik ya da ortulu davranis-
lar, zorunlu hareketler elem, kaygi, korku yukunun azalmasini,
bosalmasini, hafiflemesini saglar [neutralizing behavior]. Or-
nek olarak, kirden, pislikten, mikroptan korkan, elini u¢, bes,
on, yirmi kez yikayip sabunlayan bir hasta, bu saplantili, taki-
nakl, zorlu dusunceye engel olmak isterse kaygisi, korkusu
artar. Panik nébeti gecirecek duruma gelir. Kayg! ve korkuyu
azaltmak icin yeniden eline deterjan, sabun alir, muslugu agar,
elini yikamaya baslar. Bdylece obsesif duguncenin yarattigi
kaygly! kompulsiyonla azaltir.

Obsesif-kompulsif hastalarda bilissel tedaviye gegmeden
once, hasta degerlendirilmeli ve asagida belirtilen durumlar
saptanmalidir.

* Hastanin sorunlarini iceren bir liste olusturmak.

* Hastanin sorunlarinin ortaya gikmasini hazirlayan,
kolaylastiran, strduren etkenleri saptamak.

* Hastanin zeka duzeyinin, dusunce yapisinin, bilgi-
sinin, kaltdrintn ruhsal tedaviye uygun olup olmadigini
degerlendirmek.

* Tedaviyi baslatip surdurecek plan, program yap-
mak.

Degerlendirme asamasinin en 6nemli yonu, hastanin te
davi sirasinda ve disinda tedavi i¢in belirlenen ilkelere, kurallia-
ra, plan ve programa uyumunu iglemexktir.

Obsesif-kompulsif bozukluklarin biligsel tedavisinde, daha
once davrams tedavisinde sézkonusu edilen ustine gitme,
yuzlestirme tedavisi yaninda, cevabin, tepkinin engellenmesi
tekniklerinden yararlantlir.

Bu amagcla hastaya sirasiyla su islemler uygulanir:

* Daha once kaginilan, korkulan butin durumlarin,
kisilerin, nesnelerin, olaylarin, olgularin Ustine gitmek.
Bunlarla yuzlesmek.

* Glnlik yasantida, dusuncelerde, imgelerde, tasa-
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elinin kirlendigini, pislendigini distinen bir hastadan énce, kir-
den, pislikten korktugu butln durumiar imgelemesi, tasaria-
masi istenir. Daha sonra kendisini huzur iginde, rahat ve mutiu
bir ortamda, deniz kiyisinda, sevdigiyle birlikte sohbet ederken
imgelemesi, tasarlamasi onerilir.

Bu durum obsesif tasarimlar yerine huzur dolu, rahat,
mutlu tasarimlar gegene kadar surdurulur,

Bu tur imgeleme ve tasarlamalar 6nce hekimle birlikte
strdtirtlir. Hasta bunfar aliskanlik durumuna getirip, dgren-
dikten sonra, kendi basina uygulamaya baslar.

nmlarda kaygi ve korku yaratan butiin iletilerle, uyaranid

la ylizlesmek. Bunlarin Ustiune gitmek. |
° Acik ve Ortull butiin zorlayici hareketleri, dene

mek, engellemek, onlemek. i

ALISTIRMA VE MUTLULUK VEREN TASARIMLAR

Acik zorlayici hareketleri bulunmayan, ama saplantil 1

kinakh dustncesi olan hastalarin biligsel ve davranig¢l tedal
leri daha karisik ve zor yollara, ydntemlere gereksinim gostel

" Bu grupta yer alan obsesif distincelerin tedavisinde gen
olarak iki temel yéntemden yararlanihir. :

 Aliskanlik egitimi [hobituation training]
* Dusiince durdurulmasi [thought stopping]

Tedaviye &rtiilii davranislarin rolli, yeri ve 6nemi anat
rak baslanir. Hastaya endise, kaygi, korku veren, saplantiliy}
kinakli, zorlayici diisiincelere kargi dayanmasi, direnmesi, &
atilir, 6gretilir ve uygulanir. Ornek olarak hastadan endi§
kayg!, korku veren, saplantili, takinakli; zorlayici diistingel
yuksek sesle séylemesi, anlatmasi, tekrarlamasi, kagida e
masl, teybe kaydetmesi istenir. Yazmayi tekrarlamasi, tey
defalarca dinlemesi énerilir. Bunlari yaparken kaygi duzeyl
azaltan, diistiren zorlayici hareketlere engel olmasi, bunl
onlemesi 6gretilir. e

Dustincenin durdurulmas) amactyla hastadan saplantl
takinakl, zorlayic! diisiinceyi doguran, uyandiran, yasatand
rumlarin, kisilerin, nesnelerin, olaylarin, olgularin imgelenme
tasarlanmasi istenir. Bu durum saglandiktan sonra hastaya fi
zur, rahathik, mutluluk saglayan baska bir sahnenin, tablo 1|
imgelenmesine, tasarlanmasina gegmesi onerilir. -

Bu tlr imgeleme ve tasarlamalar once hekimle bir_li
stirdariiltr. Hasta bunlan aliskanlik durumuna getirip, 6gre
dikten sonra, kendi basina uygulamaya baglar. E

Ornek olarak, bir insana ya da nesneye dokundugunt
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~ Kaygi ve panik bozukluklarinda, fobik ve obsesif-kompul-
5if nevruzlaurldq sihirli bir tedavi yéntemi ve ¢ok etkili ilaglar soz
tonusu degildir. Bu tip hastalarda basarinin sirri hastanin iyi
anlagilip taninmasinda, bedensel, ruhsal belirti ve yakinmala-
In dogru, eksiksiz, saptanmasinda yatar.

Kaygi ve panik bozukluklarinin, fobik ve obsesif-kompulsif
neyruzianr} tedavisinde 6ncelikle psikotrop ilaclar kullanihr.
Psikotrop ilaglar éncelikle merkezi sinir sistemini etkileyen
\astalik nedeniyle bozulmus davraniglar ya bitiniyle ya be-
Irli bir ulr;u{:l% dizelten, hastanin i¢ ve dig dunyasiyla barisini,
vyumunu saglayan ilaglardir. Bu tir ilaglar Kigilige yeni beceri
yeti, yetenek katmaz. Kisilikte bulunan, ancak tiirlii nedenlerle
jozulmus, karigmig, hizlanmis ya da yavaglamis olan davra-
Islari, ruhsal yasami diizenler.

| Pmkutrup.ilagiann hepsi kaygi ve panik bozukluklarinda,
bbik ve obsesif-kompulsif nevroziarda ve bunlarin Uzerine or-
ya ¢ikan depresyonlarda kullanilabilir. Ancak bunlar arasinda
" etkili olanlar, 6zellikle panik bozukluklarinda, fobik ve obse-

I-kompulsif nevroziarda yaygin bicimde kullanilan antidepre-
anlar ve yatistiricilardir.

llagla Tedavi

Son yillarda kayg! ve panik bozuklukiari, fobik ve obsesi
kompulsif nevrozlarin tedavisine iligkin olanaklar artmis, 6ze
likle ila¢ tedavisinde blylk agamalar, gelismeler olmustur.

Gerek ilag, gerek ruhsal tedavi alaninda yapilan arasti
malar ve uygulamalar panik bozukluklari, nébetleri ve agoraf@
bi Uzerinde odaklagmistir.

Ozellikle panik bozukluklari ve nébetleri sirasinda yapila
uygulamalar, kullanilan ilaglar, hastaligin gelecegi ve gelisme
agisindan onem tasir. Bu sirada yapilan hatall uygulama ya ¢
ilag kullanimi, panik bozukluklarinin ve nébetlerinin sikhigini v
siddetini arttirabilir. -

Panik bozukluklarinda ve nébetlerinde kullamlan ilaclari
oncelikle baglangi¢c déneminde ortaya ¢ikan asiri endise, kay
g1, korku ve bunlaria birlikte gérllen bedensel belirtileri, yakif
malan denetim altina almasi, dizeltmesi beklenir. Bu gerce
lesemez ve panik nobeti baslarsa, ortaya ¢ikan bedensel, rul
sal belirti ve yakinmalarin bir an 6nce denetim altina girmes
silinmesi, bu asamada tedaviden beklenilen ilk ve énemli etk
dir.

Panik bozukluklarinda ve ndbetlerinde uygulanacak teds
vinin etkili olabilmesi dnce nedenlerin agikliga kavusmasing
ayirici taninin yapilmasina, taninin dogru ve eksiksiz konulmé

sina baghdir.

IEYINDE YAPI VE iSLEV BOZUKLUGU MU?

~ Basta tikler olmak Uzere istemdisi zorunlu hareketlerle
Irlikte saplanti ve takintiya yatkin kisilik yapisinin bulunmasi
U tip hastaliklarda beynin yapisal ve islevsel durumuna iligkir;
lastirmalarin yapilmasina yol acmistir.

Son on yil iginde, bu alanda 6zellikle tiklerle ilgili olarak
pilan arastirmalar artmig, bunlarin sonucunda, tikin nedenle-
arasinda kaltimla, beynin yapisal ve Iglevsel durumuyia iigili
an ve olmayan ézel ve 6zgiin etkenler saptanmustir.

Bu bulgularnin basinda tiklerde ve Gilles de la Tourette
listaliginda beyin kabugunda, ézellikle alin loplarinda gériilen
Iofi, azalma, erime, incelme, yozlagma; beyin bosluklarinda
lyume, genigsleme yer almaktadir. Benzer yapisal bozukluk
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kimi kayg! bozukluklarinda, panik ndbetlerinde, obsesif-koms
pulsif nevrozlarda da bulunmustur. Ancak bu bulgularin rasts
lanti olup olmadigina iligkin tartismalar sirmektedir. {

Elektroansefalografi (EEG) arastirmalar kaygt bozuklukss
larinda, panik nobetlerinde, obsesif-kompulsif nevroziarda hizil
frekansli, distik amplititili beta dalgalarinin EEG'ye egemen
oldugunu gostermektedir.

Uyku elektroansefalografisi incelemeleri, sozkonusu has
taliklarda hafif ve orta derinlikte uyku evrelerinin uzadiging
REM uykusunun sikhiginin ve stresinin arttigini ortaya koy
mustur.
Bu tip hastaliklarda son yillarda bilgisayarli beyin tomogs
rafisi, pozidron emisyon tomografisi, ultrasonograti, temograti;
bilgisayarl beyin géruintilemesi, manyetik cekirdek titresimi g#
bi ileri teknikle yapilan arastirmalar, beyin yapisina ve isleving
iliskin onemli bulgularin ortaya ¢ikmasini saglamistir. -

Bu tekniklerle yapilan ve birbirini izleyen arasgtirmalar, b
tip hastaliklarda, beyin kabugunun altinda bulunan bazal ganli
gonlar adindaki gri gekirdeklerin yer aldig| bolgede dzelliklé
kuyruklu cekirdek (nucleus caudatus), orbital grus ve mezolimt
bik sistemde yapisal degisiklik oldugunu gostermistir. Beynif
sag yanmkuresinde daha belirgin olan ve sik gordlen bu degi
siklik, s6zkonusu bélgelerde bulunan beyin dokusunun atrofi Si
azalmasi. erimesi, incelmesi, yozlagsmasi dogrultusundadir.

Obsesif-kompulsif hastaliklarda yapilan incelemeler, Kuys
ruklu cekirdek, orbital grus ve mezolimbik bolgede seker metd
bolizmasinin bozuldugunu ortaya koymustur. Daha ¢ok bu bal
gelerin seker tiketiminde azalma dogrultusunda olan bu bg
zukluk, bu bélgelerde bulunan kimyasal ileticilerin sozkonust
hastalikiarin ortaya cikmasindaki rolint gindeme getirmistir,

Eskiden beri kaygi bozukluklarinda, panik nobetlerinde
fobilerde. obsesif-kompulsif nevrozlarda kimyasal ileticilerdel
adrenalin ve noradrenalin diizeyinde artma oldugu kabul edit
mistir.
Son yillarda panik nébeti gecirenlerin limbik sistemlerind J'
yer alan hippokampus bolgesinde bulunan cekirdeklerde ad
renalin iceren hucrelerin iglevlerinde bozuklukiar saptanmishi
Arastirmalar, bu gekirdeklerdeki iglevsel bozuklugun kalitimig

i e

gectigini, 6zellikle beta adrenalin iceren alicilara iliskin asiri
duyarhlik oldugunu ortaya koymustur. |

Panik nébetlerinde, fobilerde, obsesif-kompulsif bozukiuk-
larda kullanilan antidepresan, yatistirici ve beta adrenalin blo-
ke edici ilaclarin sagladig) dizelme bu varsayimi dogrulamig
tr.

DAVRANISI ETKILEYEN MADDE: SEROTONIN

Son bir iki yil iginde yapilan aragtirmalar, daha once soz-
konusu edilen beyin kabugu altinda yer alan bolgelerde sero-
tonin sisteminin de rol oynadigl varsayimini guclendirmigtir.
Ozellikle obsesif-kompulsif bozukluklarda serotoninin geri alin-
masini engelleyen ilaglarin tedavide oynadigi olumiu rol bu
varsayimi gecerli kilmigtir.

Serotonin 1948 yilinda Page tarafindan dokulardan ve
oteki maddelerden ayrilip bulunmustur.

Bilindigi gibi, serotonin dogal ve yaygin olarak birgok
meyva ve sebzede vardir. Serotoninin on maddesi olan tripto-
fan besinlerle alinir. Triptofan proteinlerde bulunan onemli bir
amino asit olup organizmada yapilmadig i¢in disardan alinma-
31 gereklidir. Digardan alinan triptofan kanda ya proteiniere
bagli ya da serbest olarak bulunur.

Triptofanin beyin dokusuna gegmesi cevresel etkenlere
bagll olarak degisir. Ancak beyne gegen triptofan miktari be-
sinlerle alinan - miktarla dogru oranlidir; besinlerle alinan tripto-
tan miktari arttikca beyne gecen miktar artar, azaldikca azalir.

Cevrede bulunan serotonin beyne gegcmediginden, beyin-
de dogrudan dogruya triptofandan serotonin yapildigi kabul
edilmistir.

Triptofan, triptofan hidroksilaz enziminin etkisiyle 5-hid-
roksitriptofana déntisur. 5-hidroksitriptofan, amino asit dekar-
boksilaz enziminin etkisiyle serotonine [5-hidroksi triptamin]
[5HT] dénuslr. Bu streg iginde olugan serotonin, monoamino
oksidaz ve aldehid dehidrogenaz enziminin etkisiyle parcala-
nip serotoninin pargalanma urtnu olan 5-hidroksi-indol-asitlik
asite donusur.

— D95 _ Korkular/F: 15



nin rol oynadigi kabul edilen davranis bozukluklari, ruhsal bo-

Serotoninin bir bélimu beynin ortasinda pineal bezde bu- zukluk ve hastaliklar soyle siralanabilir:

lunan N-asetilaz enzimi etkisiyle N-asetil serotonine, daha son-
ra da S-hidroksi-indol-O-metil transferaz enzimi etkisiyle mela:
tonine dénlsip pineal bezde depo edilir.
Beyinde, serotoninin bulundugu bélgeleri séyle siralayabi-
liriz: Amigdal gekirdek, beyin sapt, hipotalamus, hippokampus,
korpus genikulatum lateral, mezansefal, pineal bez, priform ya-
p1, rafe cekirdegi, talamusun ézellikle medial cekirdegi.
Beyin kabugu ve beyincikte yukarida ad gegen bolgelere:
oranla daha az miktarda serotonin bulunur. J
Arastirmalar kesin olarak mezansefalden baglayan ve yu-
kari dogru yukselen, serotonin iceren yollarin bulundugunu,
ama inici yollarin kesin olarak saptanamadigini géstermistir.

- Duygulanim bozukluklari

- Obsesif-kompulsif nevrozlar

- Intihar davranisi

- Saldirgan davranislar

- Beslenme, yeme bozukluklar,

- Alkol bagimlilig

- Panik bozuklugu

- Mevsimlerle gelen duygulanim bozukluklar
- Dikkat azalmasiyla birlikte olan bozukluklar
- Cocuklarda gérilen hiperkinetik sendrom

- Cocukluk ¢caginda ortaya cikan ruh hastaliklar:
- Fenil keton(ri

- Down sendromunda [mongolizm] ortaya ¢ikan kas guct
azalmasi

- Orta yasta bunamayla ortaya cikan Alzheimer hastahgi

Genel kaygi ve panik bozuklukiarinda, fobik. obsesif-kom
pulsif nevrozlarda, serotonin eksikliginin bu fip davranis bozuk-
luklarina yol a¢tig varsayimi, Anafranilin tedavide kullaniima-
ya baglanmasi ve iyi sonuclar vermesiyle ortaya atiimistir. Bu
la¢ sinaptik aralikla serotoninin geri alinmasini bloke eder, en-

geller. Boylece bu araklikta bulunan serotonin duzeyini yiiksel-
fir.

DAVRANIS BOZUKLUKLARINA SEROTONIN EKSIKLiGI
NEDEN OLUYOR '

Serotoninin insanlarda ve hayvanlarda, davranis lzerin:
deki etkisi 1950'li yillardan beri bilinmekte ve o gunden glngs-
muze kadar yapilagelen arastirmalarla incelenmektedir. Bugiin
serotoninin birgok dogal ve normal davranisin olugsmasinda ve
normaldigl davraniglarin ortaya cikmasinda énemli rol oynadis
gl kabul edilmistir. \

Arastirmalar, serotoninin agri, cinsel yasam, uyku gibi do
gal ve normal yasantida énemli rol oynadigini ortaya koymus:

tur. Ote yandan serotoninin miktarinin azalmasinin ya da ¢o: ANTIDEPRESAN ILACLAR

maddelerin davranis bozukluklarinin birgogunda etken oldugt Halen tedavi alaninda kullanilan antidepresan ilaclarin
Kimyasal ileticiler Uzerindeki farkl etkileri ayni zamanda kaygi

llk kez serotonini ayirip bulan Page'in 1968 yilinda dedigl ve panik bozukluklari, fobik ve obsesif-kompulsif nevrozlarin
aibi, «insanin davranisi Uzerinde serotoninin etkili oldugu bilin: yapisal ve islevsel nedenlerine de isik tutmaktadir. Sozkonusuy
mekle birlikte, etki bigimine iligkin kesin bilgimiz yoktur.» lum antidepresanlarin bu tir hastaliklarin tedavisinde 6r i
1968 Oncesinde ve sonrasinda merkezi sinir sisteminde buly bir yeri olmakla birlikte, dzellikle serotoninin geri alinmasini, tu-
(N serotoninin normal ve normaldisi davranisiarin ortaya ik lulmasini bloke eden, engelleyen antideprasan Haglani ayni
masindan 6nemli rol oynadigi kabul edilmistir. r zamanda belirtilerin, yakinmalarin ortaya cikisina da AcIkhik

Buglne kadar yapilan arastirmalar sonucunda serotoni getirmektedir.
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Daha énce de belirttigimiz gibi, kaygl ve panik bozuklukla-
rinin ortaya ¢cikmasinda fobik ve obsesit-kompulsif nevroziarin
olusmasinda noradrenalin ve serotonin iceren sistemler etkili
olmaktadir. -

Antidepresan ilaglarnn bu temele gére siniflandiriimasinda
noradrenalinden serotonine kadar erisen yelpaze icinde, bu tip
kimyasal ileticilerden birine Ya da birkacgina birden etkili olan
antidepresan ilaclara yer verilmistir. ~

Kimyasal ileticiler tizerinde etkisi mono-amino oksidaz en
zimini inhibe ederek, etkili olan MAQ inhibitérleri, yakin zama-
na kadar kayg! ve panik bozukluklarinin, fobik ve obsesif-kom-=
pulsif nevrozlarin tedavisinde genis kullanim alani bulmug, an=
cak besinlerle ve ilaglarla agir etkilesimleri, yan ve toksik etkis
leri nedeniyle kullanim alani sinirlanmistir. |

MAOQ inhibitorleri merkezi sinir sisteminde, beyinde, nos
radrenalin, serotonin ve dopaminin yikimini engeller, onler
Boylece sinaptik aralikta bu kimyasal ileticilerin miktarini arttl
rirlar.
MAO inhibitorleri, agizdan alnirlar. Kolay emilirler, Karas
cigerde biyolojik donusume ugrarlar. Barsak yoluyla atilirlar;
Yarilanma omurlerinin kisa olmasina karsin, enzimlerle kaligc
bag kurduklarindan etkileri uzun surer. :

Bugtine kadar kaygi ve panik bozukluklarinda, fobik vé
obsesif-kompulsif nevrozlarda agizdan gunde ortalama 30-10¢
miligram arasinda MAO inhibitérleri kullaniimistir. i’

Ozellikle panik ndbetleri (izerinde etkili olan MAO inhibi
torlerinden Marplan (isocarboxazid) ve Niamid (nialamide) bt
grupta yer alan ve en yaygin olarak kullanilan ilaglar arasinda
dir. 1l
Son bir iki yil icinde nialamidin izopropl grubu yerine dah
karmasik benzilkarbamil-etil grubunun gelmesiyle yeni MAG
inhibitérleri yapiimistir. Bu degisme ilacin yan ve toksit etkisif

azaltmis, boylece bu grupta yer alan ilaglarnn kaygi ve panik
bozukluklarinda, fobik ve obsesif-kompulsif nevrozlarda daf
glivenli bicimde kullanimina olanak saglamistir. ]

Halen tedavi alaninda kullanilan antidepresan ilaglar Kim
yasal ileticilerin Uzerindeki farkh etkilerine gére de ayrilabilif
Bu ayrim, ilacin klinik belirtilerin ve yakinmalarin olugmasin
énplanda rol oynadigi varsayilan kimyasal ileticilerin tutulmas
na, engellemesine gdére yapimistir. Sézkonusu ayrimda ozél
likle noradrenalin ve serotonin azalmasina, yetersizligine bagl
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depresyon belirtileri ve Gteki belirti ve yakinmaiar eksenin Iki
ucunda yer almig, diger tipler bu iki ug arasinda bulunan yelpa-
ze uzerine yerlestirilmistir.

Bu ayrima gdre, noradrenalinin tutulmasini segici olarak
engelleyen trisiklik ilaglardan Amoxapine vardir.

__Noradrenalin tutulmasini secici olarak engelleyen ve tri-
srklrk_ olmayan ilaglar arasinda basta tetrasiklik olan maprotiline
(Ludiomil) ve Oxaprotiline yer alir. Her iki ilacin antidepresan
etkisi sinaptik aralikla 6zellikle ve segici olarak noradrenalinin
geri tutulmasina, bloke edilmesine baghdir.

Noradrenalinin geri alinmasini, geri tutulmasini bloke et-
mekte, engellemekte Ustlinitgu olan, tercihen bu engellemeyi
yapan antidepresan ilaglar arasinda trisiklik grupta yer alan de-
simipramine (Norpramine, Pertofran, Sertofren) dibenzepin
(Noveril), Lafepramine vardir. Bunlardan Lafepramin kimyasal
yapisi degisik trisiklik antidepresan ilagtir. Klinik etkisi Amitripi-
tilin ve imipramine benzer. Glnde 100-150 miligramlik miktar-
lar etkili olur.

Noradrenalinin geri alinmasi, geri tutulmasini bloke et-
mekte, engellemekte Ustinligu olan, tercihen bu engellemeyi
yapan antidepresan ilaglar arasinda trisiklik grupta olmayan bi-
siklik olan Viloksan ve Nisoxetine vardir.

