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Glngelir bozulurezberin...

Bir geceyle birgiindiiz arasinda,
Okunmazolur,

Yasanmis o mechul hikaye.

Bir bilinmezeyol olursun,

Kis ayazinda, karli daglarda,

Ne gecmisinizi kalir arkanda,
Ne gelecek kaygisi karsinda,
Bir bakis, birgilis
An/da asili kalir,
Sonsuz zamanlarda...
Dr. Fadime Yurtseven

Zamanin mekani unuttugu...
Tasin sudacan buldugu...
Karanligin derinlerde
kayboldugu...
Yer/deyim... Anladim... Her "aci
gercek” bir Yusuf Kuyusu...
Her diis/Us hic bitmeyen bir
umut baslangici...
Zindani bilmeyen...
Gonil Sarayi'nda neden sevda
ariyor?... Ey can;
Hala anlamadin mi?
G0z sadece askta, "ASK"la hayat
buluyor...
Ruh-Ruhdayansidigindainsan
ancak insan
Ve...
Gordndr, oluyor...

Dr. Fadime Yurtseven

Psikoterapi Enstitlisii Dernegi Yayinidir. Sayi: 4 Mart 2017

Psikoterapi Arastirmalari Birliginin 21-23 Haziran 2017 tarihli Toronto
Kanada'daki kongresine 6 konusma ile istirak edecegiz.

Agirlikli olarak Psikoterapi Enstitlisi'nde devam eden egitimin formatini,
devamlligini,  teorik, formulasyon ve sipervizyon etaplarini  ve genel
degerlendirmesini arkadaslarimla beraber anlatacagiz.

http://www.sprconference.com/

Psikoterapi Enstitiisii Baskani Tahir Ozakkas MD., PhD.

Sosyal Sorumluluk Faaliyetleri

Darbe Magdurlarina iicretsiz ve kismi {cretli psikolojik

destek veren Tirkiye geneli Psikoterapi Enstitlisi Uyesi

1.U Ghe
psikoterapistlere lusal Biitiincgj)

Psik :
ve oterapi Kongres;

imkani Sinirli Danisanlara Ucretsiz ve Kismi Ucretli Psikolojik
Destek Veren Tiirkiye Geneli Psikoterapi Enstitiisii Uyesi
Psikoterapistlere

Sosyal Kayg Bozuk| ugu;

www.psikoterapi.com adresinden ulasabilirsiniz.

Vitrin Mi? iklim mj>»

Yasal Gelismeler

Aydin  Milletvekili Deniz  Kolali
onderliginde Ruh Sagligi Yasasi Calismalari kapsaminda

Depboylu

Prof. Dr. Mehmet Z. Sungur, Tirkiye Psikiyatri Dernegi
Baskani Prof. Dr. E. Timugin Oral, Tiurk Psikologlar
Dernegdi Baskani Prof. Dr. Gonca Soygit Pekak, Tirk PDR
Dernegi Baskani Prof. Dr. Filiz Bilge ve Tirkiye Cocuk ve
Genc Psikiyatrisi Dernedi Saymani Doc. Dr. Esra Giiney'in

katiimlariyla 4 defa toplanti gerceklestirilmistir.
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Bursa Subesi-Klinik Psikolog Sabri Cakar (; - |
Turkiye'de Psikoterapi denilinceaklagelenilk kurumlardan olan PsikoterapiEnstitlisii Dernegi Halkimizin n N
ruh sagligina katkida bulunmak, ruh sagligi profesyonellerine mesleki egitimler vermek ve ¢alismalarinigenis _A |
kitlelereyaymak amaciyla Bursa Subesini 18.01.2017 tarihinde kurmustur. | A
Psikoterapi Enstitlisi Dernegi blinyesinde ruh sagligi profesyonellerineverilen egitimlerin cFe,

yayginlastirilmasi, mesleki bilgi ve becerilerin arttirilmasininyanisira halkimizin zor glinler gegirdigi bu glinlerde psiko lojik
destek hizmetinin verilmesi boyutunda ¢alismalar yliritiilecegini belirten Bursa Subesi kurucu tyelerinden ve 14.BPT
kursiyerlerinden Klinik Psikolog Sabri CAKAR, "Ulkemiz ve Bursa adina sevindiricibir siirece