~ Arada bulunan hem noradrenalinin, hem de serotoninin
geri alinmasini, geri tutulmasini bloke eden, engelleyen trisiklik
antidepresan ilaglar arasinda basgta amitriptilin, imipramin ve
doksepin bulunur.,
; Arada bulunan, ayni dzellikleri gdsteren trisiklik olmayan
lla¢ Kolovolesamin'dir. Bu yeni bir antidepresandir. Trisiklikler-
den farkll yapidadir. Sinaps araliginda noradrenalinin ve sero-
toninin geri alinmasini, tutulmasini etkili bicimde bloke eder
engeller. ’

_ Noradrenalin, serotonin ve dopamininin sinaps araliginda
ge; alinmasini, tutulmasini engelleyen trisiklik gruba ait ilag
yoktur.

Trisiklik olmayan gruba ait nomifensin vardir. Nomifensin
(Merital) guelt bir geri alinma, tutulma blokaji yapar. Antidep-
resan etkisi oldugu kabul edilmistir. Halen ulkemizde kullanil-
mamaktadir.
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Serotoninin geri alinmasini, geri tutulmasini bloke etmek-
te, engellemekte UstUnlugu olan, tercihen bu engellemeyi ya-
pan antidepresan ilaglar arasinda, trisiklik grupta yer alan clo-
mipramin (Anafranil) ve Cinapromine (Cyanimipramine) bulun-
maktadir,

Bu grupta serotoninin geri alinmasini, tutulmasini tercihen
bloke eden, engelleyen trisiklik olmayan bir ilag yoktur.

Segici olarak serotoninin geri alinmasini, tutulmasini blo-
ke eden engelleyen trisiklik antidepresan ilag yoktur. Bu grupta
Fluvoxamine (Fluoxetine) Sertraline, Citalopram, Ifoxetine. tra-
zodone (Desyrel) ve mianserin (Tolvon) vardir.

Genel olarak 6zellikle dopamininin geri alinmasini, tutul- |
masini bloke eden, engelleyen ilaglarin basinda trisiklik olma- j
yan antidepresanlardan amineptine nonifensine ve L-dopa an-

togonistleri bulunur.

Serotoninin geri alinmasini, geri tutulmasin engelleyen
bloke eden trisiklik antidepresan ilaclar arasinda Anafranil (clo-
imipramin) buglin fobik ve obsesif-kompulsif nevrozlarin, panik

nobetlerinin tedavisinde ilk disiintilen 6zgiil bir la¢ niteligi ka-

zanmistir.

Arastirmalar ve klinik uygulamalar, bu alanda buyuk asa-
malar géstermis. Anafranil'e 6zgiin ve 6zel bir durum kazandir-

mistir.
Son iki Ug yil icinde yapilan arastirmalar segici olarak se-
rotoninin geri alinmasini tutulmastni bloke eden, engelleyen

trisiklik olmayan Fluvoxamine'inde bu alanda genis ve yaygin

kullanim olanagina kavusacagini géstermektedir.

Genel olarak antidepresan ilaglar, bu arada Anafranil, kas
ya da damar igine verildikten bes on dakika, agizdan alindik-
tan otuz altmis dakika sonra emilir. Alindiktan (ic dort saat
sonra kan serumunda en yiiksek dizeye ulasir. Ortalama yari-
lanma suresi on, on iki saat arasinda degisir.

Anafranilin klinik etkinligi kan diizeyine bagiidir.

Klinik etkinlik imipramin ve elomipramin igin plazma mililit-
rede 150-200 nonogramla baslar. Bu miktardan daha dusuk

plazma dizeylerinde klinik etkinlik oran yuzde otuzu agsmaz.

Bilindigi gibi Anafranil (klomipramin) (Clomipramin) sero-

toninin geri alinmasini, tutulmasini, bloke eden engelleyen tri-
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siklik grupta yer alan, imipramine benzeyen bir antidepresan
llagtir. Yillardan beri yapilan arastirmalar, klinik uygulamalar
sonucu Anafranilin bu tip hastaliklarda en etkili antidepresan
lla¢ oldugu kabul edilmistir.

Genel olarak Anafranil tedavisine agizdan gliinde 75-100
miligramia baglanir. Doz agizdan giinde 150-200 miligrama
kadar yukseltilir. Bu tedavi U¢ dort aydan az olmamak lizere
aylarca hatta birkac yil strdutrdlebilir.

Arastirmalar, gézlemlerimiz ve uygulama sonuclari bilis-
sel ya da davranis tedavisiyle birlikte uygulanan Anafranil te-
davisiyle yizde 80-90 oraninda basarih sonug alindigini ortaya
koymustur.

Anafranil tedavisi sirasinda ilacin merkezi ve gevresel an-
tikolinerjik yan etkisine bagl olarak basta agiz kurulugu olmak
Uzere birgok yan etki gorilebilir. Ancak bunlarin en énemilileri
koroner dolagimda ve gézici basincinda artma, idrar tutuklugu,
ejekulasyon gecikmesi, kabizliktir. Bu nedenle 6zellikle. kroner
dolagimi bozuk, prostat blylimesi bulunan ve gozici basinci
yuksek olanlarda kullanilmamalidir,

YATISTIRICI ILACLAR

Yatistinicl, trankilizan (anxiolytic-sedative) (antianxiety)
llaclarda kaygi ve panik bozukluklarinin, fobik ve obsesif-kom-
pulsif nevrozlarin tedavisinde yaygin olarak kullanilir. Bu grup-
ta yer alan ilaglar arasinda en ¢ok benzodiazepin buspiron ve
alprazolam turevlerinden yararlanilir.

Bunlar arasinda benzodiazepen tiirevierinden Librium
(chlordiazep oxide) ve Diazem (diazepam) bu tir hastaliklarda
uzun sureli tedavilerde kullanildigi gibi, 6zellikle kaygi ve panik
bozukluklarinda nébet sirasinda damar yoluyla verilir.

Genel olarak Librium icin agizdan ginlik ortalama doz
30-60 miligram, Diazem igin 15-30 miligram arasinda degisir.
Ancak bu tip ilaglar aliskanlik, bagimiilik yapma riskini tasidik-
larindan bir iki aydan fazla kullanilmasi sakincalidir.

Kaygi ve panik bozukluklari sirasinda nobetleri énlemek
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amaciyla damar yoluyla 50-100 miligram Librium, 10-20 milig-
ram Diazem kullanilabilir. R

Kaygl ve panik bozukluklarinda en sik kullanilan en :
onemli yatistirict gruplarindan birisi de buspiron tlrevleridir.

Bunlar arasinda en sik Buspiron, Nopiron, Piranil kullani-
lir. Agizdan verilen glnliik ortalama tedavi dozu 15-60 milig- *
ram arasinda degisir Son yillarda tedavi alanina giren Ipsapi-
rone‘da buspiron turevilerinin kullanildigi yerlerde ve miktarlar-
da uygulama alanina girmistir. f

GUnumuzde kaygt, panik bozukluklarinda, fobik ve obse-
sif-kompulsif nevrozlarda en etkili ve yaygin olarak kullanilan :
yausgtirict ila¢c Xanax'dir (alprazolam),

Xanax (alprazolam) benzodiazepin grubu yatistiricilar
icinde bulunur. Etkili bir kaygi giderici (anti-anxiety) ve antidep-
resan llactir. Agiz yoluyla alindiginda ¢cabuk emilir. Alindiktan
bir ki saat sonra kan serumunda en yiiksek duzeye erisilir. Or-
talama yarilanma stiresi on on iki saat arasinda degisir. i

Xanax genel kaygi ve panik bozukluklarinda fobik ve ob-
sesif-kompulsif nevrozlarda sik kullanilir. :

Ayrica kaygi bozukluklarinda ortaya cikan distimik dep-
resyonlarla kaygili depresyonlarda da kullanim alani buldugu
gibi, baska hastaliklarda da ortaya cikan kaygl bozukluklars ve
depresyon durumlarinda uygulanir. i

Xanax, benzodiazepinlere asir duyarlilik gosteren hasta-
larda kullaniimamalidir. >

Hem etkili bir yatistirici hem de antidepresan ozellikleri
olan Xanax, 0.5 miligramlik tabletler iginde bulunur. Bu ilagla
tedaviye glinde iki tic tabletle baslanir. Glinde alt! sekiz tablete
kadar ¢ikilir. Tedaviye uzun stire devam edilebilir. [

Yatistinicl grupta yer alan psikotrop ilaglarin, tedaviyi dur-
duracak, onleyecek boyutlara erigen yan ve toksik etkileri go-
rulmez. En sik bagdénmesi, gorme bulanikligi, dengesizlik, ge- '
sitli mide-barsak bozukiuklari, agirt uyariima ya da uyusukluk
olabilir. Ancak bu tir yan etkiler ilag miktarinin dizenlenmesiy-
le azaltilabilir, ortadan kaldirilir,

Bu tip ilaglar alkolle ve 6teki yatistincilaria birlikte kullanil=
diginda, durgunluk, uyusukluk, dikkat bozuklugu yapar. '

Yatistirici ilaglarin birden kesilmesi. endise, kaygl dizeyi-
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ni yukseltir. Rahatsizlik, huzursuzluk, tedirginlik yaratir. Bu ne-
denle birdenbire kesmenin olumsuz sonuclarint énlemek igin
bu tur ilaglarin yavas yavas kesilmesi gereklidir.

Yatistiner ilaglar disinda trisiklik antidepresan ilaglar, 6zel-
likle Insidon (opipramol) noroleptikler dzellikle Melleril (thiorida-
zine) antilhistaminik ilaclar, ézellikle Vistaril (hidroksizin), Be-
noktizin (benactizine) az miktarda uzun siire yatistiricr gibi kul-
lanilir.

Ayrica, ozellikle kaygi ve panik bozukluklarinda bitkisel si-
nir sistemine iligkin belirtileri denetim altina almak, engellemek,
onlemek amaciyla adrenerjik etkinligi azaltan beta blokerler-
den yararlanilir. Bunlar arasinda Dideral, Inderal (propranonal)
en etkili ve yaygin olarak kullanilir.

Agizdan glnlik ortalama tedavi dozu 20-100 miligram
arasinda degisir. Uzun siire kullanilabilir.

Ancak bu tip beta blokerleri Kalp yetmezligi, bronsiyal as-
timi, sints bradikardisi olanlarda kullanmamak, kullanim sira-
sinda sik sik kalp, dolasim, kan, solunum ve bogaltim sistem-
lerini gézden gecirmek gereklidir.

NOROLEPTIK iLACLAR

Fobilerin, obsesif-kompulsif nevrozlarn, panik nébetleri-
nin tedavisinde néroleptikler de kullanim alani bulur.

Arastirmalarimiz, baska Ulkelerde yapilan arastirmalar,
bu tlr hastaliklar cogu kez depresyonla ilgili belirti ve yakinma-
larin, kimi kez sizotipal kisilikte ya da sizoidi ve sizofrenide bu-
lunan belirti ve yakinmalarin onplanda geldigini ortaya koy-
mustur.

Ikinci durumda néroleptik tedavisi uygulamasinin yararla-
r gordimustar.

Toplumumuzda secilecek noroleptikler arasinda etki sira-
siyla Moditen, Flufenazine (fluphenazine) Telazin, Stelazine
(trifluoperazine), Orap (pimozid), Navane (thiotixe) Haldol (ha-
loperidol) ilk akla gelenler olup, agizdan, giinde 6-10 miligram
arasinda Ug altl ay, durumuna gére daha uzun siire Kullanilabi-
lir.
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Son yillarda ézellikle Isveg'te yapilan arastirma ve calis-
malar fobilerde ve obsesif-kompulsif nevrozlarda nucleus cau-
datus'un (kuyruklu gekirdek) cerrahi girisimle kapsultntin cika-
riimasinin olumlu, iyi sonuglar verdigini ortaya koymustur. |

Kapsllln ¢ikariimasi (Kapsulotomi) (Capsulatomoy) adi
verilen bu tip cerrahi girisimlerin kisa slrede gunlik uygulama-
ya girecegine ve yayilacagina iliskin belirtiler vardir. Arastirici-
lar bu tur girigimler sonucu saglanan diizelme oraninin % 60'in.
altinda olmadigini ileri stirmektedirler.

TEDAVI SUREGLERINI iCEREN BiR VAKA OYKUSU

Biyolojik ve ruhsal tedavi konusunda buraya kadar anlati-
lanlarin 15191 altinda agorafobili panik ndbeti olan bir hastanin
Kisa oykusunu ve tedavi surecinden bazi kesitler vermek isti-

orum.
: 36 yasinda, liseyi bitirmis, evli, 14 yasinda bir cocuk an-
nesi olan L.C. hastalik dykUsunu séyle anlatiyor: |

«Hastaligim dort yil 6nce bagladi. Sicak bir yaz sababhi
aligveris yapmak Uzere evden ¢ikip stpermarkete dogru yiir(:
meye bagladim. Birden gogsum sikisti. Soluk almam zorlagti:
Boguluyorum sandim. Once gazdir diye zerinde durmadrm'
Ama belirtiler siddetlendi, yenileri eklendi, Kalp atislarim hiz
landi. YUzam kizardi. Elim ayagim buz gibi oldu. Soguk bir te
bosaldi. Basim déndu. Kendimi kaybediyorum sandim:. Evier
dukkanlar, insanlar biytyip kuguliyor, yaklasip uzaklasiyo
gibi geldi. Midem bulandi. Ogurdum. icimi bir korku kapladi
Oltyorum sandim. Kendimi stipermarketten iceri attim. Hemer
bir iskemle isteyip oturdum. Saticilar, musteriler cevreme dol
du. Her kafadan bir ses cikiyor, herkes kendine gore bana yar
dimei olmaya calistyordu. Kimileri bileklerimi ovdu, su verdi
Kolonya koklatti, ayaklarimi yukar kaldirdi. Kimisi sirtiisti ya
tirmayi onerdi. Herkes kendine gére bir hastalik yakistird ba
na. Bu durumun ne kadar surdiguni bilemiyorum. On bes, yir
mi dakika bu durumda kaldigimi saniyorum. Sonra yavas ya
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vag agildim, dizeldim. Alisverisimi yaptim. Aldiklarimi bir se-
pete koyup calisan ¢ocuklardan birine verdim ve onunla birlikte
eve dondim.

«Gegirdigim ndbetin sicaktan oldugunu dustndim. Uze-
rinde durmamaya calistim. Ancak tek basima evden ¢ikmak-
tan ¢ekinmeye, korkmaya bagladim. Eskiden her firsatta so-
kaga ¢ikmayi distnurken, simdi evde kalmayi tercih ediyor-
dum. Bir siire sonra evde yalniz kalmak da beni korkutmaya
basladi. Ya yeniden nébet gelirse diye dustnurken, giniin bi-
rinde birdenbire kalbim hizla vurmaya basladi Bunu oteki be-
lirtiler izledi. Kendimi 6ltyorum diye bagirarak bizim dairenin iki
kat altinda oturan apartman Komsularina attim. Onlarin yardi-
miyla kendime geldim...

«Bu nobetten sonra kesin olarak kalp hastasi olduguma
inandim. Durumu esime agtim. Hemen bir ichastaliklar uzma-
nina gittik. Beni muayene etti. Kalp elektromu gekti. Uzun uzun
inceledi. Ailemde kalp hastasi olup olmadigini sordu. Simdilik
onemli bir seyim olmadigini, kalbimin yorulmus olabilecegini,
biraz dinlenmemi énerdi. Bana bol vitamin yazdi.

«Hekimin kalp elektrosunu dikkatle, uzun siire iIncelemesi,
mimikleri, konusma bigimi ve sorulari beni busbutin kuskulan-
dirdi. Kalp hastasi olduguma lyice inandim. Ustelik babam on
bes yil 6nce kalp damarlarinin tikanmasindan dimus ve alti ay
once amcalarimdan birini ayni nedenle kaybetmistim.

«Evimizin bltGn tad kacti. Ne evde yalniz kalabiliyordum,
ne de yalniz sokaga ¢ikabiliyordum. Bu arada gitmedigimiz ic-
hastaliklari ve kalp uzmani kalmadi. Bitiin laboratuvar incele-
meleri yapildi. Belki yirmiden fazla kalp elektrosu cekildi. Bltlin
hekimler kalbimin normal calistigini, sézkonusu nobetlerin ruh-
sal, sinirsel olabilecegdini, bir ruh hekimine gitmemin gerekli ol-
dugunu séylediler. Ama ben onlara inanmadim.

«Nobetler artarak ve siddetlenerek siirdii. Verilen laglar
hi¢bir ise yaramadi. Ug bes glinde bir hastanelerin acil servis-
lerine, dispanserlere, 6zel hekimlere gitmeye basladik.

«Gittigimiz yerlerde fazla ilgilenmeden bir yatistirici igne
vurup birakiyorlardt. |

«Bu durum dort yil strdil. Esim de, ¢ocugum da benden
bikti. Iste onlarin istegiyle size geldim. Ben hastaligimin ruhsal

- 235 -



olduguna inanmiyorum. Ya kalbimde bir hastalik var, hekimler

anlamiyor ya da anliyorlar ama beni tizmemek icin sOylemiyor-

Ear_::r
L.C.'yle ilk konusmadan sonra kendisinde agorafobili pa-

nik nobeti oldugu kanisina vardim. Elinde bulunan kalp eleki- !

rolarinin ve laboratuvar incelemelerinin normal oldugunu gdér-

dim. Eagig:a bir incelemeye gerek duymadan, kendisinde orta-
ya cikan nobetlerin ruhsal kaynakii oldugunu, benimle belirli bir

sure igbirligi yaparsa bunlarin duzelecegini anlatmaya calistim.

L.C. baslangicta soylediklerime inanmadi. Kendisine igin-
de bulundugu durumu anlattim. Hastaligi ne olursa olsun giin-

luk yagsamini, mutlulugunu, aile duzenini, cocugunun ruhsal

durumunu olumsuz bicimde etkiledigini sOyledim. Butan giri-

simleri sonugsuz kaldigina gore bizimle Isbirligi yapmaktan
baska secenegi oimadigin gosterdim.
Once psikolojik testler yaparak ruhsal durumunu ve bu

nobetlerin kaynaklarina inmemizin gerekli oldugunu kabul ettir-

dim.
Boylece, L.C.'yi buttin hastalarin ruhsal incelenmesinde

Kullandigimiz bir dizi psikolojik testten gecirdik. Bunlar arasin-

da Ruhsal Belirti Tarama Cizelgesi uygulayarak, doksan soru-

dan olugan gizelgede 6zellikle obsesif-kompulsif, fobi, kaygi ve
dapres;}{pn puaniarini belirledim. Durumluk - Siirekli Kaygi En-
vanteri olcegiyle durumluk ve stirekli kaygi diizeyini saptadim.
Hamilton Depresyon Olgegi, Beck Depresyon Olcegi ve Zung

Depresyon Olgegiyle hastanin depresyon durumunu degerlen-

dirdim.
Hastayla yapilan konusmalar ve psikolojik testler ve dere-

celi Olgeklerin verdigi sonuclar L.C.'de kayg!, fobik kaygi, dep-

Lesgéun durumunu gdsteren puanlarin yiiksek oldugunu ortaya
oydu. .
Bu nedenle 6nce agizdan yatistirici ve trisiklik bir antidep-
resan olan Anafranil ile ilac tedavisine bagladim. On bes gtin
i¢inde hastanin aldigr Anafranil miktarini 25 miligramdan 150
rnrhg‘ra‘rna Gikardim. Baslangicta hasta agiz kurulugu, bitkinlik,
halsizlik, yorgunluk, uyuklama durumundan yakind. llaclari
azaltmak, hatta kesmek istedi. Bu istekler Karsisinda kendisine
ayrintili agiklamalar yaparak, bu yan etkilerin zamanla azala-
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cagini, bunlarin ilacin etkisinin bir belirtisi, géstergesi oldugunu
belirttim.

Iki ay suren ilag tedavisi sonunda yapilan gérismeler ve
yeniden uygulanan psikolojik testler, dereceli 6lgekler kaygi ve
depresyon durumunun azaldigini gésterdi. Hasta tedaviye au-
vendi. Duzelecegine inandi. Gelecege umutla bakmaya basla-
du,

Anafranilin on gunlik miktarini 100 miligrama indirdim.

Hastadan korkularini, fobilerini énem sirasina gére diz-
mesini ve bunlarin yanina siddet derecesine gére 1'den 100'e
kadar degisen puanlar koymasini istedim.

Hasta sokakta ve evde yalniz kalmaktan, babasi ve am-
cas! gibi kalp hastaligindan birdenbire 6lmekten ¢ok korktugu-
nu belirtti. Bunlar hasta ziyaretine gitmenin, bassaghgi dileme-
nin, cami 6nanden ge¢menin, cenaze gérmenin izledigini soy-
ledi.

Yabancilarla konusmaktan, kalabalik bir yerde alisveris
yapmaktan, bagkasinin evinde ya da lokantada yemek yemek-
ten, postaya mektup atmaktan, fobi ve korku duzeyinde olma-
sa bile gekindigini, kagindigini ekledi.

Hastanin haziriadigi ve siraladigi bu listede en az puanla
en gerilerde yer alan ¢ekindigi, kagindig| davraniglardan basla-
yarak giderek zorlagan bir Gstline gitme, ylzlestirme programi
yapildi. Bu listede bulunan davraniglarin gerceklesmesi icin
hastaya haftalik ev ddevleri verildi. Ornegin bir hafta siireyle
her gun esi ya da gocuguyla birlikte postanenin kapisina kadar
gidip yalniz bagina iceri girmesi, pul alip mektup atmasi ya da
telefon parasi yatirmasi, para gondermesi énerildi. Bu 6devi
basariyla yerine getirdiginde, esi ve cocuguyla birlikte lokanta-
da yemek yeme 6devi verildi.

Bu tdr 6devlerle verilen gorevler gergeklestikce hasta icin
daha zor olan kaygt ve korku veren, panik yaratan durumiarin,
olaylarin Ustlne gitmesini, bunlarla ylzlesmesini saglayan
odevlere gegildi.

llag tedavisinin destegiyle alti ay stiren bu Ustlne gitme,
yuzlestirme tedavisi sonucu L.C.'nin panik ndbetleri gegti. Has-
talik oncesindeki yasantisina dondu. '

Hastayla yapilan haftalik gérismeler ve (stiine gitme,
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yuzlestirme proaramlarinin saptanmasi sirasinda L.C.'nin ruh-
sal yapisini, catismalarini, kaygilarini, temel korkularini ortaya
¢ikarmak, anlamak, tanimak ve kendisine anlatmak, goster-
mek olanagl da ortaya ciktl.

Bu ozellikleri s6yle 6zetleyebiliriz:

L.C. dort cocuklu, ekonomik ve toplumsal durumu orta

olan bir ailenin en kiiciik kizidir.

Babasi Cumhuriyetin ilk yillarinda yetismis ilke ve kuralla-
ra ¢ok bagh, dogru, durlist. caliskan bir blrokrat olup, cocukla-
rina da surekli olarak dogru, iyi guzel, olumlu, diriist davran-
mayi ogretmeye calismistir, p

En kuctk kiz cocuk oldugu icin baba L.C.'ye ¢ok dliskiin
olup L.C. de hem annesine hem babasina bagimlilik sinirlari-
na varan bir baglifik géstermistir.

L.C.'nin davranislarina ve tutumuna lligkin durumlardan
anneyle babanin tutumlar stirekli olarak birbiriyle gelismis ve
L.C. gocuklugundan beri stirekli bir catisma icinde kalmistir.

llk genclik yasinda babasinin birdenbire olumi LC'yi cok

uzmusg, babasina duydugu hayranligl, sevgiyi, saygiy! strdir-

mek igin onun kati, 6diin vermez ilke ve kurallarini daha cok
Denimsemistir.

Allesinin istegi tzerine fazla lgi duymadigi, sevmedigi bi-
riyle evienmeyi kabul etmesi onda yasam boyu surecek bir pis-
manlk ve sugluluk duygusu yaratmistir.

Bir yandan evine, esine, gocuguna karsi dogru, iyi, guzel,
olumlu davranmak eslik ve annelik gorevierini en iyi bicimde
yerine getirmek isterken. éte yandan daha 6nce tanidig. hos-
landig1, sevdigi gencle evlenmemis olmanin pismanhigini yasa-
maya baslamistir.

Bu duygularin esi, cocugu, baskalar tarafindan anlasil-
madan korkup cekindigi icin iligkilerini elden geldigince sinirh
tutmaya calismistir.

Babasindan sonra en cok sevdigi, saydigr ameasinin 6l{i-

mu L.C.'de hem kalp hastaligi korkusunun olusmasina, hem

de bu korkunun cevresinde., ruhsal yasantisinda yer alan gu-

vensizlik, pismanlik, sucluluk gibi duygulardan kaynaklanan

kayginin yikima déniigmesine, panik nobetlere yol agmasina

neden olmustur.
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Kaygi ve Korkularlnl_zl_a i
Kendi Kendinize Basedebilirsiniz!

' lug ik noébeti geciren, fo-
ve panik bozukiugu olan, paruk no :
bik vgiybgslesifiumpu{sif nevroz belirtileri ve yakinmalar tasi

larin yasami bir kisir déngu icinde gecer. |
¥ hBaL? f!;r' dgnzﬂ ilk belirti ve yakinmalarla baslar. Hasta bir

stre bunlarin nedenini arastirir. Endiselenir, kaygiya kapilr,

' ' gini . Genellikle hasta-
. Bir hekime danisma geregini duyar ;
ﬁ?rﬁﬁ(rgittligi hekim bir ichastaliklan uzman ya da uzman olma
' isyendir. o |
it b:airiirsgastayl dinler. Gerekli Klinik muayeneler| yﬁpt?r.
Cogu kez hastanin belirti ve yakinmalarini dikkate ala{{a mg:
cok laboratuvar incelemeleri ve testlerle hastaliga tani Koy
0 ga;?%uayeneier sonucu bir bulgu elde ediimediginde tkhea*
kim hastaya «sinirlerin bozulmus ya da zayiflamig» diyerex y

| itami ' erir.
ic1 ilag, ya vitamin ya da bir yatigtirici v
il 2’r;i'?liijnik yagd; laboratuvar incelemeleri ve testlerde rastiant

i ginda, durum hekim ve

ormaldig! bir bulgu ortaya ¢iktiginda, i _
Eg’?akigin daha ?car!w_ Gereksiz bir }?[zll-c ara§t|.1;tf:1ki?£eg:ﬁ|a&rm-— te

i qiriai * kKaygl ve Korkusu gi T

davi girisimleriyle hastanin Rerbih - hail yerarsagiar
Hekimin Onerileri ve yazdigi ilaclari y | o

i i ad . Her iki durumda da hastanin kay

ya da hi¢bir etki guﬂter‘mgz s

lirti ve yakinmalarin si el

gist, korkusu artar. Be BT HoBlalE ST
rak surer. Bu nedenle ha;tanin yasa ¢ 2 R
Er. Hastalik belirtileri giinliik yasantiyl olumsuz bigimde etkile

meye baslar.
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Yeniden ayni ya da baska hekimlere gidilir. Yeni muaye- ||

neler, laboratuvar incelemeleri yapilir. Tedavi bigimi degistirilir.
Hasta bu yeni éneriler ve tedavinin i1sig altinda, belirti ve
yakinmalarinin stirmesine, hatta artmasina, kayg! dizeyinin
zufﬁselmesine kargin, sabir ve umutla dizelmeyi, iyilesmeyi
ekler. :

| Hasta hekimine yeniden bagvurur. Hekim yeni laboratuvar |
incelemeleri ve testler ister. Bunlarin 1s1gi altinda yeni bir ilag
tedavisine baslar. Degisik ve yeni éneri paketleri sunar. Ya da
laboratuvar incelemesi ve testler yapmadan ilac tedavisini ve |

onerileri degistirir.

rir.

gellenir,ﬁmltlamr. sinirlanir. Endise ve kaygi dizeyi yikseldik-
ce belirti ve yakinmalar artar. Hekimlerin tedavi ve énerilerinin

sonugsuz kalmasi hastay ve gevresini umutsuziuga dustrir,

panige kaptirir,

. hastanin ya da gevresinin kendiliginden ya da baska he-
Kimlerin Onerisiyle bu kisir dénguntn bir yerinde araya ruhhe- |
Kimi girip s6zkonusu kisinin tedavisini ve denetimini ydrtitse bi- A
Ig.iha_stamn belirti ve yakinmalarinin nedenleri, bunlarin teda-
visi icin gerekli plan ve program hastaya acik secik anlatiimaz, .
onunla igbirligi saglanamazsa, bu kisir déngii durmaksizin sti-
rup gider. Yeni hekimler, yeni ilaglar, éneriler, tedavi yollari
yontemleri... Endigeli, kaygili, sonugsuz, umutsuz bekleyis...

KISIR DONGUYU KIRMAK iCiN

Hastaya yararl olmak isteyen hekimin atmasi gereken ilk -
adim, bu kisir déngllyli durdurmak, tedavi siirecine hastanin
katithmini saglamaktir. |

Hekim denetimi altinda ila¢ isdavisi, ruhsal tedavi ya da
her iki tedaviyi birlikte surdiren hastalar da bunlara ek olarak
keTcéilerine yardimci olurlar. Ustelik olmalan tg gerekli ve ya-
rarhdir.
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Gok ender olarak hastaya bir ruhhekimine gitmesini éne-

Bu arada hastanin belirtileri ve yakinmalari ya hi¢ degis-
meden kalir ya da gittikce artar. Hastanin ginlik yasantisi en-

Insanin sorunlariyla kendi kendine basedebilmesi icin,
kaygi ve panik bozuklugunun, fobik, obsesif-kompulsif nevro-
zun yarattigl depresyon durumuna iliskin bulgu ve yakinmala-
rin tani koyulabilecek boyutlarda, sayida ve siddette olmamasi
gereklidir. Kuskusuz bu belirtiler arasinda intihar dasuncesi ve
girisimi ilk sirada yer alir. Eger bu tir dugtince ya da girisim
sozkonusuysa hekimin denetimi ve tedavisi altina girilmelidir.

Ote yandan kaygi ve panik bozukluklarina, fobik, obsesif-
kompulsif nevrozlara iligkin belirti ve yakinmalarin azaltiimasi,
bastirilmasi amaciyla fazla miktarda alkol igiliyor ya da yatigti-
rict ilag aliniyorsa, bunlarin denetimi ve tedavisi igin de hekim-
le ighirligi yapiimalidir.

Insanin sorunlariyla kendi kendine basedebilmesi i¢in, be-
lirti ve yakinmalarinin bedensel, fizyolojik, organik nedeni ol-
madigina iliskin hekim, gerekirse laboratuvar denetiminin bu-
lunmasinda yarar vardir.

Kayg! ve panik bozuklugu, fobik ve obsesif-kompulsif nev-
rozla basetmek i¢in bazi kosullar gereklidir. Bu kosullann bulu-
nup bulunmadigini anlamak icin énce bir ruhhekimiyle konus-
mak, onun onerilerine, yapacag! plan ve programa gore uygu-
lamaya baglamak, duzelme ve tedavi sansini arttinr.

Ruhhekimiyle konusmadan onun onerileri, plan ve progra-
mi olmadan, kendi kendine destek ve yardimci olmaya calisan
hastalar da vardir. Hatta bunlarin bir bélimu bagarili sonuglar
bile alabilirler. Bu durum bir dil ya da beceri 6grenmeye ben-
zer. Bilindigi gibi, yeni bir dili ya da beceriyi 6gretmenin yoneti-
mi altinda, belirli bir yénteme uyarak égrenmek, hem daha ko-
lay, hem de daha dogru olur.

Iste simdi kaygl ve panik bozuklugu, fobik ve obsesif-
kompulsif nevrozlarla bagetme yollarini bir ruhhekiminin reh-
berligi altinda belirli bir yéntemle égrenmeye calisin...

ONCE SU SORULARA ICTENLIKLE CEVAP VERIN

* Kaygi! ve panik bozuklugu, fobik ve obsesif-kompul-
sif nevroz belirtileri yaninda, ileri derecede depresif duygu
durumu, istahsizlik, zayiflama, uykusuzluk, sucluluk,
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gunahkarlik diigtinceleriyle birlikte intihar diistinceleriniz
de var mi? ;
«Evet» cevabi veriyorsaniz hemen ruhhekimine gi

ONCE SizZi NELERIN KAYGILANDIRDIGINI SAPTAYIN

Anlasiimasi, belirlenmesi, bilinmesi gerekli en énemli so-
run, kaygi ya da panik bozuklugunun ortaya ciktigi dogal, top-
lumsal ortamin kogullarini arastinp saptamaktir. Baska bir de-
yigle, bu tur bozukluklarin baslamasina yol acan, bu bozukluk-
larin tetigini geken A ya da Z gibi bir kisinin bulunmasini; sivri
ya da taylu bir nesnenin varligini; acgik ya da kapall bir ortamin
etkisini; cinsel yasam ya da sinavla, yarismayla ilgili bir olayin
olup olmamasini arastirip saptamak, hatta bunlar kolay bir so-
w anketiyle siralayip puanlamaktir. Ornek olarak, agorafobisi
olan bir hasta bu korkusunu su kosullaria belirleyebilir:

din.
* Sik sik ve oldukga yiksek miktarda alkol ya da ya
tistiricr ilag aliyor musunuz? |
«Evet» cevabl veriyorsaniz hemen ruhhekimiiie gl
din.
* Kendinizde, kalp, astma, kanser gibi organik bif
hastalik oldugu kanisi var mi? Bu kaniniz striyor mu?
«Evet» cevabl veriyorsaniz énce ruhhekimine gidin
O gerek gorurse baska hekimlere danisin. ,
* Panik nobetini baslatan, bu tip ndbetin tetigini ce
ken Ozel bir ortam var mi? Caddede, sokakta yalniz ylrimek
Evden uzaklasmak
Genis bir meydani gegmek
Kalabalik yerde bulunmak
Kalabalik dukkana girmek

«Evet» cevabi veriyorsaniz bu ortami olusturan ke
sullart arastinin. Bu ortamin durumunu, bu ortamda buld
nan insanlari, nesneleri, olaylari, olgulan gézden gegmn'

CEUEblan «Hayir»sa, ya sozkonusu ortami olusturaf
kosullari bulana kadar aragtirmanizi strdirln ya da kend
baginiza yaptiginiz basetme, Ustine gitme, ylzlesme gi'
simlerinin yolunu, yontemini degistirmek Uzere yenidel

ruhhekimine basgvurun.

Kayg! ve panik bozukluklarinda, fobik obsesif-kompulsl
nevrozlarda insanin kendi kendine basetmesinin temelini, «gu
cune guvenmeyi, gucunu kullanmayi» égrenmek olusur,

Bu tlr yardim, daha énce sézkonusu ettigim davré
nis tedavisinin bireysel olarak uygulanmasi, baska bir de
yisle, insanin kendi kendine uygulamasi olarak kabul edi
lebilir.

Kaygi, panik bozukluklarinda, fobik obsesif-kompulsl

Hastanin korkusuna goére bu kosullar cogal.labilir. Bu or
lamlarin hastaya verdigi korku 1-10 ya da 1-100 arasinda pu-
anlanarak korkunun boyutlarina ve siddetine iliskin bilgi adini-
lebilir.

Fobik, obsesif-kompulsif nevrozu olan hastalarin korkula-
rinin, saptantili, takinakli, zorlu distncelerinin neler oldugunu
hangi ortamiarda ve kosullar altinda ortaya ciktigini ya da kay-
01, panik bozukluguna, nobetine donustiglnt belirlemeleri ve
planlayarak aurtmu nesnel bigimde degerlendirmeleri gerekli-
dir.

Grup calismasi ve tedavisi yaptigimiz hastalarimizin yu-
karida sozkonusu edildigi gibi yaptiklari bir siralama ve puan-
lama sonunda, hemen hepsinde olum Korkusunun en yiksek
puania ilk sirada yer aldigini gorduk. Bunu sirasiyla yakinlari-
nin 6luma, kendisinin ve yakinlarinin kalp, kanser, akil hastali-
(I gibi hastaliklara yakalanmasi, yaslanma, kalabalik yerlerde
bulunma, lokantada, davette, ziyafette yemek yeme, kalabalik-
la konusma, evde yalniz kalma, issiz ve parasiz kalma, cena-
e toreninde bulunma, evlenememe, karsi cinsle baglanti ku-
ramama, ucaga binememe, kopruden gecememe, vapura bi-

olmadiginizi gézden gecirin. Kendi kendinize igtenlikle, «E.’_-:
bu sorunlarla kendi kendime basedebilir miyim?» diye sorun.
Cevabiniz «Evet»se uygulamaya gecebiliriz...
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e

nememe gibi Korkular izliyordu. Bu liste daha da gogaltilabilir,
Bunlara daha ylizlerce fobik, obsesif-kompulsif durum katilabi+
lir.

Burada onemli olan hastamn kendi fobik, obsesif-kompuls®
sif durumunu agik segik, dogru tanimasi, tanimlamasi, bunlarl
yaratan ortam ve kosullari bilmesi, bunlarin boyutlarini, siddeti=
njc;yi hesaplamasi, planini, programini buna gore diizenleme=
sidir. A

ONEM SIRASINA GORE LISTE YAPIN

Durumiuk kayg! dizeyinin artmasi, yukselmesi, buna bag:
Il olarak panik nébetlerinin ortaya ¢ikmasi, yukarida sézkonus
su edildigi gibi, belirli bir durum, kisi, kisiler, nesne, olay ya da
olguya baglanabiliyorsa, bunlar agik secik anlasiimall, saptan
mall ve bu durum gbzden gecirilip yazilmalidir. |

Ornek olarak, kapali yerde durumluk kayg: diizeyi yiikse
len, panik bozuklugu, nébeti gegiren bir hasta, kapali yerin ey
oda, salon, bakkal, kasap, manav, market, berber, konser, si
nema, tiyatro salonu, asansor, tasit araci gibi 6zelliklerini, bu
ralarda bulundugu durumu ve konumu, yalmiz ya da baskala
riyla birlikte olup olmadigini, eger bagkalari varsa bunlarif
kimler oldugunu, arkadag, dost, tanidik olup olmadiklarini be
lirlemeli, saptamalidir. 4

Olanaklar elveriyorsa, belirlenen, saptanan durumlar g6z
den gegiriimeli hekimle, samimi arkadas ve dostlarla, grup af
kadaslariyla birlikte konugup tartisarak eksik yonleri varsa ta
mamlanmalidir. -

Sonra saptamig oldugunuz durumlari, Kisileri, nesnelerl
olaylari, olgulari 6nem sirasina koyup bunlardan az, belirli 6l
gude, belirgin ya da strekli olarak cekinip ¢cekinmediklerinizi bif
liste halinde yazin. Ornek olarak, stirekli olarak sokaga yalni;
¢ikmaktan ¢ekindiginizi ya da higbir zaman tek basiniza yurl
yemediginizi, kalabalik dikkanlara girmekten, evde yalniz kal
maktan kacindiginizi; belirli kogullar icinde bagkalarinin yanin
da ¢ay, kahve igmeyi, yemek yemeyi istemediginizi; hekime;
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dighekimine isteyerek gitmediginizi; kedi kopek gibi ev hayvan-
larina dokunmak istemediginizi; elinde yetki olan otoriter kisi-
lerle konugmaktan hoglanmadiginizi liste halinde yazin.

Bu listeye bakildiginda, énemi ve surekliliGi nedeniyle yal-
niz sokaga ¢ctkamamanin sizin i¢in ¢ézUmu gerekli soruniarin
basginda yer aldigl goruluyor. Bundan sonra yalniz sokaga cik-
tiginiz zaman ortaya c¢ikan belirtileri not edin; kalp atislarinin
arttigini, kolay ve rahat soluk alamadiginizi, soguk soguk terle-
diginizi, basinizin déndugund, dengenizin bozuldugunu, mide-
nizin bulandigini, titrediginizi, donup kaldiginizi, bayilacak ya
da aklinizi kaybedecek gibi oldugunuzu vb.

PLAN YAPARKEN NELERI UNUTMAMALISINIZ?

Boylece kaygi, panik bozuklugu, nébeti yaratan ortam ve
kosullar agik secik belinlendikten ve bunlarla bagsetme karari
perciniendikten sonra savasma yollarini, yontemlerini sapta-
mak, Kisa ve uzun sureli plan programliarla amaca ulasmak ge-
reklidir.

Yapacaginiz butun planlarda, programlarda, uygulamalar-
da su Onerileri surekli olarak gézdnlnde bulundurun:

* Kaygi ve korku, huzursuzluk, rahatsizlik, tedirginlik
yaratan bir duygu durumudur. Ancak bu durumu denetle-
mek, engellemek elinizdedir. Bu duygu durumu hicbir za-
man bedensel ve ruhsal olarak ciddi bir bozukluga neden
olmaz.

* Korku veren durumdan, kisiden, nesneden, olay-
dan, olgudan kagmay aliskanlik haline getirmeyin.

* Korkuyla karsi karsiya gelecek, lzerine gidecek
yurekliligi gosterin.

» Korkularinizla ytzlesirken, sizde en az tedirginlik ve
kaygl yaratanla baslayin.

* Bunlarin ruhsal kaynakl oldugunu kendinize kabul
ettirmeye calisin. DUsuncenizle, tasariminizia sizde kor-
Ku, kaygi, huzursuzluk, rahatsizlik, tedirginlik yaratan bir-
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¢ok belirti ve yakinmanin ortaya ¢ikmasina yol actiginiz

gibi, bunlari engelleme, énleme gliciine sahip oldugunuzu
unutmayin.

* Kaygi ve panik bozuklugu, fobik, obsesif-kompulsif
nevrozla bagetmenizin bir egitim, 6grenim streci oldugu-
nu akhnizdan ¢ikarmayin. |

* Burada en onemli nokta plan ve programi eksiksiz
uygulamak; hicbir bicimde 6din vermemekiir.

UYGULAMA AMACTAN SAPTIRILMAMALIDIR

Burada kaygl, panik bozuklugu, nobeti yaratan durum ne.
denli acik secik belirtilmisse, basetme, savasma plani, progra-
mi ne denli dogru ve amaca yonelik hazirlanmissa, uygulama
ne denli ciddi ve sik yapilirsa, basariya ulasma o 6lclide cabuk
ve kolay olur.

Kaygl, panik bozuklugu, nébeti yaratan durumlarla baset-
mekte, savasmakta bagariya ulasmak icin insanin yasaminda
degisiklikler yapmasi gerekebilir. Bu tlr degisikliklerin kaygi,
panik bozuklugu, nobeti, fobik ya da obsesif,kompulsif nevrozu
yaratan ortamda bulunan kosullari azaltma, en aza indirme,
olanaklar elveriyorsa bltlnuyle ortadan kaldirma amacina yo-
nelik olmalidir. Bu geregin yerine getirilmesi icin insan esiyle,
arkadaslariyla, dostlariyla, hekimiyle, grup Gyeleriyle konusup
tartisarak dogru, hi¢ degilse hata pay! az uygulamalar yapma-
hdir. Burada 6nemle ve 6zellikle Uzerinde durulacak nokia,
baska nedenlerle glinliik yasantida yapilmasi dusiiniilen degi-
sikliklerin, bagetme, savasma gorlintlisti verilerek ortaya kon-.
masidir. -
Ornek olarak, odada kapal ve yalniz kalmaktan korkan
bir hanim, esi ve gocuklariyla birlikte, bu korkusuyla basetme-
nin, savasmanin planini, programini yapar. Yakinlarinin bu
plan ve programa uygun olarak kendine yardimci olmalarini is-
ter. Kendisinin ve onlarin yasantisinda bu amaca yonelik degi-
siklikler onerebilir. Ancak odada kapali ve yalniz kalma korku-
sunu, ¢ocuklarin evden ayrtimasini, gezmeye, eglenceye git-
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mesini engellemek; esinin eve erken dénmesini ya da spor
yapmasini énlemek amaciyla kullanirsa, basarili sonu¢ alma
olanagi ortadan kalkar. _ _

Kayal, panik bozuklugu, fobik, ut_:-_gegrf:knmpuisﬁ*nelwfrnzia
basetmek icin, daha ileride belirtilecegi gibi, bunlarla ilgili bag-
langi¢ belirtileri, yakinmalari ortaya ciktiginda, yapiimasi gere-
ken davranisin, takiniimasi gereken tutumun, etkm_hgm ve ey-
lemin énceden belirlenmesine, saptanmasina, benimsenmesi-

ne caligiimaldir.

BASKALARININ DESTEK VE YARDIMI

Plan ve programla belirlenen bagetme, savasma ‘ynlltan-
nin eksiksiz ve kesin olarak uygulanmasina karar verildikten
sonra, bu uygulamada hekim diginda, konugacak, tartisacak,
plan ve programin uygulanmasinda destek ve yardimci olacak
arkadaslar, dostlar se¢imi yapiimalidir. Buniar arasinda insa-
nin esi yer alabilecegi gibi, hastanin katildigs ortak tedaviler
varsa oradan secilen bir iki kisi de yer alabilir. |

Bilindigi gibi, kisilerin grup iginde bulunmalari insanin top-
lumsal varlik olmasinin kaginilmaz sonucudur. Insan, kisiligini
baskalarina gére gelistirir; hatall, t;,ilrki['u, kotd, Heﬁks.:}g, ﬂlgmsqz
davranislarini baskalarindan aldigi iletilerle degistirir, diizeltir.
Karsi karsiya bulunan iki insanin birbirlerini alg:la_::n:glanpdgn
kaynaklanan gerilim ve kaygt, grubu olusturan enerjidir, gugtur.
Bu guc grup dinamigini, ruhunu yaraltir. Grup ruhunun etkisi al-
tinda asagidaki stregler etkinlik ve iglerlik kazanir.

» Degisik, yeni amag ve beklentiler edinilir.

e {liski, iletisim kurma kolaylasir.

» Gorev ve sorumluluk yukienme artar.

* Belirli ilke ve kurallara uyum artar.

* Ogrenme kolaylasir. 4

» Davranis ve tutum degistirme esnekligi artar.
s Bilgi alinmasi hizlanir,

» Destek, yardim dasuncesi artar.
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Panik nobeti olanlar, grubun yasattii bu olanaklardan
ygraylapr‘nai‘g amaciyla ya grup tedavilerine alinmal ya da ken
g:en gibi ndbetleri olanlarla gruplar olusturarak konusmalidir-¢

_ |

Insan engel agmak, sorun ¢ézmek istediginde bagkalari- |
na danigmali, onlarin dnerilerine dikkat etmelidir. Baskalarin-
dan uzak durmak, toplumdan soyutlanmak, kimseyle konug-

mamak, agzi siki olmak engellerin asilmasinda, sorunlarin ¢O-
zumunde yararli olmamaktadir. :

_Insan bagkalarindan destek ve éneri almak icin arayis
I¢inde oldukea, bu amagla ¢aba harcadikga, baskalarinin des-
tegine, onerisine agik oldukea yaratici distinceler Uretir.

. Panik ndbetinin basladigi anlagiidiginda, destekleyicil
g6zlemlerin kullaniimasi bu tip nébetlerle basetmenin temelini
olusturur.
4 _kDf%jaéetiieyicli g:‘:l‘tzljemler icin bir tek yol vardir. Bu yol bu tip

anik nobetleri olanlarla iligki ve iletisim kurmak isti ol
sUrdUrmedktir. Y ; 9l Qelistirmok g

Bu amaca ulasmak i¢in bu tip panik nébetleri olan

da birkac arkadas, dost bulun. |
. Bu arkadaglarin, dostlarin kimisi amag ve beklentileriniz
guclendirir, kimlsi bilgi aktarir, kimisi destek olur, kimisi davra-
niglarimizi etkiler. Boylece panik nébetlerini asacak glic oluss
maya, toplanmaya baslar. 1

bir ya

'DOSTLAR KARAGUN ICINDIR...

Size destek ve yardimci olarak arkadasi, dostu secerken

bazi 6nemli 6zellikleri gdzoniinde bulundurmay! unutmayin.
ﬁrﬁ_aqlag;lar, dostlar size 6zglrligunizun ve segim yapa"
cak g;c:néizﬂln bulundugunu hatirlatmalidir. 3
rkadaglar, dostlar kendini ¢ i 5 ize
destek VEI'I'I'IS“, yardimci ulnfal?é?r? | SR e
Arkadaslar, dostlar butin ¢abalarinizi desteklemeli ve gﬂ?
ven duygusu kazanmaniza yardimei olmali, size glven verme-
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lidirler. Kendinizi degistirebileceginize, iyi ve saglikl bir gelece-
giniz olacagna sizi inandirmahdiriar.

Bir engeli asarken, bir soruna ¢ézim ararken birden ¢ok
yol, yontem oldugunu unutmayin. Degigik yollardan, yontem-
lerden yararlanabilmek icin 6nce arkadaslariniza, dostlariniza
danisin. Sonra bunlar arasinda sizin igin en elverigli ve uygun
olanini segin. Bdylece bir engel ve sorun karsisinda ¢ozUm
icin gerekli davraniglar (zerinde odaklagma olasilig artar.

Daha 6nce ayni durumla, sorunla karsilasmis, bunlari as-
mis ve ¢ozmis olan insanlar sizin en yakin arkadaslariniz,
dostlariniz olmalidir.

Sizin durumunuzu, sorununuzu bilen, saghk kuruluslarin-
calisan insanlar da size destek ve yardimci olabilir.

Cok iyi bilindigi gibi, herkes birbirine destek ve yardimci
olmak ister. Ancak bunu yapabilecek dogru, iyi yolu, yontemi
bilmez. Bu nedenle arkadaslariniz, dostiariniz birlikte gidecegi-
niz, yurliyeceginiz yolun her adiminda size yardimci olabilecek
yararll davranislari yapmak zorundadirlar.

Arkadaslarin en 6nemli rolii sizin tek bagimiza, yalniz ol-
madiginizi bilmenize yardimei oimalanidir.

Bir insanin sizi anladigini bilirseniz, buna inanirsaniz bu-
radan yola ¢ikarak 6zglr oldugunuzu, segim gansinizin bulun-
dugunu kabul ederseniz, karsilastiginiz engellerin asiimasin-
da, sorunlarin ¢é6zimunde glivenilecek insanlar olduguna, tek
basiniza kalmadiginiza inanirsaniz, kendiniz gtven iginde go-
rirstintiz. Bu durum size gliven verir, sizi destekler.

Buttiniiyle kendinize bagimliysaniz Uzerinizdeki baski ¢ok
agir ve buyuk olabilir. Ancak bltlnuyle bagka birine bagli, hat-
ta bagimli olursaniz 6zsayginiz, gururunuz ve guaveniniz azalir.

Siirekli destekleyici ilesitim icinde bulunan bir arkadas-
niz, dostunuz oldugunu bilirseniz, kendine glveniniz, 6zguve-
niniz, glictinuz buylk olgude artar. :

Kimi glin insanin duygu durumu kiglk bir neden yuzun-
den bozulur. Karamsar ve kétimser olur. Boyle durumlarda bir
arkadasin, dostun, «Bana her seyi anlat, her sey duzelecek
tzulme,» demesi insana umut verir.

Hemen hatirlatalim, evliyseniz, esiniz sizin en yakin arka-
dasiniz, dostunuz, destekginiz, yardimeciniz olabilir.

da
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Cinsel yasamla ilgili korkulari olan hastalar igin, hekim te-
davisi olsun olmasin, surstn surmesin, dizelmeye destek ve
yardimci olacak esin bulunmasi buylk yarar saglar.

PLAN VE PROGRAMLARDAN ORNEKLER:
«BUGUN DE BASARDIM!»

Sokaga c¢ikmaktan korkan hastayla birlikte yaptigimiz
basetme plani agagida ézetlemeye ¢alistigim 6neri ve uygula-
malari igeriyor. Bu uygulamaya bos bir defter alarak basladik.

Once hastanin korku ve kaygisini anlayip tanimak igin
yirmi soru igeren bir 6l¢edi doldurmasini istedim. Bu sorular
arasinda basetme planinin hazirlanmasi bakimindan onemli
olanlari soyle siralayabilirim.

* Korku ve kayginizi nasil tanimlayabilirsiniz?

* Korku ve kayginiz ne zaman baslad|?

* Baslangicinda sizce 6énemli olan bir olay ya da sorun ol-
du mu? |

° Alleniz, cevreniz, yakinlariniz sizin korku ve kayginiza
karsi nasil bir davranis ve tutum gdsteriyor?

° Bu korku ve kayginin kaynaginin ruhsal oldugu kanisi-
na katiliyor musunuz? -

* Katilmiyorsaniz siz bunlarin nedenleri arasinda neleri
sayabilirsiniz?

* Korku ve kayginizla bagedemediginizde durumunuzun
KOtuye gidecegini distnlyor musunuz?

* Korku ve kayginizla basetmek icin daha dnce yaptiginiz
girisimier var mi?

Hastanin 0z ve soy ge¢misgine, hastalik oykusine iliskin -
sorularla biten bu 6licekten hasta ve hastalikla ilgili su bilgileri
topladim. |

Sokaga ¢itkmaktan korkan 36 yasindaki evli ve iki cocuk
sahibi kadin hastanin 6z ve soy gecmisinde énemli bir hastalik -
OykOsU yok. Korkulan esinin ekonomik durumunun ve isinin
bozulmasindan sonra baglamig, U¢ yildan beri strliyormus.

=0l =

Bircok hekime gitmis. llag ve konusma tedavisi uygulanmis.
Esi, cocuklari, gevresi, yakinlari once kendisine anlayis goster-
misler, destek olmuslar. Sonra istersen, gayret edersen, lyile-
sirsin demeye baslamiglar. Esl artik ilgilenmez olmus. Hasta
korku ve kayginin kaynaginin ruhsal olduguna, esinin durumu-
na (zUldigu igin ortaya ¢iktigina inaniyor. [}pgelmﬂel& lyiles-
mek icin gerekli bitin cabayi gosterecegini, blitln gucunu Kul-
lanacagini soyluyor, ‘

Hastanin korku ve kaygisiyla kendi bagina bagetmede
kararl olmasi, kendisiyle birlikte acik segik, sinirlart belli, Iyl ta-
nimlanmis bir amag listesi olugturmamizi kolaylastirdi. Bu lis-
tede dnce hastanin korkusunun kendi basina sokaga ¢ikmak-
tan, evden uzaklagmaktan korkma oldugunu tanimladik. Bu
davranisi yaptiginda fenalik gegirdigini, bayilacak gibi oldugu-
nu saptadik. llk amacin, bitin bunlara karss, 6nce haftalik, da-
ha sonra aylik programlar icinde sokaga gikmaya alismak ol-
dugunu belirledik. SRR :

Hasta belirtilen amaglari deftere gegirdikten sonra, kendi-
siyle birlikte bir haftalik bir caligma program diizenleyip defte-
re yazdik. Bu program i¢inde hastanin gunlart yapmasi gereki-
yordu, _

Sokaga ciktiginizda size korku ve kaygl veren nedenleri
diistiniin, belirleyin. Bagka bir deyisle, bayilmak, fenalagmak,
kendini kaybetmek, panik nobeti gegirme_k: giei!lrn}_elfi, bagkala-
riyla karsilasmak gibi durumlardan hangisin disUndp tasarla-
diginiz ya da tum bunlari yasadiginiz zaman, korktugunuz ya
da kayg! duydugunuz seyi iyice saptayip yazin.

En kolay ve rahat gidip gelebileceginiz bir mesafe sapta-
yin. Bu mesafeye gidip gelmek icin bakkaldan, kasaptan, ma-
navdan, aligveris gibi bir amag belirleyin. Defterinize yazin.

Bir iki giin bu amaciniza erigmek icgin evde ve sokakta
yapmaniz gereken butlin davraniglar, eylemleri ayrintilarnyla
distinUp tasarlayin. Defterinize yazin. iy

Sokaga ciktiginizda korkunuz artar, sizi rahatsiz eden du-
rumlar olursa, geriye, eve dﬂnmemek_kugyluyla, yapmay! du-
stindugunuz davraniglan, eylemleri belirleyip defterinize yazin.

Bu programa sokaga ¢ikip en yakin bakkala ya da mana-
va kadar gittiginizi distinip tasarlamakla baglayin. Bunu ya-
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parken sokaga ¢ikmayi dedil, ondan daha sonrasini, bakkalg
ya da manava ulagsmayi, aligveris yapmayi, eve donmeyi dLi
sunup tasarlayin. |
Iki ¢ gtin bu dustinme ve tasarlama calismalarini
layin. Ancak bu calismay| daha fazla uzatmayin. b
Haftalik programin ikinci tgtinell glintine kisa bir stire icin
yakin mesafeye ulasma édevini koyun. Bunu mutlak gercek
lestirin. Kararinizdan geri dénmemek icin bakkala, kasabaj
manava telefon edip siparisler verin. Belirli bir saatte alacagini®
zl, sOyleyin. Ya da yakinda oturan bir arkadasiniza telefof
edip sabah kahvesine, aksam cayina geleceginizi, sizi belitl
bir saatte beklemesini bildirin.
Evden ¢ikarken sokaga ¢iktiginizi degil aligverise, caya
ya da kahve icmeye, arkadas, dost ziyaretine gittiginizi dusd
nun. Bu dusiincenizi defterinize yazin. Birkac kez sesli olaralf
okuyun. i
Bunlara ek olarak, defterinize bakiminiza, giyiminize 6zen
gostermenin gerekli oldugunu, evden ¢ikarken yapmaniz gere-
ken isleri, konusmaniz gereken kisileri, konusma igerigini, aliss
verig listesini de yazin. Evden cikarken ve yolda ne dusunip
tasarladiginizi belirleyin. Ne olursa olsun geri donmeyeceginiz
dustnun. Disiincenizi yazin. Yazdiginizi birkac kez okuyun.
BuUtdn bu hazirliklardan sonra evden cikin. |
Ddnuste sokakta duyduklarinizi, dusunddklerinizi, tasars
ladiklarinizi yeniden gézden gecirip defterinize yazin. |
Daha once duslnup tasarladiginiz durumla sokakta dus
yup dustndikleriniz arasinda bir karsilagtirma yapin. Arada
gorulen farklari belirtin. Bunlarnn nedenlerini dusinup yazin.
Defterinize sik sik korkunuzla basedebileceginizi bu soru-=
nu ¢ozeceginizi yazin. 1
Bir hafta sonra defterinizle birlikte
gecgirmek Uzere kontrola gelin.
Hasta bir hafta sonra defteriyle birlikte kontrola geldi.
Sokaga c¢iktiginda bayiimaktan korktugunu belirtmis.
Fenalagip bayilirsa kendisine yardim edebilmesi icin en
kolay ve rahat gidebilecegi mesafe olarak oturduklari apartmas

na seksen ylz metre mesafede bulunan eczaneyi ilk amagh
olarak se¢cmis.

yaptiklarinizi gézden
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Ug glin, strekli olarak evden cikisindan eczaneye gidip
donene kadar fenalagip bayiimayacagini, bayilirsa kendisini
gorenlerin hemen eczaneye ya da hastaneye gotureceklerini,
buglne kadar baylimadigina gére, bugiinden sonrada bayil-
masinin sozkonusu olmadigini dustnup tasarlamig, defterine
yazmis. . L ;

Uclincu gun defterine buglin sokaga ¢ikacagim ve basa-
racagim diye yazip eczaneye gidip donunceye kadar yapacak-
larinl ve eczaneden alacaklarini belirlemis. Evden ¢ikmis. On
bes yirmi metre kadar yurudukten sonra kalp vurumlari atmis.
O ara aklina havagazini kapatip kapatmadigi diglincesi sap-
lanmis. Kosarak eve donmus. Gazin kapall oldugunu gorunce
yeniden yola ¢ikmig. Hep eve donecegini diglnerek eczaneye
ulagsmis. by !

Ucuncu gunie altinct gun arasinda her gun bir al‘!gveng
nedeni olarak eczaneye gidip dénmeyi basarmis. Her gun def-
terine bugun de bagardim. Kendime guvenim artiyor. Korkum-
la basedecegim diye yazmis. Pl

Hastanin bu basgarisi daha uzak mesafelere ulagabilecegi
kanisini uyandirdi. Evinden iki t¢ ytiz metre uzaklikta bulunan
supermarkete gidip alisveris yapmasi amag olarak belirlendi.

Bu bigimde duzenlenen haftalik programlarin basartyla
surdurtlup gergeklesmesiyle bir aylik bir uygulamadan sonra
bunlara benzeyen ancak daha uzak mesafelerde bulunan bak-
kala, kasaba, manava, arkadagslara, dostlara ulasmay! amacla-
yan aylik programiar hazirlanip uygulandi. 5

Alti aylik programli uygulamalar sonucu hasta sokaga
cikma korkusuyla basetti. Ancak, ilerde yeniden baslarsa diye
bir endigesi kaldi. Bu endisesi destekleyici, yol gésterici konus-
malarla bir sire sonra tamamen silindi.

«YA HASTA OLURSAM KORKUSUNU YASIYORSUNUZ...»

Hastalik korkusu, en sik ve yaygin gordlen korkularin ba-
sinda yer alir. Kalp hastasi oldugunu sanan bu nedenle buyuk
bir korku ve panige kapilan kirk sekiz yasinda bir erkek has-
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tayla birlikte asagidaki programi olusturup uyguladik. ,
Kalp hastalarniyla ilgili bilgileri 6grenin. Bu hastaliklarda
ortaya ¢ikan belirtilerin, bulgularin, yakinmalarin hicbiri sizde®
yok. Ancak ya olursa diye bir kaygi ve korku yasiyorsunuz. Bu
kaygi ve korku sizde ruhsal kdkenli yakinmalara yol agiyor.
Bunun boyle oldugunu kabul edin. Defterinize yazin.
Kalp hastaliklariyla ilgili olarak edindiginiz bilgiler arasin-
da benzeyen ve benzemeyen yonleri belirleyin. Benzerlikleri
benimle konugup tartismak Uzere alt alta yazin. Benzemeyen-
lerin altini ¢izin. 4
Kalp hastaligina benzeyen yakinmalara iliskin olarak yap-
tigim agiklamalari defterinize yazin. |
Bu aciklamalarin Ustiinde durup disuntn. Boylece kalp
hastaligina benzer sandiginiz yakinmalardan birkacinin anla-
mini, etkisini yitirdigini géreceksiniz. | |
Haftalik hareket, yurlyGs programlarini aynen uygulayin. |
Bu uygulama suresinde kalp hastaliklariyla ilgili olarak
edindiginiz bilgilerdeki belirtilerin, bulgularin, yakinmalarnn or-
taya ¢ikmadigini saptayin.
Uygulama stresinde ortaya ¢ikan yakinmalarinizi iyice
belirleyip benimle konusup, tartismak Uzere defterinize yazin.

«KAZADAN SONRA ARABA SURME
BECERINIZ AZALMADI.»

Trafik kazasindan sonra araba stirmekten korkan kirk bes
yasinda bir erkek hastaya g ay streyle asagidaki program uy-
gulandi, | .

Once kazanin olmasinda sizin roliniz, kusurunuz olma-
digini dasunun. Araba strmenin bir beceriniz oldugunu, kaza*
dan sonra bu becerinizde azalma olmadigini kabul edin. |

Kendinizi araba surerken distnup tasarlayin. Duygulari®
nizi, duguncelerinizi saptayin. 4

Guvendiginiz bir arkadaginizla birlikte trafigi olmayan bif
alanda, caddede, sokakta araba stirmeye baslayin. '

Bunu kolay, rahat ve korkusuz basardiktan sonra aynl
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yerlere arkadasinizla birlikte gidin. Onu arabadan indirin. Onun
gozetimi altinda kandi basiniza araba surtin.

Daha sonra ayni yerlere kendi basiniza gidip araba sur-
meye calisin. -_

Bunlari basariyla yerine getirdiginizde, trafigi az olan cad-
delerde, sokaklarda arkadasinizla birlikte araba surun.

Daha sonra ayni yerlerde kendi basiniza araba strmeye
calisin. |

Bunlar basariyla yerine getirdiginizde kentin trafigi daha
yogun olan caddelerinde, sokaklarinda, trafigin yogun olmadigi
saatlerde kendi baginiza araba strmeye calisin.

Calismalarinizi trafigin daha yogun oldugu saatlere dogru
kaydirin.

Bunlari basardiktan sonra arabanizla kentin disindaki yol-
lara ¢ikin. Fazla hiz yapmamak kosuluyla her glin kent disinda
gittiginiz mesateyi arttirin.

Hafta sonunda bulundugunuz kentten on, yirmi kilometre
uzaklikta bir yere gidip dondn.

PANIK NOBETININ TUTSAGI OLMAYIN

Panik bozuklugu olan ve panik ndbeti gecirenler, ya bu
durumu onemseyip basetme, ¢6ziim bulma yollarini, yéntem-
lerini ararlar ya da olaylari kendi akisina birakirlar.

Durumun onemsenmesi hastay! kendiliginden basetme,

| ¢OzUm bulma yollarini, yéntemlerini aramaya yoéneltir. Panik

bozuklugu ve nobeti sirasinda ortaya ¢ikan belirti ve yakinma-
larin baskalariyla konusulmasi, ginlik sorunlardan, yasanti-
dan kaynaklanan duygularin agiklanmasi, bosaitiimasi, esden,
yakin arkadaslardan, dostlardan gelen énerilerin dikkate alin-
masi bile onemli bir adimdir. Daha ilerde ayrint|li olarak anlati-
lacagl gibi, bunlara ek olarak panik ndbeti sirasinda dikkatin
degisik bir duruma, konuya, olaya kaydirilmasina galismak;
hatall, kotu, ¢irkin, olumsuz, fantaziler, imgelemeler, tasarimlar
yerine, dogru, i, guzel, olumiu olanlari koymak; gevsemeyi
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ogrenmek oncelikle duslUntimesi ve uygulanmasi gerekli 6n-
lemler arasinda yer alir.

Panik bozuklugu ve nébetiyle basetmenin bir egitim ve
ogrenme sureci oldugu unutulmamalidir. Bu nedenle Ustline
gitme, yuzlesme yontemleri 6grenilmeli, bikmadan usanmadan
uygulanmali, bunlar alisiimig, yapilagelen bir davranis bicimine
donusturtlmelidir, _

Panik bozuklugu olan ve nobet gegirenler bu durumu
kendi akisina birakirlarsa, bozuklugun ve nébetin tutsagi duru-
muna duserler. Bunlann yaptigi hatalarin basinda, panik bo-
zuklugu ve nobeti sirasinda ortaya citkan belirti ve yakinmalari
bir sir gibi saklamalari, baskalariyla konusup tartismamalari,
durumu eslerine, en yakin arkadaslarina, dostlarina bile agma-
malari gelir. Cogu kez bu sessizlik hekimin karsisinda bile su-
rup gider. Durumlarini, duygularini, dusincelerini baskalariyla
paylasamayan bu insanlar, nobet sirasinda dikkatlerini strekli
olarak hatall, ¢irkin, kotu, olumsuz, fantaziler, imgelemeler, ta-
sarimlar Gzerinde odaklastirirlar. Bunlardan kurtulmak igin ca-
ba harcamazlar, bunlarin verdigi kaygiya karsi hareketsiz kalir-
lar. Teslim olurlar. Bozukluklariyla ve nobetleriyle, kendilerine
Ozgu amaciyla yapilmasi gerekli egitim ve 6grenmeye karsi ci-
karlar. Ustune gitme, yuzlesme yontemlerinden kacarlar. "

Goethe, kendi basina Ustlune gitme, yuzlesme tedavisi
uygulayan insanlarin ilki olarak kabul edilebilir. Hatta Gstine
gitme, yuzlesme tedavisinde Goethe'nin yaptiklarindan esinle-
nildigi de sdylenebilir. Unlii yazarda karanlik, yalnizlik, yliksek-
lik, hastalik korkulari varmis. Goethe yasaminin bir ddneminde
bunlarla bagsetmeye karar vermis. '

Her gun Strasburg katedralinin dar karanlk merdivenie-
rinden can kulesine ¢ikmaya ve kulede kalip asagi bakmaya
baslamis. Bu galismalari bikip tukenmeden surdurmus. So-
nunda korkulariyla basetmeyi basarmis. Ayni zamanda her
gun katedrale gitmesi, onu gordp incelemesi, Goethe'ye Unll
yapitlari arasinda yer alan Strasburg katedralinden esinlene-
rek yazdigi Alman Mimarligi [Von Deutscher Baukunts] yapi-
tin1 kazandirmis.
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BEDENE ILISKIN OLUMSUZ TASARIMLAR

insanlarin bedenlerine, organlarina, sistemlerine iligkin
olarak yaptiklari hatal, kotu, olumsuz, tasarimlar panik nébet-
lerini baslatabilir ya da baglamis bir ndbeti siddetlendirebilir.

~ Bu tur tasarimlarin basinda bedenden, organdan, sistem-
den gelen, kisi tarafindan olumsuz bicimde algilanan, anlasi-
lan, yorumlanan uyaranlar bulunabilir. Basta, belde, sirtta, go-
guste hafif agirhik ve agn; yanakta, yuzde, dudakta, boyunda,
elde, ayakta karincalanma, yanma, uyusma; midede, barsakta
sigkinlik ve gaz en sik rastlananlardir. Cogu kez bunlarin fizyo-
lojik, normal sinirlar iginde kalan, hava Kosullarinin degisme-
sinden, asiri bedensel ve ruhsal yorgunluk, hava yutulmasi,
barsaklarda gaza kadar degisen nedenleri vardir.

Ancak bunlar hasta tarafindan anlasiimayarak ciddi,
onemli bir hastaligin belirtileri olarak algilanir. S6zgelisi, mide
ustinde olusan basit bir siskinlik kalp hastaliginin yarattigi si-
kinti olarak yorumlanir. Boylece panik nobetinin tetigi ¢cekilmis
olur.

Hastanin bedeninde, organlarindan, sistemlerinden olum-
suz, uyaranlar gelmese bile, bunlarin hasta olabilecegini du-
sunmesi, tasarlamasi da panik nobetlerine yol acabilir. Limon
gibi eksi bir nesnenin gorulmesinin agizda sulanma, bluzulme
yaratmasi; dar ve karanlik bir yerin tasarlanmasinin kaygi, si-
kinti ve solunum gulcligl yapmasi gibi, bedene, organlara, sis-
temlere iligkin olarak hastanin yaptigi tasarimlarda da s6zko-
nusu yerlerde hog olmayan duygulara, belirtilere, yakinmalara
yol acabilirler.

Ozetle, bedenden, organlardan, sistemlerden kaynakla-
nan, hasta i¢in hos olmayan duygularin algilanmasi, yorumlan-
masi ya da bedene, organlara, sistemlere iliskin olumsuz, ta-
sarimlar panik nobetlerini besler ve baslamalarina yol acar.

Cogunlukia otoblis duraginda ya da ma¢ kuyrugunda,
elektrik, su, telefon parasi yatirmak i¢in sira beklerken panik
nobetleri geciren 34 yasinda serbest meslek sahibi M.D. duru-
munu soyle anlatiyordu:

«Siraya girdigimde icimde bir catisma baghyor. Otoblse
binmek, maga girmek, elektrik, su, telefon borcunu ddemek
icin burada bulunmam zorunlu diye distnuyorum. Ancak he-
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men bunun arkasindan kétl, olumsuz dusunceler takiliyor ka-
fama... Ya diyorum bayilirsam, disup bayilirsam, fenalagirsam
ne olur durumum. Bana kimse yardimci olmaz. Oltp kalinm ya
da aklimi oynatinm. Korku basliyor, siradan ¢ikmak, kacip kur-
tulmak istiyorum, Kendimi zorluyorum. Siradan ¢ikarsam oto-
blise binemem. Taksi tutmaya kalksam param yetismez... Bu
macga gelmek icin aylarca bekledim. Girise bu kadar yaklas-
misken siradan ¢ikmak akillica bir is olmaz... Elektrik, su, tele-

fon borclarimi yatirmazsam keserler. Actirmak igin yine ben si- -

raya girecegim. Daha cok bekleyecegim. Daha ¢ok para ve za-
man kaybedecegim.

«DislUncelerim siradan ¢ikmak, ¢ikmamak catigsmalari
icinde bocalarken g6gsum sikismaya bagliyor. Butun dikkatimi
oraya odaklastiriyorum. Bu durum, sirada bulunmanin yarattig
bir sikinti mi, yoksa kalbim hastalaniyor mu diye dustntyo-
rum. Buglne kadar birgcok kez bu durumlarn yasadim. Kalp
hastaligimin olmadigini biliyorum ama bu durumda dusunemi-
yorum. Bu sefer gercekien kalp diyorum. Belirtiler artiyor. Stra-
dan ¢ikmazsam fenalagacagimi anliyorum. Gikiyorum...»

GEREKTIGINDE DUYGU YUKLERINI BOSALTIN, YOKSA..

Duygularin, distncelerin, davraniglarin engellenmesi, .
onlenmesi, endige, kaygl, korku, kizginlk ve ofke yaratir. Bun-
larin boyutu insanin amacina ve engelin buyuklugune, siddeti-

ne, stresine gore degisir. -
Gunlik yasam icinde endise, kaygi, korku, kizginlik, ofke

gibi duygularin durumlarini denetlemek, bu cogkulardan olum- |

lu bicimde yararlanmak amaciyla dikkat edilmesi gerekli dneri-
ler vardir.

¢ Duydugunuz, duyumsadiginiz, yasadiginiz duygu duru
munu yaratan, coskunun altinda yatan endise, kaygi, korku,

kizginhk, éfke gibi duygulanimlardan hangisi oldugunu dogru

olarak saptayin.

* Bu duygulari neden cosku boyutlari i¢inde yagadlglnm:
dustnun. Bunlarin, kime, neye yoneldigini; nasil, neden, nere-.

de ortaya ¢iktigini arastirin.
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. = S0zkonusu duygulanimlarin bir tepki oldugu sonucuna
vardinizsa, bu tepkinizi uygun yerlerde ve zamanlarda anlata-
cak, gosterecek yollar bulun.

* Bu cogkular baskalarina karg! bir cevap ve tepki ise,
tepkinizi uyaran, yaratan bu insana bunu dogrudan dogruya
anlatma, ifade etme gereksinimi igindesiniz demektir. Herkes
sunu bilir: Guraltalt bir ortamda birisi digsardan birinin Ali diye
adini ¢agirirsa (bu normal tonda olursa) cevap alinmaz. Ali di-
ye (az daha yuksek sesle) bagirilirsa Ali basini yine dénddir-
mez. Ali diye siz bagirarak feryat ederseniz, sonucta onun dik-
katini yakalarsiniz. Ali olasidir ki, sigrar, korkar. Sizin coskula-
rnniz da benzer yolla ¢aligir. Siz ondan haberdar olmadikga,
onu yok saydik¢a, onu gérmezlikten geldikge onlar bayur. Bu
buyume sizi korkutur. Her gun iginizde yeni bir kizginlk ve 6f-
ke yaratmak istemiyorsaniz kizdiginiz ve ofkeli oldugunuz in-
sanlara neden kizdiginizi anlatin.

PANIK NOBETI OFKE VE SALDIRGANLIGIN
YERINI ALABILIR

Zararl etkenle karsilasan, zorlanma altinda kalan insan,
bu durumdan kurtulmak icin kagmak ya da savasmak bigimin-
de davranis kaliplarindan birisini segmek igin bilingli ya da bi-
lingdigi duzeyde suren bir dizi igslemle secim yapar. Daha son-
ra bilincli olarak sectigi kaliplari uygulama kararini verir ve
bunlari kullanir.

Tehlike ve tehdit altinda bulunan insan bunlara karsi sa-
vagma kararini alirsa, bunu saglayacak savunma duizenleriyle
saldirgan tipte davraniglar yapar. Iste kimi kez saldirganlik, pa-
nik nGbetleriyle diga vurulur. Bir baskinin ya da engelin yaratti-
gi kayal, korku ve 6fkenin anlatimi, belirtisi olarak ortaya cikar.
Bagka bir deyigle, panik nébeti kizginlik ve éfkenin yerini alir.

Genclerde asirt galisma, sinav gerginligi, sinav sonu ba-
sarisizligl, ¢alisan insanlarda isyeri catigmalari, evde esler
arasindaki strtugmeler bu tip ndbetlerin tetigini ceker.

Insanin bir amaca ulagmasi, beklentilerini elde etmesi icin
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surekli gaba gostermesi ve caligmasi gereklidir. Calisma ve
¢abayla ulagiimak istenen amaglar ve beklentiler arasinda bi-
yuk bosluklar varsa, insanin ¢abasini, calismasini arttirmasi
once kendisiyle, sonra bagkalariyla yarismasi rekabet etmesi
gereklidir. Yarigma da bir tUr saldirgan davranislarin kullanil-

masi anlamina gelir.

INSAN GECMISi BELLEGINDE YASAR

Bilindigi gibi bellek (hafiza) iletilerin, uyaranlarin alg: ara-
ciigiyla olusturdugu simgeleri depolar, saklar. Bellekte depola
nan, saklanan anilar yeni iletilerin, uyaranlarin yarattig: algilar- |
la birlestirilerek dugunce sureci igin gerekli davranis kaliplarini
olusturur.

Kuramsal olarak bellek, davranis kaliplarinin depg!amp
saklandigi bolimle yeni iletilerin uyaranlarin alindig bélimler-

den olusur. ) _ y
lletilerin, uyaranlarin ¢6zUlUp anlagiimasi, bir yandan bel-

lekte depolanip saklanan anilara, 6te yandan yeni gelen iletile-
rin, uyaranlarin kigi tarafindan algilanisina baghdir.

Kisaca, depo bellekten yararlanabilmek igin anlik, kisa
sureli bellegin de iyi ¢calismast, iletinin, uyaranin dogru ve ger-
¢ekei bicimde algilanip anlagiimasi, ¢zllmesi, yorumlanmasi
ve depo bellege ulagmasi gereklidir. ; ]

Algilamayla anlasilan, ¢ozulen, yorumlanan, bellegin de-
polayip sakladigi davranig kaliplars, simgeler distnce sureci
nin kaynagini olusturur. Bilindigi gibi diistinme, iletilerin, uya-
ranlarin ¢6zumlenmesinde, anlagllmasmdq, ynrur_::uanmasunda_,-.
yeni davramig kaliplarinin tretilmesinde, bilgi ve 6nem tasiyan
letilerin hazirlanmasinda kullanilan biligsel surectir.

isleyisine gore imgelem (hayal glicll) Grdnu dlsince ve ger
¢ekei dusunce vardir. : e
Imgeleme dayanan diisiinceye diis kurucu dusiince de
denir. Bellekte depolanip saklanan anilarin, bagka bir deyisl |
davranig kaliplarinin, simgelerin canlandirilmasi, tasarimian-
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masidir. Bu tur dusiince bigiminde belir, gercek durum, nes-
ne, olay, olgu s6zkonusu degildir. Bunlar insanin bilissel, zihin-
sel iglevleri icinde tasanimianir. Tasarimlamada kullanilan im-
gelerle dusUndldr,

Gergekgei dustnce, belirli, gergek bir durum, nesne, olay,
olgu kargisinda mantigin ilke ve kurallarina uygun bigimde du-
sunmedir.

Insanlarin tasarimlan sonucu olugan ve imgeleme daya-
nan dustnceleri de bellekte iz birakir, depolayip saklar. Bir si-
re sonra bu izler eski davranis kaliplarini degistirir. Yeni davra-
ni§ kaliplarinin olusmasina yol acar.

ROLUNE HAZIRLANAN BiR OYUNCU GiBi..

Tasanimiann yarattig, imgelemeye dayanan distnce yo-
luyla yeni davranis kaliplari olusturmanin en iyl érneklerini si-
nema ve tiyatro oyuncularinda gérebiliriz. Sahneye konacak
oyunda ya da cekilecek filmde roliine hazirlanan oyuncu, bu
role ya da bu role ¢ok benzeyen bagka rollere iliskin bitin bil-
gilerini, deneylerini, gézlemlerini tasarimlar. Bunlardan aldig
ogelerle oynayacadi rol(i tasarimlamaya baslar. Calismasi ve
provalar boyunca rejisérden, rol arkadaslarindan gelen éneri-
lerle kendi tasarimlar arasinda baglantilar kurar. Rol(in( sii-
rekli bigimde tasarimlayarak roliiyle ilgili imgeleme dayanan
dugtnce bigimi icinde mimiklerini, jestlerini, hareketlerini, ses
tonunu, konugma bigimini, atacag: adimi, duracagi yeri belirler,

Tasanimlardan olusan, imgeleme dayanan duslince siire-
cine iligkin calismalar gergek oyunu etkiler.

Ozetle, tasarimcilardan olusan, imgeleme dayanan di-
sunce bigimiyle insan, gelmesi olas! bir duruma, olaya, olguya
kargl hazirlikh olabilir. Bu tir disiince icinde ne denli 6zenli
¢aligma ve hazirlik yapilmissa, gercekle kargilaginca onu as-
mak, basariya ulasmak o denli kolay olur.

Benzer durum, agrisiz doguma hazirlanan gebe anne
adaylari i¢in de sézkonusudur. Anne adaylari dokuz ay boyun-
ca dogum evresini tasarimlayarak yarattiklar imgeleme daya-
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nan duslnceyle derin soluk alip vermeyi, gevsemeyi, rahatla-
may!1 6grenirler.

Bu érnekler cogaltilabilir. Parasutle atlamaya hazirlanan
askerler, yangin séndirmeyi 6grenen itfaiyeciler, kaza sonra-
sinda ilk yardim yapacak butdn insanlar...

KOTU ANILARDAN KAYNAKLANAN
FELAKET YUKLU TASARIMLAR

insan bedensel ve ruhsal olarak tehdit altinda, tehlike
karsisinda oldugunu anlarsa, durumluk kaygi duzeyinin yyk-
selmesine bagli olarak bilissel islevler olumsuz yonde etkile-
nir... Dikkat toplama, odaklastirma, hatirlama, karar verme zor-
lagir, sorun ¢ézme becerisi azalir, kaybolur. NGbetin ilk belirti-
leri dikkatin bellekte depolanip saklanan ge¢mis, olumsuz
olaylarin, nébetlerin izleri Gzerine koymasina, burada E:ndakta§-
masina yol acar. Olumsuz anilardan kaynaklanan dusunce su-
reci gelecege iliskin felaket dolu karamsar, kotumser tasartm-
lamalar yapip nobeti arttiran imgelemeler yaratir.

imgelemeye dayanan diigtincenin gegmisten ve gelecek-
ten kaynaklanan olumsuz, felaket yukla karamsar ve kotumser
tasarimlarla dolmasi durumluk, kaygi dizeyini yukseltir. Bu du-
rum bedensel, fizyolojik belirtilerin, yakinmalarin artmasina yOl
acar. Belirtiler acil ¢6zUm isteyen alarm durumu yaratir. Bu du-
rumda nébetin denetimi, engellenmesi ¢ok zor, hatta olanak-
sizdir.

Obsesif-kompulsif hastalarda hekimle birlikte gecmisin
gézden gegiriimesi, hatirlanmasi guncel belirtilerin, yakinmala-
rin azalmasinda, dizelmesinde etkili olmaz.

Ancak gecmisteki olumsuz ve olumlu yasantilarin saptan-
masini saglar. Bunlarin anlasiimasi, ¢ozulmesi ve yorumuyla
destekleyici degisik ve yeni duglnceler, tasarimlar olugturulur.

Obsesif-kompulsif hastalarin gegmigleriyle ilgili yagantila-
rnnda, kotu ve mutsuz gecmis bir cocukluk ve ilk genglik ¢agl
yasantisi bulunmasi bile belirtilerin, yakin malarin olusmasinda,
ortaya ¢cikmasinda etken olan disince ve mantik hatalarina
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siklikla rastlama olasiligi vardir. Hatall distince ve mantik sU-
reci korkularin, saplanti ve takintilarin artmasina, buylmesine,
uremesine yol agar.

GEVSEME VE SOLUMA TEKNIKLERI

Panik nobetleri sirasinda bedensel, fizyolojik belirti ve ya-
kinmalari denetim altinda tutmak, engellemek ve onlemek icin
bilissel alanda yapilan tasarimlara gevseme ve rahatlayici, ya-
tistirici solunum yontemleriyle yardimei olmak gereklidir.

Bilindigi gibi, bedensel gevsemede amag¢ bedenin duru-
muna, kaslarin gerginligine, kalp vurumundaki artmaya, solu-
num zorluguna iliskin hos olmayan duygularin denetim altina
almak, bunlari engelleyip dnlemektir.

Bedensel gevseme panik nobetlerinden once belirli evre-
lerde 6grenilir. Ogrenilenlerin tekrari bunlari aliskanlik durumu-
na getirir. Boylece panik nébeti baslamadan énce ya da panik
nobeti sirasinda bu aliskanliklarin kullaniimasi nobetle ilgili be-
densel, fizyolojik belirtilerin denetimini, engellenmesini ve on-
lenmesini saglar.

Bugune kadar bircok gevseme yollari, yéntemleri gelisti-
rilmis olup bunlari u¢ temel grup iginde toplayabiliriz.

e 1920'li yillarda Jacobson'un gelistirdigi gevseme
teknigi: Bu teknik insanin duyu organlarini ve istencini bedeni
ustine odaklastirmasina dayanir. Boylece insan bedenindeki
kaslarin durumundan haberdar olur. Gergin ve gevsek kaslari-
ni tanir. Gergin Kaslarini gevsetmek icin bilincli ve istencli ola-
rak olarak ¢caba harcamayi ogrenir. Bu teknikle yapilan alistir-
malardan sonra biyuk kas gruplarindaki gerginligin ¢ok azaldi-
g1, hatta tamamen kayboldugu saptanmistir. Gunumuzde bu
teknikten kaynaklanan «basamak basamak gevseme» teknigi
kullaniimaktadir.

* 1920'li yillarda Schultz tarafindan gelistirilen, hipno-
za dayanan gevseme teknigi: Schultz, kendi kendine gevse-
me tekniginin bir ruhsal tedavi yontemi oldugunu éne surmus.
kaslarin gevsemesini, bedenin rahatlamasini, damarlarin ge-
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niglemesini saglamak icin ruhsal ¢ézulme durumunun gerekli
oldugunu, bunun da hipnozla gerceklestirebilecegini vurgula-
mig, bir anlamda herkesin kendi kendine hipnoz yapabilecegini
belirtmistir. Bu amaca erismek i¢in bir dizi calisma oneren
arastirmaci, kaslari, dolasim ve solunum sistemini, kalbi, i¢ or-
ganlari rahatlatacak teknikleri ortaya atmistir.

e 1930'Iu yillarda Azuriagurra'nin ve gcalisma arkadas-
larinin gelistirdigi, ruhsal ¢c6ziimlemeye dayanan gevseme
teknigi: Bu teknigin temeli, ruhsal ¢6zimleme Ogretisinde kul-
lanilan «aktarim»dir. Aktarim yoluyla duygularin bosaltiimasi,
kaslarin gevsemesi saglanir. Boylece kaygi duzeyi duserken,
bedensel huzur ve rahatlik baglar. Bu gevseme tekniginin bas-
langicinda aktarimi saglamak icin hekim-hasta iliskisi gerekli-
dir. Bu iliski hekimle hasta arasinda duygu-dusutnce aligverisini
olusturur. Bu alisveris icinde hekim, hastaya gevseme ve ra-
hatlama yontemlerini ogretir. Hastanin durumunu denetler.
Gevsemeyi kolaylastiracak onerilerde bulunur, uyanlar yapar.

BIYOLOJIK GERI ILETIM TEKNIGI

Gunumuzdeki gevseme tekniklerinin hemen hepsinde,
kendi kendine gevseme tekniginin izlerine rastlanir. Hatta gu-
numuzde cok kullanilan Biyolojik Geri lletim (Biofeed-back)
yonteminin bile bu teknigin degisik bir uygulamasi oldugu soy-
lenebilir, ' i

Biyolojik Geri lletim tekniginde insanin bilingli olarak anla-
madigi, farketmedigi, normal ve normaldisi fizyolojik tepkiler
bir ara¢ yardimiyla bilin¢li duruma getirilir. Béylece insanin fiz-
yolojik tepkilerini farketmesi, tanimasi saglanir. Bu yéntemde
fizyolojik tepkilerini gorunur, igitilir duruma getirip izlemek igin
genellikle deriye bagh elektrotlar kullanilir, Bu elektrotlar orga-
nizmanin kas gerilimi ter, deri sicakligi gibi fizyolojik tepkilerini
ISik ya da ses isaretlerine donusturerek disar) yansitir. Boyle-
ce insan ruhsal yasantisindan kaynaklanan duygu ve disun-
celerinden bilingli olarak haberdar olur. Bunlarin denetim altina
alinmasina calisir, kas gerginligini, dolasim ve solunum siste-
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mini, i¢ organlari, beden isisini ve igsalgi bezlerini diizenleme-
yi 6grenir.

Meditqsynn, yoga gibi Uzakdogu felsefesine dayanan
gevseme yontemlerinde de temel amag, beden Uzerinde ruh-
sal denetim saglayarak gerginlikten ve kaygidan kurtulmaktir.

Gorultyor ki, binlerce yil éncesi Uzakdogu felsefesine da-
yanan gevseme yontemlerinden cagdas Biyolojik Geri iletim
yontemlerine dek tim gevseme ydntemleri gerginligi, kaygiy
azaltmaya yoneliktir. Boylece insana endiseyle, kayglyla, kor-
kuyla, panikle basedecek bedensel, ruhsal glcli kazandirir.

Gevseme yontemlerinin 6grenlimesi ve uygulanmasi ko-
laydir. Ancak bunlardan yararlanmak icin temel ilke 6nce konu-
yu ciddiye almak, bikip usanmadan diizenli calismaktir.

RAHATLATICI, YATISTIRICI SOLUNUM ALISKANLIGI

~ Gevgeme, solunum calismalariyla baslar. Biling ve dikkat
belirli bir kas grubu Uzerinde odaklastirilir. Kasiima ve gevse-
melerin algilanmasi i¢in ¢aba harcanir. Dlslince, elden geldi-
gince g¢evreden soyutlanir. Bu calismalar planli ve programli
olarak her giin yinelenir.

Ozetle, butlin gevseme yollarinda, yéntemlerinde tek ve
temel ilke, dikkatin bedenin belirli bélgesine, organina, kaslara,
kas gruplarina ya da bir noktaya odaklastiriimas, derin ve ra-
hat solunumla endige, kaygi ve korku diizeyinin azaltiimas,
kaslarin gevsetilmesidir.

Gevseme yoluyla panik nébetlerini denetim altinda tut- .
mak, engellemek ve dnlemek icin rahatlatic, yatistirici solunu-
mu ogrenmek, bunu biligsel tasarimlar sirasinda ¢abuk ve ko-
lay kullanilacak bir aligkanlik durumuna getirmek gereklidir.

Panik nobetleri disinda belirli yontemlerle yapilan calis-
malar rahatlatici, yatistirici solunumun 6g@renilmesini ve alis-
kanlk durumuna gelmesini saglar.

Rahatlatici, yatistirict solunumla hem akcigerlerin daha
¢ok havayla dolmasi, hem de dokularin, organlarin daha cok
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oksijen almasi saglanir. Béylece insanin solunum gucu artar,
solunum zorlugu korkusu ortadan kalkar. y

Solunum c¢alismalari yapmak, derin, dogru, rahat soluk
alip vermeyi 6grenmek icin kendinize sabah ve aksam saatle-
rinde bes on dakika zaman ayirin.

* Solunum caligmalarint agik havada ya da iyi havalan
dirilan bir odada yapin. iy A3y _ _

* Calisma sirasinda bol ve rahat giysileri tercih edin.
Uygun hava kosullarinda gégstintzi, karninizi acik bira-
In. " @

: * Soluk alip vermeye baglamadan 6nce bir iki dakika
hareketsiz ve elden geldigince gevsek durmaya calisin.
Bunu yaparken gozlerinizi kapayin, dlistincelerden, sorun-
lardan siyrilmaya caba gésterin. P ARE SR

* Sag elinizi gébegin altina, sol elinizi gogsun ustune
koyup bulunan havay: bosaltin.

* Derin, sessiz ve yavas soluk alin. A

* Solunum havasini lg bes saniye akcigerlerinizde tut-
tuktan sonra yine sessiz ve yavas niafaﬁ disari verin. Bunu
yaparken akcigerlerinizde bulu_nan but_u::r havayﬁr disar at-
maya calisin. Ancak bunu saglamak icin kendinizi zorla-
mayin. _ e

* Bes on kez boyle soluk alip verdikten sonra bir iki da-
Kika dinlenin,

* Ik glinler bu tir solunum galismalarini sabah ve ak-
s$am olmak Uzere glinde iki kez yapin. U¢ bes giin sonra
birkag dakikalik dinlenmeyle (¢ dért kez tekrarlayin.

SOLUNUM HAREKETLERINizi DUYGU VE
DUSUNCELERINIZLE BUTUNLESTIRIN

Derin, sessiz ve yavas soluk almayi iyicg ogrendikten
sonra, solunum hareketlerinin duygulanim ve biligsel iglevierle
birlestirilip bitlinlestirilmesi evresine gecilebilir. Bu evrede, bi-
rinci evrede kazanilan soluk alip verme hareketleri {izerinde
denetim saglanmasi égrenilir.
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* Soluk alip verirken, bilincinizi ve dikkatinizi bu isde
odaklastirmaya calisin,

* Soluk alip veriginizi dikkatle izleyin. Iginizden «bir» di-
Y€ sayip soluk alin. «lki» diye Sayip daha derin soluk alin
ve ilk aldiginiz solugu tamamlayin.

* ki asamada aldiginiz solukla, akcigerlerinize iyice ha-
va dolmus olsun.

* Solunum havasinin bir stre akcigerlerde kalmasini
saglayin.

* Yine «bir-iki» diye sayarak, solunum havasin iki asa-
mada yavas yavas disari verin.

* Anlattigim bigcimde (¢ bes kez soluk alip verdikten
Sonra en az dort bes kez, alistiginiz gibi soluk alip verin.

Bir hafta, on giin sUreyle bu tiir solunum calismalar ya
pildiktan sonra, soluk alip vermeyle duygulanim ve biligsel ig-
levler arasinda daha siki baglanti saglayan ¢alismalara gecilir,

* Gozlerinizi kapayin, derin, sessiz, yavas soluk alin.

* Aldiginiz havay; U¢ bes saniye akcigerlerinizde tuttuk-
tan sonra yavas yavas digari verin.

* Yeniden soluk alirken «birs Sayisini tasarlayin, Dikka-
tinizi soluk alisiniz iizerinde odaklastirin. |

* Aldiginiz havayi iki ¢ saniye akcigerlerinizde tutun,

* Yavas ve sessiz soluk verin. Soluk verirken «iki» sayi-
Sini tasarlayin.

* Yeniden derin, sessiz ve yavasg soluk alin, bu sirada
«U¢» sayisini tasarlayin.

* Aldiginiz havay; iki U¢ saniye akcigerlerinizde tutun.

* Soluk verirken «dért» sayisini tasarlayin.

® Bu tir soluk alip vermeyi on-on alt sayisina kadar
surddrdn.

* Soluk alip verme calismalari sonuglaninca, yaptiklari-
Mizi dasunun. Bilincinizi, dikkatinizi soluk alip verme (izerin-
de yeterince odaklastirip odaklastirmadiginiz, sayilar yete-
rince tasarlayip tasarlayamadiginiz degerlendirin.

* Yeterince odaklasma ve tasarlama yapamadinizsa
bunun nedenlerini arastirin,
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* Nedenler kaygilarinizdan, saplanti ve takintilariniz-
dan, gunlUk olaylar ve sorunlardan kaynaklaniyorsa, daha
sonraki ¢alismalarinizda bunlardan soyutlanmak igin ¢aba
harcamaniz gerektigini dasundn,

e Bunlan yaparken kendinizi fazla zorlamayin. Bu alig-
kanhgr zamanla kazanacaksiniz.

«DAHA GEVSEK VE RAHAT»
OLDUGUNUZU TASARLAYIN

Bu asamadan sonra, soluk alip verirken ve bu arada sa-
yilari tasarlarken, «daha gevsek ve rahat» oldugunuzu da ta-
sarlayin, boyle oldugunuza kendinizi inandirin. Ornegin soluk
alirken «bes» sayisini tasarliyorsaniz, bu arada «dortten daha
gevsek ve rahat» oldugunuzu da tasarlayin, boyle olduguna
inanin.
Onerdigim solunum calismalarini iki ¢ hafta strdirdik-
ten sonra kendinizi gevsemis ve rahatlamis bulacaksiniz. So-
lunum calismalarini ve ona bagli gevseme ve rahatlama du-
rumlarin gunliikk yasaminizin bir pargasi yapin, aligkanlik hali-
ne getirin.

Solunum denetlenmesiyle saglanan bu tur gevsemelere
ek olarak, degisik gevseme teknikleri gelistirilmistir.

GEVSEME CALISMASINA BIR ORNEK

Asagida, glinumuizde sik uygulanan gevseme tekniklerin-
den birini 6rnek olarak veriyorum.

Simdi gozlerinizi kapayin, kollarinizi yana birakin. Par-
maklarimz acgik olsun. Kendinizi rahat birakin. Zihninizde higbir
sey kalmamali. Eger varsa silin. Dlgtncenizi bu aligtirma tze-
rinde yogunlastirin.

Simdi baslayabiliriz. Bilincinizi, dikkatinizi ayaklarinda top-
layin... Ayaklariniz| nasil hissediyorsunuz? Rahat mi, yoksa
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actyan bir yer var mi?.. Ayak parmaklariniz birbirine yapismis
olarak mi duruyor. Ayakkabiniz ayaginiza rahatga uymus mu,
yoksa biraz sikiyor mu?.. Ayaklariniz soguk mu?.. Simdi ayak-
Iqrumzu gerin... gerin... Rahat birakin... rahat birakin... gevse-
yin...

Simdi bilincinizi, dikkatinizi bacaklariniza verin. Bacaklari-
niz gergin mi, yoksa gevsek mi duruyor?..Bacaginizdaki her
bir kasin farkina varmaya calisin. Kaslarin gergin mi, gevsek
mi olduguna dikkat edin... Ayak ayak Ustline atmis durumda
misiniz? Biri digerinin Gzerine atilmigsa, Gstteki bacaginizin
agirligini digerinin Uzerinde hissedebiliyor musunuz? Bu otu-
rug rahat mi, yoksa biraz rahatsiz mi?.. Simdi bacaklarinizi ge-
rn... gerin... gerin... Simdi de gevseyin... gevseyin... gevse-
yin...

Simdi bacagin Ust kisimlarina, kalcaya dogru cikalim...
Biraz daha yukar ¢ikarak, bacaklarinizla kuyruk sokumunuzun
birlestigi bolgeye dikkatinizi verin. Bu bolgede dikkatinizi topla-
diginiz zaman kendinizi biraz gergin mi hissediyorsunuz?...
Simdi kalgamizi gerin... gerin... gerin... Simdi de gevsetin...
gevsetin... gevsetin...

~~Simdi yavas yavas gévdeye dogru gikalim. Karin bélgeni-
zi nasil hissediyorsunuz? Ne gibi duyumiar hissediyorsunuz bu
bolgede?.. Soluk aliginiza dikkat edin. Cigerinizin Gst bolimy-
le mi soluk aliyorsunuz, yoksa butln cigerinizi doldurarak derin
ve rahat mi nefes aliyorsunuz?.. Hava burun deliklerinizden mi
girip ¢ikiyor, yoksa agzinizdan mi soluk alip veriyorsunuz?..
Gogsunuz rahat ve gevsek mi, yoksa gergin ve sikisik mi?..
Simdi derin bir uykudaymis gibi derin ve rahat nefes almaya
baglayin... Derin nefes alin... derin nefes alin.

simdi dikkatinizi el ve kollariniza verin. Parmaklarinizin
farkina varin... Once ellerinizi gerin... gerin... gerin... Simdi de
gevsetin... gevsetin... gevsetin... Simdi kollarinizi gerin... ge-
rin... gerin... Gevgetin... gevsetin... gevsetin...

_ 9imdi dikkatinizi omuzlarniniza verin. Dik mi, yoksa ¢cokuk
mu? One ya da arkaya dusmuis mi? Omuzlarinizi gerin... ge-
rin... gerin... Simdi de gevsetin... gevsetin... gevsetin...

Soluk aliginizi kontrol ederken, biyuik bir olasilikia girtlak
ve boyun bdlgesinin farkina vardiniz. Girtlaginiz rahat mi, yok-
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sa surekli yutkunma istegi veren bir yumak mi var orada? Boy-
nunuz nasil?.. Boynunuzun basinizin agirhgini tasidigini his-
sedebiliyor musunuz?.. Belki de baginizi yavas yavas bir yan-
dan Obur yana hafifce kipirdatarak boynunuzdaki kaslarin da-
ha ¢abuk farkina varabilirsiniz... Boynunuzda ve omuzlarinizda
bir gerginlik hissediyor musunuz?.. Simdi boynunuzu gerin...
gerin... gerin... $imdi de gevsetin... gevsetin... gevsetin...

Simdi ylzunuze gegelim. Yiziniz nasil gérintyor?.. Yi-
zunuzun kaslari gergin mi, yoksa rahat ve gevsemis durumda
mi? Hangi kaslar? A§ziniz, kasiniz, geneniz, sakaklarimz?..
Dikkatinizi ylzuntzin bu béliimleri Gzerinde toplayin ve farki-
na varmaya calisin. Simdi yuzintzdeki kaslar gerin... gerin...
gerin... Simdi de gevsetin... gevsetin... gevsetin...

Simdi yolculugumuz igeriye y6neliyor. Dlstincelerinizde
ne olup bittigini gbzleyin... Sakin ve karanlik mi, yoksa baz
olaylar mi oluyor?.. Ne gibi olaylar?.. Diistincelerinizden ge-
cenler hos mu?.. Yoksa sizi rahatsiz eden seyler mi var?..

Asagidan yukariya dogru biitiin bedeninizi gezmis ve
gozlemis durumdasiniz. Simdi bedeninizi bir biitiin olarak his-
setmeye calisin... Birtakim yeni seylerin farkina vardiginizi his-
sediyor musunuz?.. Dikkatinizi simdi ¢eken bazi 6zel bslimler
var mi? Buralarda ne gibi duyumlar oldugunun farkina varma-
ya calisin. Bedeninizde gerilim hissettiginiz bir yer var mi?..
Eger varsa o gerilimi oradan atin, o kasi gevsetin... Derin ve
rahat nefes alip verin... Simdi bedeninizde gergin hicbir kasin
kalmadigindan emin olun. Bu durumu surdurmeye calisin...

simdi kendinizi bir deniz kenarinda distiniin. Kumsalda
uzanmig yatiyorsunuz, hafiften sicak bir riizgar esiyor. Radyo-
nuzdan da guzel bir muzik parcasi dinliyorsunuz. Yaninizda
birlikte olmaktan hoslandiginiz, sevdiginiz insanlar var. .. Hicbir
KOtU dustnce yok. Cok mutlusunuz, rahatsiniz. Bu duyguyu tu-
muyle yasamaya devam edin, degistirmeye kalkmayin. Simdi
bedeninizde olup bitenlere dikkatinizi verin... Ayak parmaklari-
nizi, ayaklannizi gevsetin. Bacaklarinizi gevsetin... iginiz mut-
lulukla dopdolu, bu duyguyu yeniden hissedin. Simdi kalcanizi
ve karninizi gevsetin. Bedeninizde gerginlige yer yok. Rahat
ve derin soluk alip verin... Iginde bulundugunuz hos, mutlu or-
tami surdurdn... Simdi el ve kollarinizi, omuzlarinizi gevsetin...
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boynunuzdaki ve yuzliniizdeki kaslar da gevsetin... Deniz ke-
narindaki mutlulugu duygularinizda, dusuncelerinizde yagat-
mayl surdurln... Simdi ¢ok rahat ve sakinsiniz. Bedeninizin
higbir yerinde gerginlik yok.

2imdi Ucten bire dogru sayin. «Bir» sayisinda gozlerinizi
acip kalkin. Kendinizi yenilenmis bulacaksiniz. Ug... Iki.., Bir.

Gevsemeyi, rahat ve yatistirici solunumu ogrenenler,
bunlan kullanmayi aliskanlik durumuna getirenler. panik no-
betlerini denetim altina almak, engellemek, énlemek bakimin-
dan oldukea glicli duruma gelmis sayilirlar. Yapilan galismalar
¢ogu kez panik nobetlerini dnler ya da siddetini, siiresini azal-
fir.

Butun bu ¢alisma 6grenme ve edinilen aliskanliklara kar-
$in panik nébeti yine geliyorsa, hemen ogrendiginiz gevseme,
rahat, yatigtirici solunum yollarini, yéntemlerini kullanmaya
baslayin.

Gozlerinizi kapatin. Rahat soluk alip verin.

Dikkatinizi derin, rahat, yatistirici soluk alip verme ve
gevseme Uzerinde odaklastirin.

Gevseme ve rahat, yatistirici solunuma ara verdikce dog-
ru, guzel, iyi, tam, olumlu tasarimlara dénin.

Gevseme, rahat, yatistirici solunum ve tasarimlari birles-
tirip buttinlegtirerek kullanmay: aliskanlik durumuna getirin.

KENDINIZE iZLEYiCi OLARAK BAKIN VE GUVENIN

Panik nébetlerini agmak, bu nébetlerle basetmek icin tek
ve temel ilke, nébetlerin denetimi, engellenmesini, 6nlenmesini
saglayacak yolu, yontemi olusturmaktir. Bu yolun, yontemin
dayanag| deneme, gozleme, izleme, égrenme, gecmis yasan-
tilardan yararlanma, gelecek yasantilari planiama, programla-
ma ve tasarlamadir. Bunlarin gergeklesmesi, uygulanmasi.
gunluk yasantinin bir bélimi, parcasi olmasi durumunda in-
san panik nobetlerine kargi bagarili olmus, zafer Kazanmig sa-
yilir.
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Panik nobetlerini asmak, bu nébetlerle basetmek icin tek
ve temel ilkeyi benimsemekten baska ¢ikar yol yoktur. Bunu
yapabilecek kisi de hastanin kendisidir. Hasta panik nobetleri-
ne karg! etkili olmaya basladikga, bunlar durdurma, séndiirme
gucuni kazanacak, kendine giiveni artacakir.

Sozkonusu ilkeye uygun davranabilmek igin her seyden
once endige ve kaygi veren, korku yaratan durumlari ortamlari
bilmesi, gérmesi, tanimasi gerekir, bu da bunlardan kKacarak
degil, gozleyerek, deneyerek, yasayarak basarilir. Kuskusuz
bu tdr durumlara, ortamlara ilk yaklasma endise, kayg! dluzeyi-
ni ylkseltir. Korkuyu panik nébetine déniistiirir. Bunu énlemek
icin duruma, ortama bir gozleyici, izleyici olarak bakmay! 6g-
renmek gereklidir. Béylece insanin kendi lizerinde odaklasmis
olan dikkatinin baskalarina, cevreye, nesnelere dogru kaymasi
saglanir. Bu kayis hem bedensel belirti ve yakinmalarin sidde-
tini azaltir ve kaygi dizeyini distrdr, hem de kaygl dizeyini
yukselten, panik nébetlerine neden olan kosullarin anlasiima-
sina, ¢ozulmesine, taninmasina yardimei olur.

Panik nobetlerini denetlemek, durdurmak, engellemek,
onlemek igin kullaniimasi, uygulanmasi olasi bitiin yollarn,
yontemlerin altinda giiven, ézgtiven duygusu yatar. Bu neden-
le’panik nébeti gegirenlerin énce bu duygularini ortaya c¢ikar-
malari, bilmeleri, tanimalari, sonra bunu gelistirmeleri gerekli-
dir. Bu amacla kendinize, baskalarinin sizin hakkimzdaki dii-
suncelerini yansitacak sorular sorun. Séyle ki:

«Kendimin sevimli, sevilebilir oldugunu dusutnebilir mi-
yim?»

«Kendimi baskasina sevdirmek igin ne yapabilirim?»

«Benim es, arkadas, aile, dost, calisan insan rollerim ara-
sinda niteligimi, 6zelligimi en iyi bigimde disari yansitan hangi-
sidir.»

«Guesuz, kuvvetsiz oldugum roller var midir?»

«Kendimi nasil tanimlayabilirim? Gigstizlugimu, kuvvet-
sizligimi tanimlamakta kullandigim sézctikler nelerdir? Kendimi

aykiri, oyunbozan, tembel, cocuksu, aptal, acemi, degersiz vb.

gibi sézcuklerle mi nitelendirignrum.n
«Bagkalarinin elestirileri karsisinda kendimi uzup harap

ediyor muyum?»
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«Kendimin ve baskalarinin hatalarina dikkati cekecek,
uzerinde gereginden fazla duracak kadar bakiyor muyum®?»

«Bagkalarindan gelen dvguleri kabul ediyor muyum? In-
sanlar benim hakkimda ya da benim basarilarima iliskin olarak
konustuklari zaman bunlarin gergek olduguna igtenlikle inani-
yor muyum?»

«Her seyi tam ve eksiksiz olarak yapabilir miyim? Hatala-
rimi, girkinliklerimi, kétdltklerimi, eksiklerimi kabul edebiliyor
muyum?»

«Bagkalarina ne kadar verecegimi, ne denli 6zveride bu-
lunacagimi saptayabilir miyim?»

«Qirigtigim, Gzerime aldigim, ylklendigim, planlarin, pro-
jelerin yurGtilmesinde sinirlandirma yaparken karisikliga ve
kararsizliga dugtyor muyum?»

«Yeni gorevi, isi denemede basarisiz olacagim diye Kusg-
Kuya, tereddide dlistip korkuyor muyum ?»

«Butun hareketlerimi gelistirebilir miyim? Kendime taraf-
siz bakabilir miyim ?»

«Hergeyi dikkate alabilir miyim? Kiictik ve buylk gorevler,
isler arasinda fark bulundugunu saptayacak yargiyi gosterebilir
miyim? Ya da anlamli, anlamsiz planlar ve programlar arasin-
da bulunan farki ayirabilecek yargi glictinti stirdirebilir mi-
yim?»

«Kendime bu hafta ya da bu yil ne kadar zaman 'evet' de-
dim? Kendimi onayladim?»

KENDINIZE GUVENMiYORSANIZ, SOYLE DUSUNUN:

Bu sorulara verdiginiz cevaplar sizde guven, 6zgliven
duygulariniza iliskin, izlenimler birakacaktir. Bu izlenimler size
hatali, cirkin, kotd, eksik, olumsuz geliyorsa, bu durumu degis-
tirmek icin agsagidaki gibi diistinmeye caligin.

Her zaman kendinizi 6viin, kendinizden iyi bicimde s6z
edin. Bazi seyleri basarin. Bagardiginiz seylerin kiicik, énem-
siz olmas! sorun degildir. |

Bir hata, noksan, yanhisglk yaptiginizda kendinize gelecek
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denemeyi destekleyecek bicimde yardimei olun. Ya da bu yar-
dimci destegi saglayacak bicimde telkin yapan insanlari bulun.

Hataniz icin Kendinizi suglamaktan ya da asagilamaktan
Kacinin. Yasam zaten kendi basgina yeterince zordur. Hi¢ kim-
se alcalmaya, utanmaya layik degildir. Hatta baskalari tarafin-
dan sessizce yapilsa bile.

Kendinizi sevdirecek, baskalar tarafindan sevimli kilacak
fikirleri dikkate alin.

Kendiniz i¢in amag¢ ve durum siralanisini hi¢gbir zaman
durdurmayin. Bunlan aragtirin.

Once yakin, ufak bir amag¢ saptayin. Buna erigmek igin
calisin. Basariya ulasmak icin kendinize destek olun.

Birisi sizi dvliyorsa, sunger gibi bunu emin. Soylediklerini
benimseyin, ona inanin, onu duyumsayin.

Birisi sizi elestiriyorsa onu butinuyle kabul etmeyin. Gele-
cek icin ondan bazi seyler 6grenin. Size olan dismanligini du-
sunun.

lleriye iligkin beklentilerinizi yeniden degerlendirin.

Duygu, dusunce ve inang sisteminize uygun olan yeni bir
amac ve beklentiler dizenleyin.

Kendinizden kugku duymak, yasaminizin énemli bir bol-
mudur. Panik belirtilerinizin igerigini verir. Bu nedenle kendiniz-
den kuskulanmayin, kendinize guvenin. Kendinizi dogru-hatali,
guzel-cirkin, iyi-kotd, tam-eksik, olumlu-olumsuz, yonlerinizle
kabul edin. Sizin icin destek olacak yonlerinizi ortaya ¢ikarin.

KENDINIZi GUVENDE GORMEK ICIN...

Panik bozuklugu ve ndbeti geciren hastalar, yalniz kaldik-

larinda kendilerini guvende gormek icin ¢ok kolay onlemler

alabilirler.

Bunlarin baginda, gegmis yasantilardan destek bularak,
yararlanarak hastanin kendine guven duymasi yer alir. Bunu
saglamak amaciyla hasta kendi kendine su sozlerle destek
alabilir;
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Benim saghk durumum iyi.

Ben bu durumu asacak gugteyim.

Bu durum her zamanki gibi gelip gececek.
Benim kendime guvenmem gerekli.

Panik bozuklugu ya da nébeti basladiginda hastanin yap
tig1 etkinligi, isi, ugrasmay surdirmesi icin caba goéstermesi
gereklidir. O anda bir etkinlik is, ugras sézkonusu degilse, boy-
le bir seye baslamak yararli olur. Bu, kitap okumak, radyo din-
lemek, televizyon izlemek olabilecegi gibi, mektup yazmak, te-
mizlik yapmak, bulasik yikamak, yemek hazirlamak vb. olabilir.

Bu arada apartman, ev komsularindan birine ¢ay, kahve
icmeye gitmek, apartmanin altindaki ya da evin karsisindaki
bakkaldan, manavdan aligveris yapmak igin evden ¢ikmak, ar-
kadasla, dostlarla, tanidiklarla telefon gorugmesi yapmak ilk
dusunulmesi gerekli 6nlemler arasinda yer alir.

Ayrica evde kedi, kopek gibi evcil hayvanlar varsa onlarla
oyalanmak; bahcede, pencerede duran kuslara yem atmak; ¢i-
cekleri sulamak, kurumus solmus yapraklarini ayiklamak; sak-
silan silip yikamak panik ndbetinin baslamasini engeller, dnler.

Bu sayilanlara benzer, kendinize ozgu yollar, yontemler
bulmak igin ¢aba harcamalisiniz.

BiR GOZUNUZ GELECEGE DONUK OLMALI

Panik durumunda her ne olursa olsun nobeti durdurmak
gereklidir. Bu nobete karsi baska turlti davranmak ve ona karsi
savasmak gereklidir.

Panik nobeti sirasinda ruhsal yasanti kisa bir sure durak-
lar. Bu nobetle savasmak disinda bu sure iginde yapilacak
bagka bir sey olmadigini distnmek gereklidir.

Bu durumda iki yol ortaya ¢ikar. Panik ndbeti sizin onunla
savasmak ya da ondan kagmak isteginize, cabaniza gore su-
rup gider.

Bu kapana, tuzaga dusmeyin.

Nobet sirasinda savas vermeyin. Kendiniz i¢in dogru, gu-
zel, iyi, eksiksiz, olumliu buldugunuz bir geleceq@i imgeleyin, ta-
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sarlayin. Gozlerinizi boyle bir gelecege cevirin. Glciinlizii onu
elde etmek icin toplayin.

Buna yasadiginiz gunden baslayin. Gelecek haftaya,
aya, yilla bakin. Butun yasaminiza bakin. Boylece gelecekle
savagin, gelecege dogru savasinizi yéneltin. Kayaili, gergin,
endiseli olmaya bagladiginizda ya da panik nobetinin basladi-
aint algiladiginizda, bunlardan yola gikarak bir ¢ikis yolu bul-
malisiniz. Bu duygulardan kurtulmak icin ¢ikis yolu bulmakla il-
gilenmelisiniz. Bunlari yaparken surekli olarak gelecege ve ile-
riye dogru bakmanin ve dustinmenin gerekli oldugunu unutma-
malisiniz.

Surekli olarak, her zaman bir géztintiz gelecege donlik ol-
mahdir.

Bunu bir ornekle aciklamak istiyorum. Hafta sonu icin
yaptiginiz dinlenme, eglenme, gezme programina karsin, isye-
ri cumartesi ve pazar ¢alismanizi isterse bir catisma icine du-
sebilirsiniz.

Bitkin, halsiz, yorgun oldugunuzu, dinlenmenin, eglenme-
nin, gezmenin gerekli oldugunu duslnlp, kendinizi k6t gor-
meye baslarsiniz. Boylece olasi bir nébetin tetigini ¢cekmis
olursunuz. Oysa daha uzak bir gelecekte, bir hafta, bir ay son-
rasinda dinlenmeyi, eglenmeyi, gezmeyi imgelemeyip tasarla-
diginizda kotl duygular ortaya ¢ikmaz. Panik nébetinin tetigi
cekilmez.

Panik nobeti basladiginda, gézunuzu olumlu olan gelece-
ginizde tutun. «Ben bu ydnde ylUrimeyi strdGriyorum,» diye
kendinize telkinde bulunun.

TEKRAR ALISKANLIK KAZANMANIN ANA ILKESIDIR.

Simdi, asir kaygi, korku ve panik nobetlerini engellemek, |
hafifletmek icin anlattigim, onerdigim davranis kaliplarini ve =
dusunce bicimlerini ana bagsliklarla tekrarlamakta yarar gortyo-

rum. Gunku tekrar alistirmanin, aliskanlik kazanmanin temel il-
kesidir.

* Hatali, cirkin, kotd, eksik, olumsuz bigimde degerlen
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dirdiginiz gegmis olaylari pismanlikia hatirlamayin. Dik-
katinizi bunlarin Gzerinde odaklastirmayin.

* Dikkatinizi, hatal, cirkin, kétu, eksik, olumsuz bigimde
degerlendirdiginiz gunluk olaylar Uzerinde odaklastirmayin.

* Gecgmiste ve gelecekte, hatal, c¢irkin, kotl, eksik,
olumsuz olaylari dugstunmeyin, imgelemeyin, tasarlamayin.

* Endise, kaygl ve korku yaratan hatali, ¢irkin, kdtu, ek-
sik olumsuz olaylari distunmeniz, imgelemeniz, tasarlama-
niz suruyorsa, bunlari denetim altina almak, engellemek,
durdurmak amaciyla aldiginiz karari yineleyin. Bunu basa-
racaginizi dusunun. Basaracaginiza inanin.

* Denetim ve engelleme icin aldiginiz kararlan destek-
leyecek cagrnisimiar yapin. Degisik, yeni yollar, yontemler
dusunun, tasarlayin.

* Gegmiste dogru, guzel, iyi, olumlu ve tam olarak ger-
ceklestirdiginiz igleri, uygulamalar hatirlamaya calisin.

° Size endise, kaygl, korku veren, hatali, cirkin, kotu,
eksik, olumsuz, umutsuz duygu ve dusunceleri denetim al-
tina alacaginiza, bunlart engelleyeceginize, asacaginiza,
bunlarla basedecegdinize inanin. Onlan duygularinizdan,
dusuncelerinizden sokup atin.

* Basarili olacaginiza inanin.
* Bu inancinizi durmadan yineleyin.

Panik ndbetinin baglangicinda denetimi saglama ve
engelleme onerileri:

* Endige, kaygi, korku yaratan hatal, ¢irkin, kotu, ek
sik, olumsuz, umutsuz duygularin, disuncelerin icinde bu-
lundugunuz, ortamdan kaynaklandigini dusuntn.

* Dogru, guzel, iyi, olumlu, tam olarak degerlendirdigi-
niz olaylari, olgulari imgeleyin, tasarlayin.

* Yavas yavas soluk alip vermeye calisip kaslarinizi
gevsetin.

* Gecnis yasantinizda dogru, guzel, iyi, olumlu, tam
olarak degerlendirdiginiz, hoslandiginiz bir durumu, olayi,
olguyu imgelemeye, tasarlamaya c¢alisin.

- 271 -



ler:

* Hatal, girkin, kétd, eksik, olumsuz duygularinizi ve
dustncelerinizi denetim altinda tuttukga, bunlan engelle-
dikge kaslarinizi gevsetmeye calisin ve yavas yavas soluk
alip verin. Bu arada dikkatinizi bedeniniz Gizerinde odaklas-
tinn. Ondan gelen iletileri inceleyin.

Panik nébeti sirasinda destekleyici niteligi olan éneri

* «3imdi kendime nasil destek ve yardimei olabilirim ?»
sorusunu sorun. Durmadan bunun cevabini arastirin ve
soyle dusunun:

* Bugune kadar endise, kaygi, korku yaratan hatal,
¢irkin, kotu, eksik, olumsuz, mutsuz duygular ve diistince-

ler yasadim. Bunlari denetlemek, engellemek icin kullana- |

cagim yollar, yontemler dogrudur, gereklidir, gegerlidir.

* Bugune kadar kullandigim, uyguladigim yollari, yon-
temleri dikkate almazsam endisem, kaygim, korkum artar.
Panik ndbeti baslar.

_ * Endige, kaygi, korku yaratan, hatals, girkin, kéti, ek-
sik, olumsuz, umutsuz duygu ve dustinceleri, bunlarin yol

actigi belirtileri, yakinmalar denetleyebilirim, engelleyebili-

rim, durdurabilirim.

* Bu durumdan kurtulmak igin gerekli olan yollari yon-

temleri biliyorum. Bunlan serinkanlilikla uygulayabilirim.

* Bu amagla yapmam gereken davraniglari secme ve
uygulama sansim var.

* Bu sansi diledigim gibi kullanabilirim.

* Bu nobetleri denetlemek, durdurmak, engellemek icin
bugune dek kullandigim yollar, yéntemler vardir. Bunlar bu
nobet icin de gecerlidir.

* Bu yollari, yontemleri kullanirsam bu ndbeti de asa-

rim.

* Bedensel ve ruhsal yapim, bunlarin isleyisi bu tiir né-
betleri agsacak glicte.

* Acil bir girigsimi, tedaviyi, yardimi gerektiren bir du-

rumda degilim.

* Iginde bulundugum panik nébeti kendime glivenmey-

le dizelecek.
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* Yapacagim sec¢ime gore az sonra ortaya .cikmasi
olasi ndbeti denetleme, durdurma, engelleme gucune sa-
hibim.

* Bagkalarinin destegine, yardimina gerek duymuyo-
rum.

* Bu tir nobetleri daha dnce ¢ok yasadim. Bunlari as-
may|, denetim altina almay|, durdurmayi, engellemeyi ba-
sardim. Bu kez de basaracagima inaniyorum.

* Bu arada dogal olarak soluk alip verin, kaslarinizi
gevsetmeye calisin. Bunlari sik sik yineleyin.

* Bu arada ortaya ¢ikmasi olasi kalp vurum sayisinda
artma, soluk darhgi gibi bedensel, fiziksel belirtilerie sa-
vasmayin. Bunlara boyun egin. Bunlari kabullenin.

* Panik nobeti basladiginda dikkatinizi, size en ¢ok te-
dirgin eden bedensel, fiziksel belirti Uzerinde odaklastirin.

* Kendi kendinize size en ¢ok tedirginlik veren sézko-
nusu bedensel, fiziksel belirtiyi iradenizle, denetim altinda
tutabileceginizi séyleyin, telkin edin.

¢ Umutsuzluga dusmeyin.

* Yatistirici girisimler ve sayma iglemlerini surdurdn.

* Derin bir soluk alin. Aldiginiz solugu yavas yavas
vermeye calisin. Bu sirada iginizden yavas yavas «gevsi-
yorums, «rahatliyorum» sozcuklerini mirildanin.

* Dogal bigcimde on kez soluk alin. Aldiginiz solugu ya-
vas yavas vermeye caligin. Her seferinde «gevsiyorums»,
«rahatliyorum» sézcuklerini yineleyin.

* Bu sure icinde dikkatinizi alninizda, basinizda, ense-
nizde, cenenizde ya da midenizde ortaya cikmasi olasi
gerginlik Uzerinde odaklastirin. Bu gerginligin azaldigini,
kayboldugunu tasarlayin.

* Bu tur bedensel, fiziksel belirtilerden biri Uzerinde de-
netim saglamay! basardiginizda hic zaman gegirmeden
gunluk isinize, ugrasginiza geri donun.

* Rahatlatici, yatistirici soluk alip vermeyi surdurun.

* Derin ve yavas soluk alin. Solugunuzu énce akciger-
lerinizin alt loplarinda, daha sonra ust loplarinda duymaya

calisin.
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* Aldigimiz solugun akcigerlerinizde yayildigini algila-
yin, duyumsayin. AL

* Yavas yavas soluk verin. Bu sirada iginizden «gevsi-
yorum» ve «rahatliyorum» sozciklerini sdyleyin. Ya da
bunlara benzer baska sdzclkleri tekrarlayin.

* Bu soluk alip verme iglemini bir stire daha strddrin.

~ * Kaslarinizi gevsetin. Kaslarinizda rahatlik ve sicaklik
hissi olusturmaya calisin.

* Ense, ¢ene ve yuz kaslarini gevsetmek icin kendinize
telkin yapin.

_ * Endige, kaygl, korku veren, hosa gitmeyin, hatall, gir-
kin, kotu, eksik, olumsuz duygu ve disiincelerinizi azalt-
maya dindirmeye, yatistirmaya ¢alisin.

. Bu_raya kq.dfxr yaptiginiz davraniglarin etkisi altinda
hatall, ¢irkin, kotdi, eksik, olumsuz duygular, dustnceler
uzerinde bir denetim saglayip, bunlari durdurup engelle-
meyi basardinizsa bu rahat ve huzurlu durumu sirdiirme-
ye caligin. Bu durumun bes on dakika strmesi igin kendi-
nize telkin yapin.

* Dogal bicimde soluk alip vermeye cgalisin.

* Hafif ve yavas soluk alip verin. Solugunuzun burun ,'

deliklerinizden gegmesine 6zen gdsterin.

* Solugunuzun akcigerlerinizin 6nce alt, sonra Ust lop-
larina girmesine, sonra butun akcigerlerinize dagilip yayil-
masina dikkat edin.

* Aldiginiz havay hafif ve yavas olarak verin.

* Bu tUr soluk alip vermeyi stirdtriin. Bu arada huzurlu

ve rahat olmaya calisin.

. Kendinizg bur.aya kadar anlatilan butin bilgileri ve
uygulamalarn birlestirecek, bitlnlestirecek zaman ayirin.

* Hosa gitmeyen hatali, cirkin, kotil, eksik, olumsuz

duygu ve dustnceleri ve bunlarla basetmek igin kullandigi- -
niz yollart, yontemleri duygulannizdan ve coskularinizdan

ayirmaya calisin.

° Bunlarn asir duygulanim ve cosku durumlarindan
arinmig ve soyutianmis olarak distunmeye, tasarlamaya

cahsin.
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yin.

e Bunlari 6nyargidan arinmig ve soyutlanmis olarak

distnmeye caligin.

e Olumsuz davranislariniza iligkin olarak bulundugunuz

cevreyle, ortamla iligkili gorigler kazanmaya galigin.

» Olumsuz davranisiniza degisik agilardan bakin. Anla-

yip yorumlamaya cahsin.

* Bugtine dek yaptiginiz 6zgur segimleri ve davranigla-

ri animsayin.

e Given icinde oldugunuza inanin.

* Cabalarinizi destekleyin.

* Kendinize gliven verin.

* Olumlu bir gelecek tasariayin.

* Basarilarinizi hatirlayin.

* Degiseceginize inanin.

* Gecmigle ilgili kotl ve olumsuz durumlari animsama-

* Gelecekten knrkmayln.

e Sorunlari buyutmeyin.
e Sirekli bela, kaza, hata, cirkinlik, kotuluk, eksiklik,

olumsuzluk dusunmeyin.
Panik nobetleri sirasinda aykir, zit davraniglari kul-

lanma:

* Bu tip yollari., yéntemleri kullanabilmek i¢in once dik
katinizi bedeninizin biitini ya da bir bélimu, organi uze-
rinde odaklastirmaya, toplamaya caligin. Bedeninizin bir
balumiind, organini algilayip duyumsadiktan sonra bunu
kolay uygulanan bir aliskanlik durumuna getirin.

* jradenizle sdzkonusu bedensel, fizyolojik belirtiyi
azaltip cogaltabileceginizi tasarlayin.

e Dikkatinizi bir belirti izerinde odaklagtirarak, butun
belirtilerin isteginize, iradenize bagll olarak artacagini du-
sunun.

e Panik nobetleri cogunlukia kalp hastaligindan korkuy:-
la birlikte baslayip strdiigtine gore dikkatinizin ¢oguniukia
kalp lizerinde odaklagsmasi, kalbin algilanmasi, duyumsan-

masi gereklidir.
» Algilama ve duyumsamayi sagladiktan sonra kalbini-
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zin daha ¢abuk ve hizl attigini baginizin dondugund, ter-
lediginizi, ellerinizin titredigini, ayaklarinizin gucunun, kuv-
vetinin azaldigini tasarlayin.

* Bu denemeyi yaptiktan sonra sizi tedirgin eden oteki
belirtilere dikkatinizi kaydirin. Onlari cogaltmaya c¢alisin.
Ornek olarak, «daha bol ve ¢ok terlemek istiyorum», diye
dislintn. Basginizin dénmesi, bitkinlik, halsizlik, yorgunluk
durumu artarsa ne yapacaginizi tasarlayin.

* Tasarladiginiz belirtileri algilayip duyumsuyorsaniz
bunlarin zihinsel tasarimlardan kaynaklandigini, boylece
onlarin isteginizin, iradenizin ve sorumlulugunuzun etkisi
altinda denetlenecegini, engellenecegini, 6nlenecegini du-
sunln. Tasarimia olumsuz belirtiler yarattiginiz gibi olumiu
belirtiler de yaratabileceginizi dusunun. Bu durumu panik
nébetiyle basetmek icin dayanak, destek olarak kullanin.

* Bilincli olarak iradenizle panik ndbetlerinin butun be-

lirtilerini artirabilmek icin dogal soluk alip vermeyi surdu-

ran.
* Tasarimlariniz bedeninizin buiinunde bir bolumunde
ya da bir organinda belirti yaratmiyorsa, ortaya ¢ikan belir-

tileri arttirmiyorsa tasarimlarinizi olumlu olaylara, olgulara
dondtrin. Belirtileri bdyle denetlemeye, engellemeye, on-

lemeye calisin.

ENERJINIZI, GUCUNUZU ZIYAN ETMEYIN

Buraya kadar anlatmaya c¢alistigim butun basetme yolla-

rinda, yontemlerinde insanda bulunan, enerjiden, gucten ya-

rarlanmanin temel ilke*oldugunu belirtmeye calistim. Panik bo- ~
zuklugu ve nébetiyle basetme insanin kendi duygu ve distn-
celerini tanumasi, kabul etmesi, bunlardan enerji, gug uretme-
siyle olasidir. Bu nedenle enerjinizi, gucunuzu zarariniza kKul- =

lanmayin, ziyan etmeyin.

Bu cabay!, ¢calismayi kolaylastiracak, yardimei olacak, yol =

gosterecek temel onerileri soyle topladim:

* Hatali, kotl, girkin, olumsuz, itici duygu ve dustnce-
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lerin anlastimasi, bilinmesi, taninmasi, insanin kisiligini al-
caltan, drseleyen bir durum degildir. -

* |cinde bulundugunuz, yagadiginiz butun gelvrglgrde,
ortamlarda bulunan kosullar dogru ve gercgekgi bigimde
degerlendirmeye caligin. 5=y |

* Enerjinizi, gliciniza, yasaminizi dengeli, duzenl,
uyumlu ve gergekgi bigimde strdirecek yonde segim yap-
maya caligin. _ e

e Hatali, girkin, kotl, olumsuz, itici duygu ve disuncele-
rinizi yikici degil, yapici bicimde derieyip diizenlemeyi ve
kullanmay!i 6grenin. TG S

* Bir engeli asmak igin bltln enerjinizi, gucunuzu, ce-
saretinizi toplamayi 6grenin. 12 g

« Butiin ruhsal enerjinizi, guctinuzi kendinizi duzelt-
mek, iyilestirmek igin toplayin. Bdyle kullanmaya caligin.

e Dostlarimzi, dismanlarinizi agik segik olarak belirle-
yin. Onlarla ilgili duygu ve dﬁgﬂnceleri_nﬁiﬁ::.:_i dﬂ_zenleym*

e Kendinizi ve baskalarini sevmeyi ogrenin,

» Kendinizle, ic dinyanizla bans iginde olun.

» Kendinizi, mutlu, neseli, sevingli, umutlu bir insan ola-
rak degerlendirin.

s B{ittin bunlari stk sik hatirlayin.

ALISILAGELMiS DAVRANIS VE TUTUMLARINIZI
DEGISTIRMEK ZORUNDASINIZ

Bitiin bu 6nerileri gergeklestirmek igin insanin ozveride
bulunmas! gereklidir. Kimi kez kisi kendi bagina sorunun ¢ozu-
m icin kolay bir yol segimini kabul etmemelidir. Su nokta cok
iyi bilinmelidir ki, amaca ulagmak ve panik nnbetlmvatlatablt*
mek icin gerekli olan faturanin fiyati 6deme zorunlulugu vardir.

Olumiu amaca ulagmak icin ilerlerken ¢aba harcamak,
calismak, gabalamak, gayret gostermek, savasmak, ugragmak
bu yolun en énemli bélimudur. Konuya , soruna bu agidan ba

kildiginda surpriz olmamasi gerek.
Panik nobetleri sirasinda alisilagelen davraniginizi ve tu

tumunuzu degistirmek zorunda oldugunuzu éncelikie kabul et-
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ey , |
melisiniz. Bu alisilagelmis davraniglarin, tutumlarin sizi besle-!

mesini engelleyin. |
_ Panik f}ui_il:getf sizi korkung, dehsetli, tuzakl bir kbseye:
dogru itme girigiminde bulunur. Boyle bir girisimi dener.
. Panik n6betinin bu giiciiyle karsilastiginizda, karsiniza ki-4
mi _hedgﬂer koyun, elde edilmesi gerekli kimi kucuk amaclar
belirleyin. Soyle diistiniin:
«Ben lokantada kendimi, emin, guvenli, saglam hissede-!

cegim. Bu durumda arkadaglarimla yemegimi huzurlu ve raha |
bicimde yiyebilecegim. »

«Arkadaslarimla birlikte bulunacagim. Partide kendimi de-

netleyebilecegim. Gevsemek ve rahatlamak icin alkol igmem!
gerekmeyecek. »

«Apartmanda_ merdiven basamaklarini ¢ikarken dogal ve!
normal solunum bicimini, soluk alip verme Kalibini. davranisi-

mlgdevarnh tutacagim ve dingin, durgun, sakin kalmaya calisa-
cagim.»

Planik nf{b.c_‘e_ti,“sizin yagsaminizi bozmak, durdurmak istiyor.
sunu lyice dusnun, onunla savasmak, savasim vermek icin
Sizin gucunuz diginda baska bir dayanaginiz yok.

AyKiri duglnce bigcimine gére, panik nébeti onunla savas-
mak igin Sizin isteginizi, niyetinizi canl tutar, yasatir ya da on-
dan kagmak icin sizde bir gug, canhllik yaratr. |

Bu kapana, hileye, dolaba diismeyin. Bu gorulmeyen diis-
man karsisinda hicbir zaman savag vermeyin, savasmayin.

BUYUK VE KUGUK AMAGLARI NASIL BELIRLERSINiz?

Gozlerinizi olumlu amaglara dogru cevirin. Bu amaglar ya-
sadiginiz glnle, haftayla, yilla ya da biitin bir yasamia ilgili
olabilir. Bunlara dogru giderken gelecekle lIgili olarak savasin.

Yarattiginiz, sectiginiz amag, size yasam boyu baglana-!
cak bir hedef olma durumunu ve duygusunu acik secik sagla-
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Kendinizi kaybolmus, karistk ya da kaosta hissettiginiz
zaman bu amag size olumlu yonde ylriyip gitmek geregini
hatirlatsin.

Panik nobetini ustaca denetim altina almak igin bu biiyiik
amaca ek olan, onu tamamlayan amaclara da gerek vardir.
Bunlar kisa surede gerceklesecek nesnel ve somut amaclar-
dir. Bunlara sizin kastiniz, niyetiniz, maksadiniz (intention) di-
yebiliriz. Niyetiniz dogrudan dogruya, hemen gerceklestirecegi-
niz davranisiniz, calismaniz, yapilacak isinizdir. Bu sizin uzun
sureli amaciniza yakindir ve onu elde etmek, basarmak igin
sozkonusu kuguk amacin destegine gereksinim vardir.

Amaglariniza siki sikiya bagl olan, bu amaclara dogru
hareket ettiren herhangi kisa stireli bir gérevi, isi uygulamaya
koymadan once bu sorulardan her birini ayrintili bicimde dikka-
te alin.

Belki de cevaplarinizi agsagtya yazarak bu durumdan ya-
rarlanirsiniz.

«Gorevim, yapilacak isim, calismam nedir.»

«Bu gorevi, isi ne zaman yaparim?»

«Bu gorevi, isi yapmak ne kadar zaman alir?»

«Bu goreve, ise iliskin olarak bu amaca erismek icin bir
yandan Obur yana giderken karsilasacagim tasalar nedir?»

«Bu gorevi, isi basarmak i¢in bir yandan ¢blir yana kendi
basima kullanacagim glcler nelerdir?»

«Bu goreve, ise iliskin olarak neler umabilirim?»

«Bu gorevi, isi yaparken kendimi destekleyecek neler ya-
pabilirim?»

Bu isle, gbrevle iliskin olarak ¢aba harcayip calisirken
kendinize olan gliveni nasil arttirabileceginizi distntin.

BAGIMSIZLIGIN BUYUK CABASI

Uzun sureli amagla kisa streli amaci birbirinden ayirmak
icin agagidaki ornegi gozénunde bulundirun:

S$Oyle tasarlayin. Otuz yasindasiniz. Son alti yildan beri
de bir yerde daktilo olarak galisiyorsunuz. Cok uzun ve yorucu
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calismalardan sonra daha bagimsiz olarak galigmaya siddetle
gereksinim duydugunuz ortaya giktt.

Daha bagimsiz olarak ¢alismayi uzun sureli bir amag ola-
rak saptadiniz.

Bundan sonra sizin atacaginiz ilk adim, sizi bagimsizligi-
niza ve 6zgurligunize dogru géturecek kisa streli bir galigma,
is yaratmaktir.

Siz amaciniza uygun olan baska bir basamak se¢in. Bunu
yapmak icin ileriye dénuk dustncelerinizi gézden gecirin. Bu-
nun icin soyle disinin: Benim deneyimlerimle, iyi bir daktilo
icin yapiimasi gerekeni biliyorum. Kuguk bir daktilo grubunu
duzenlemek icin gerekenleri yapabilirim. Ancak bu isin surdu-
rulmesi icin gereken bilgiye sahip degilim. Bu dugunceden
sonra 6teki adimi atabilirsiniz. «Bu isi 6grenmek i¢in bir gece
kursuna katilabilirim.» Bu ilk kigik amag size kisa sureli bir
odaklasma saglayacak. Bu nedenle kurslardan en iyisini se¢-
mek zorundasiniz. Sectiginiz kursa yaziimak, gerekli olan arag
ve gereci almak, her hafta sinifta bulunmak, ev odevlerini ta-
mamlamak bdylece calismayi surdirmek durumundasiniz.

PLAN, PROGRAM YAPMAK ZEVKLi OLABILIR

Siz amaciniza surekli olarak erismek, ulagsmak, varmak
icin caba gosteriyorsunuz. Kendi baginiza gok dogru ve kolay
olarak gudllenme saglayabiliyorsunuz demektir. Bu durumda
kiclk bir karar gok dnemlidir. Ctnku bdyle bir kararin sizin ya
kin geleceginize yansimasi sizin amacinizi olusturur.

Hastalanimdan kimisi bana, daha 6nceden katilacaklart,
yapacaklarn bir ise iliskin karar aldiklarinda, bdyle dustndiklie-
rinde daha rahat olduklarint belirtmiglerdir. Bu durum ¢ok do-
gal ve dogrudur. Clnkl bu insanlar béylece kendilerine iligkin
olumsuz izlenimlerini, tasarimlarini degisgtiriyor, birakiyorlar.

Panik nobetini denetlemek igin, siz ileriye donuk plan ve
programlarinizi denetim altinda tutmak zorundasiniz. Bu de-
netleme icinde kendinize giveniniz ve eglenceli, hog, zevk ve-
ren geleceginizin de bulundugunu unutmayin.
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BASARININ SIRRI

Ama uzun zaman icinde gerceklesmesi gerekli amacinizi
saptarken aceleci olmayin. Dikkatinizin buytk bélimuni uzak
bir gelecek Uzerinde odaklastirirsaniz sizin moraliniz bozulur
ve engellenirsiniz. Bu yolla durumu surdururseniz hicbir zaman
dogru yola giremezsiniz. Olumlu bir gelecek yaratmak icin he-
men gergeklesmesi gerekli olan galismalari, gérevleri, isleri
bagsarmaya calisin.

Yapilabilir isler gerceklestirin.

Her isi onceden planiayin.

Basarinin sirri, zihinsel olarak denemek, prova etmek, ez-
berlemek, tekrarlamaktir. {

Panik nébetinin en blylk silahi onun ani, beklenmedik,
birdenbire gelmesidir. Beklenmedik bir durum korkusu bizim
bedenimizi gerer. Zihinsel olarak durumumuzu koruma geregi-
ni cuyurur,

Bu silahla savagmak i¢in en dogru ve iyi yol, basta bir
plan ve program yapmaktir. EGer daha énceden ne olacagini,
gelecegini bilirseniz, cevabinizi nasil olusturacaginizi bilirse-
niz, kendinizi daha gucli ve guvende hissedersiniz.

KORKUYU YENME YENI BIR OGRENMEDIR

Denize, suya ilk kez giren gocuk genellikle gekinir, kagar,
kKorkar. Kimi anne baba cocugu zorla denize, suya sokmak is-
ter. Onun aglamasina, bagirip ¢agirmasina, kasiimasina, te-
pinmesine aldirmaz. Bu durumu yasayan ¢ocuk icin deniz ve
su daha korkutucu, trkintd verici olur. Kimi anne baba da ¢o-
cuk henlz denize, suya girmeden, «Denizle, suyla saka ol-
maz», «Deniz insant yutar», «Bogulup gidersin» diye korkutur.
Cocuk denize, suya dogru gittikce onu engeller, dnler.

Dogal olarak denize ilk giren ¢ocuk gogunlukla cekinir,
Korkar, kagar. Anne, baba ve ¢evre hatall, kétu tutumuyla bu
korkuyu derinlestirir, perginler ve yerlestirir.
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Oysa ¢ocuk, geng su Utzerinde durmaysi, yuzmeyi 6gren-
dikce }?urkugyu agaﬁ Kgrktu-ij;u den_izi, suyu ken_d; dEﬂEtlmluﬂltI*
na alir. Onun igin istedigi hareketi yapar. Denizin, suyun (ize-
rinde durmay basaran cocuk deniz ve su kur}«usunu da agmis,
yenmis sayilir. Béylece kurkusuimu bir beceriye, yetenege do-

Lsturme olanagini kazanmis olur. X
nugtutggnizuden,gsudan knrk:?':amak Icin insanin, suda given
icinde olmasi gereklidir. Bu gliven denizde, su icinde bulun-
makla, hareketle, ylzUstl, sirtustu yatarak bagi suya batirip Cl-
kararak, suyun icinde ve disinda gozler acip !‘:apayarak, derin,
derin soluk alip vererek kazanilir. Suyun tizerinde kalip bunlari
yapabilen insan suda gulivenli olmayi basarmis sayilabilir.

Bu glveni kazanan insan kendi basina ya da bilen birinin

Imi Y 0Q ili (o] temel il-
denetimi altinda ytzme ogrenebilir. Bunun icin tek ve Al
ke kararli olmak, deniz ve suya iliskin hatali, k6ti anilar, bilgi-
ler, deneyimler, yasantilar varsa bunlari suyun kiyisinda birak

makdtir.

YASAYARAK OGRENILIR

Beline kadar suya giren insan suya ah;tlktan sonra ydz-
me ogrenmek i¢in 6zetle asagida dnerilenleri uygulamalidir;
Dizinizi bukup suya batip GIkiniz.
Avuglanniza su alip ytizinizu birkag kez yikayiniz.
Suya batip cikiniz. :
Sudan her ¢ikista soluk vererek ayaga kalkiniz.
Bunlart yaparken, su iginde gézlerinizi yavas yavas agma-
lismniz, 2
& gasg icinde gézlerinizi agip ayaginiza dogru bakip, ayak
armaklarimizi géruntz.
; SDlUQUﬂUZg biterken yeniden dogrulup soluk aliniz.
Su iginde dizlerinizi buktigunizde ayaklarinizdan hiz ala-

rak yukari dogru sigrayiniz.

Boyle baslayan calismalar bedenin suda ylizer duruma

getiriimesi, ayak calismalari, ayak calismalariyla suda ilerle-

me, el, kol galistirma, kol cekme hareketleri ve 6teki hareketle-

rin ogrenilmesiyle surdp gider.
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Amacimiz burada okurlara yuzmeyi dgretmek degil. An-
cak insanin dogal olarak korktugu, ilk karsilasmasinda cogun-
lukla korkup kactigi, annesi. babasi, cevresi tarafindan korku-
tuldugu denizi, suyu denetim altina almanin olasiligini goster-
mek. Bdylece bu korkunun bir beceriye, yetenege donlsebile-
cegini vurgulamak. Bilerek, isteyerek, planli, programl bicimde
calisarak korku veren niteliklerie bezenebilecegini ortaya koy-
mak. Denizden, sudan korkup kagan bir cocugun iyi bir yuzu-
cu, yizme birincisi, olimpiyat sampiyonu olabilecegini sergile-
mek.

S0zUnu ettigimiz bu duruma karsilik, denizi, akarsuyu cok
kUcUk yasta taniyan, Klguk yasta ylizme ogrenen gocuklarda
sudan korkma olmaz. Sig deniz, gol kenarinda yasayai, toplu-
luklarda ¢ocuklar yurimeyi becerdiklerinde Kiylya gidip suyla
oynamaya, suya dalip gikmaya baslar, ayaklari yerden kesile-
rek farkina varmadan yuzmeyi ogrenirler. Béylece bu cocuklar
icin ylizme yliriime kadar dogaldir; ytizme 6grenmek Icin ayri,
0zel bir calisma ve caba gerekmez.

SAMPIYONLAR ZENGIN VE OLUMLU UYARAN
VEREN ORTAMDA YETISIR

Bu durum, insanin icinde yasadig! dogal ve toplumsal or-
tamdan gelen kimi iletilerin, uyaranlarin, becerilerin kazaniima-
sinda, 6grenmede etkili olduklarin gostermektedir. Buna kar-
$in, gerekli iletilerden, uyaraniardan yoksun kalmak bircok be-
cerinin kazaniimasini engellemekte, béylece insan beceri ka-
zanarak, bilerek agabilecegi engeller karsisinda korkuya kapil-
maktadir.

Ote yandan dogal ve toplumsal olaylarla ilgili hatals. cirkin,
kotl, eksik, olumsuz iletiler. uyaranlara sahip insanlarda bun-
larla iligkili korkular ortaya cikar.

Bebegin, cocugdun, gencin i¢inde yagadig, blydidiigi, ge-
listigi dogal ve toplumsal ortamdan kaynaklanan iletiler, uya-
raniar korku dolu bir diinyanin olugsmasinda 6nemli rol oynar.

Gocugun bedensel ve ruhsal gelismesinde tek ve temel il-
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ke, dogru ve saglikh 6grenmedir. Bu tlr 6grenme bedensel ve
ruhsal deneyimlerin, yasantilarin sikligi ve zenginligiyle basgari-
lir.

Daha dnce belirttigimiz gibi, cocuk ve geng¢ dogru, guzel,
iyi, tam, olumlu ileti, uyaran veren bir cevrede ortamda bulu-
nursa 6grenmeyle blylk asamalar yapar. Kendisine korku ve-
ren, bilmedigi, tanimadig! konularda, olaylarin soruniarin uste-
sinden gelir.

Bu goérusu kuclk yasta atletizm, yuzme gibi spor calisma-
larina baslayan gocuklar dogrulamaktadir. Bunlarin ¢ogu basa-
rili sporcu olmakta, kendi yasdaslarinin kaygi ve korkuyla ya-
sadiklari durumlar ya hi¢ yasamamakta ya da kolayca asabil-
mektedirler.

Gunumiizde sporcularin, sampiyonlarin yetismesinde ku-
cuk yasta surekli ve zengin ileti, uyaran veren ortamlarin ola-
naklarindan yararlaniimaktadir.

Gelismig ulkelerin cogunda gelecegin sporculan, sampi-
yonlar: béyle yetistiriimektedir. Bunun en iyi orneklerinden biri
1982 yilinda Londra'da Wimbledon Tenis Sampiyonasinda fi-
nali oynayan Avustralyall tenisci Chris Levis'dir. Bir yasinda te-
nis topuyla oynamayt, atmay!, tutmay| égrenen Levis, dort ya-
sina geldiginde ginun belirli zamanlarinda tenis kortunda topla
oynamaya baslamis, yedi sekiz yasinda raketle topa vurmay!,
daha sonra tenisi 6grenmistir.

KORKUYU BECERIYE DONUSTURMEK...

Insanin davranisindaki beceri, erismeyi amacladigi di-
zeyle baglantihdir. Bu baglanti, becerinin amaglariyla ona
ulasmak icin kullanilan araglar, planlar, programlar, yollar, yon-

temler arasinda kurulup surduruldr.
Bilindigi gibi, eylemle hareket arasinda fark vardir. Eylem,

hareketin belirli bir amaca yonelik olarak belirli araglar kullani-
larak, planli, programli yollarla, yontemlerle gergekiesmesi, ya-
pilmasi demektir. Adim atmak, diz kirmak, ayagi, bacagi oy-
natmak birer hareket olup, bunlar belirli amaca yonelik olarak
yapmak, yurttmek eylemdir.
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. Benzer bigimde, el, kol, parmak oynatmak hareket olup bir
cismi yakalamak, yazi yazmak eylemdir.

Ancak gunluk yasantisinda insan kendisinin disinda bulu-
nan, kendisinden kaynaklanmayan, birdenbire, durup dururken
ortaya cikan engelleri asmak durumunda kalir. Bunlar daha
onceden bilinen durumlar olmadigindan kimi kez karsilasildi-
ginda endige, kaygi, korku yaratir. Buniari asmak icin beceri
gerekir. Insan engelleri agsmak icin ne denli COK beceri kazanir-
sa, durumlar, olaylar, olgular, sorunlar karsisinda da o denli
cabuk ve kolay agsma, basarma, ¢oziim yollari, yontemleri bu-
lur, k.yl!apur. Boylece endiseden, kaygidan, korkudan kurtulur.
Enerjlg.lnrn gucunu bagka amaclarla, yararh, verimli kullanma
olanagina, sansina kavusur.

Onemﬁuulan korkulari gelismeyi, olgunlasmayi, beceri ka-
zanmay| saglayacak davraniglara, tutumlara, eylemlere cevire-
bilmektir.

Topa vurmaya yeni baglayan, iyi bir futbolcu olmak iste-
yen geng once birbirinden c¢ok ayri, baska bir dizi bedensel,
ruhsal islevi, hareketi, beceriyi gelistirmek zorunda kalacaktir.

Topu denetimi altinda tutmak, istedigi yone, kuvvetli vur-
mak icin once beden ve bacak kaslarini gelistirecek, bunu sag-
Iarnaku;;‘n uzun sure toplu ve topsuz calismalar yapacaktir,
Tﬂpa‘ yetismek, karst takim oyuncularindan énce topla bulus-
mak icin kogsmayi, hizli, tempolu kosmayi, cikis yapmayi, ok
gibi firlamay| 6grenecektir. Topu havada yakalamak, kafayla
gol atmak icin atlamay, yikselmeyi, ziplamayi basarmasi ge-
rekecektir. Daha sonra topla kendisi arasinda ¢ok siki baglan-
tilar kurarak topa istedigii yaptiracak asamalara gecmesi gere-
Kecekdtir..

' Bunlar, antrendrlerin, ogretmenlerin, cahstiricilarin gozeti-
mi altinda uzun zor ¢alisma evreleriyle gerceklesebilir. Topa
vurmay! ya da topu durdurmayi yeni 6grenmis geng, calisma
sirasinda top kendine geldikge topu durdurup durduramayaca-
gindan korkar. Durdurduktan sonra dogru, hizli, kuvvetli VUrup
vuramayacagindan endiselenir, kaygiya diiser, kaygi dizeyi
yukselirse hata orani artar. Ayni korkuyu topa kafa vururken.
Kosup topa yetigirken, karsi takim oyuncusunu gegerken, kale-
ye sut atarken, topu keserken, tehlikeli bir durumu énlerken de
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duyar. Her an hatali, kétu, eksik, olumsuz bir hareket yapacak-
mig gibi gelir.

Bireysel ve toplu ¢alismalar ¢ogaldik¢a kaygi ve korku ve-
ren durumlar asilir. Yapilmasi gereken en dogru hareketler,
cogu kez bilincdisi, kendiliginden ortaya cikar. Calisma, ogren-
me asamasinda surekli dikkat, zihinsel islev gereksinimi goste-
ren, endise ve kaygi yaratan, korku veren hareketler kolayca
yapilir. Ancak cok tehlikeli ve zor durumlarda bir anda dogru,
lyi karar vermek, zihinsel iglevierin yardimina bagvurmak ge-
rekir.

Mozart'in piyano kongertosunu ¢alan bir virtuozu dinledi-
gimizi tasarlayalim. Notaya bakmadan, kongertoyu bastan so-
na orkestrayla tam uyum icin calan solist, bir yandan bellegin-
de notalari hatirlayip bunlari piyanonun tuslarina aktarirken,
ote yandan notalara kendi duygularini, dusuncelerini, yorumu-
nu katiyor. Boylece dinleyicileri buyileyen calis bigimi ve yoru-
muyla kongertoyu bitiriyor.

Dinleyiciler, tuglara ugusarak basan usta parmaklari gorup
blylleyici, etkileyici glizel sesleri dinliyorlar. Konser bittikten
sonra alkislarin ardi arkasi kesilmiyor. Solist ayakta alkislani-
yor. Birgcok kez sahneye cagriliyor. Bir parcay! yeniden caliyor.

Konserin sonucu tam basari. Solist bu basgariya ulagmak
becerisini, yetenegini geligtirmek igin yillar boyu g¢alismis. Bag-
langicta zorlukla yaptigl, yapamadigi, yanlis yaptigi hareketleri
dlizeltmek amaciyla bitip tikenmeden ¢aba harcamis. Baslan-
gicta zor olan simdi kolay olmus. Ogrenilmesi, uygulanmasi
olanaksiz gibi gortlenler, glnlik yasantinin bir par¢asi olmus.
Bdylece virtlitz sadece konserin yarattigl endise ve kaygiy!
asabildiginde basariya ulasabiliyor. Onun icin notalari hatirla-
ma, hatirladiklarini piyanonun tuslarina dogru basma endisesi,
kaygisl, korkusu sozkonusu degil artik.

ISTE SIZE OLUMLU BIR ORNEK: v
«ARTIK DAYANACAGIM COK GUCLU DENEYIMIM VAR»

Liseden sonra yuksek ogrenim giris sinaviarini kazana-
madigl igin okuyamayan, ev isleriyle ugrasan 28 yasinda ev Ki-
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z1 S.B. panik ndbetlerinin gelisini ve basetme yollarini soyle
anlatiyordu:

«Bir ay once bir gin 6gleden sonra misafirler gelecekti.
Sabah erken kalktim. Pasta yaptim. Ekmekleri ufak ufak dilim-
leyip kanape yapmak Uizere hazirladim. Sabah saat 10'a dogru
carglya ciktim. Once bakkala ugradim, daha sonra gida paza-
rina gittim. Aligveris yaparken, yolda ydrlrken icimde hep ayni
korku, zihnimde hep ayni saplant, takinti vardi, ya nébet gelir-
se, bunu engellemek, énlemek icin misafirleri nasil agirlayaca-
gimi disunup planlamaya basladim. Saat beste gelecekierine
gore cayi altiya dogru vermeyi uygun buldum. Cayin yaninda
once kanapeleri, sandvigleri, tuzlulari getirecektim. Ikinci cay-
larin servisini yaparken de pastayi ortaya ¢ikarmayi planladim.
Bu tasarimlar yaparken bakkaldan gida pazarina kadar geldi-
gimi farketmedim bile.

«Daha onceleri, yanimda birisi olmadan bu yolu yliriiye-
mezdim.

«3imdi bunu basarabiliyorum. Gegmis nébetleri, bunlarla
bagetme yollarini animsiyorum. Kendime gilivenirsem, irademi
kullanir, bitin gicimi toplarsam bu nébetleri asacagima ina-
niyorum. Yakin ve uzak gelecekle ilgili gtizel, iyi, olumlu tasa-
rimiar yaptyorum.

«Igte ogleden sonra misafirleri nasil agirlayacagimi tasar-
larken, her zaman ya panik nobeti gelirse, iste basladi geliyor
diye dustnerek blyuk kayg! ve korkuyla gectigim, yiiriidigim
yollari asip gida pazarina geldim. Bu benim igin cok énemli.
Bunu bagarmis olmam bana gliven verdi. Ya nobet gelirse hu-
zursuz, tedirgin olursam diye korkmaya basgladigim an ileriye
dontk olarak yaptigim tasarimlar korkumu yenmekte yardimel
oldu bana. -

~ «Bu durumlarda eskiden kétu, olumsuz distnirdim. iste
nobet basgliyor, denetlemek, engellemek, 6nlemek olasi degil.
Kalp atislanm artmaya basladi, solugum daraliyor, hemen bir
yardim bulmalyim. Kendi bagima bu durumla basedemem, fe-
nalagtyorum, kétl oluyorum, derdim kendi kendime. Bu duru-
mu yasarken ge¢misi ve gelecegi kotl olarak tasarlardim.
(_Bit_:ldelerin ortasinda bayilip kaldigimi gézlerimin 6ntine geti-
rirdim.
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«Simdi nébetin baglayacagini anladigim an gegmisle ilgili
glizel, iyi bir olayl animsamaya ¢aligiyorum. Okudugum kitap-
lardaki guizel sézleri, gérdigum televizyon dizilerindeki, filmle-
rindeki ilginc olaylari, giizel sahneleri canlandiriyorum zihnim-
de. -
«Gegen gun bankaya gitmem gerekti. Banka evden ol
dukca uzakta. Once duraga kadar biraz yirimek, sonra ciobu-
se binip dort durak gitmek gerekiyor. Once basaramayacagimi
diisiindiim. Ancak bugtin bunu denemezsem bir daha hi¢ de-
neyemem dedim.

«Hazirlanmaya basladim. Olduk¢a heyecanliydim. Geg-
miste iyi, olumlu olaylart ammsamaya ¢aligtim. Evden ciktim.
Once tanimadigim bir bufeye kadar gidip jeton aldim. Orada
blfenin sahibiyle konusarak heyecanimi, korkumu yatigtirma-
ya calistim. Duraga dogru ylrimeye basladim. Kalbimin vuru-
sunu duyuyordum sanki, ellerim buz gibiydi. Ayaklarim titriyor-
du. iste nébet basliyor diye panige kapiima asamasina gelmis-
ken eski deneyimlerimi animsamaya basladim, daha sonra
bankaya ulastigimi, orada g¢alisan yakin bir arkadagimia otu-
rup konusabilecegimi tasarlamaya galigtim. Bunlari yaparken
duraga ulasmistim, Duragin yanindaki telefon kullbesinden
anneme telefon ederek gel bankaya birlikte gidelim demek is-
tedim, Sonra bu kararimdan caydim. Otobls beklemeye bagla-
dim. Durakta, agikta, desteksiz, yardimsiz olmanin yarattigi
kayg! ve korkuya otobuise binmenin yarattig: kaygi ve korku da
eklenince kotllestigimi farketmeye bagladim. Fenalik gelecek,
dustp bayilacagim, ortada kalacagim, herkes etrafima topla-
nacak gibi geliyordu. Acaba otobiis bekleyenler arasinda be-
nim durumumda olan biri var mi, diye dusinmeye basladim.
Oldugunu, simdi benim gibi kaygl ve korku iginde bulundugunu
tasarladim. Bu tasarlama benim kaygimi ve korkumu azaltti.
Tasarladigim bu kisiye yardimer olmak igin zihnimde cesitli
éneriler olusturmaya basladim. Bu onerileri olusturduke¢a ra-
hatladim.

«Bu sirada otobls geldi. Bindim, yeniden kendimi kotu
hissetmeye basladim. Kalp atiglarim artti, ellerim buz gibi,
ayaklarim uyusuyor, fenalastyorum...

«Kendimi bankada arkadaslarimin yaninda tasarlamaya

— 294 —

basladim. En ¢ok on dakika butin gucimu toparlamanin ge-
rekli oldugunu dasundum, en kotu olasiligr tasarladim bir an
fenalik gelir dusup bayilirnm. Baktim otobuste iyi yuzld, yardim-
ci olabilecek insanlar var. Bunlar bana yardimci olur. ‘Otobusu
durdururlar. Bir arabaya bindirip hastaneye goturdrler. En Kotu
olasilikta bile ¢are, ¢cozum tikenmez. Hem niye fenalagayim.
Bugline dek kac kez bu korkuyu yasadim, fenalasmadim, ba-
yilmadim. Bu kez de dyle olacak.

«Bu tasarimlari yaparken otobus durdu kalkti, durdu kalk-
ti. Bir de baktim bankanin kapisinda durdu. 'Basardim basar-
dim!' diye bagirmak geldi icimden. Bu basarimi paylasmak is-
tedim. Arkadasima kostum. Bundan sonra dayanacagim ¢ok
guglu bir deneyimim var.»
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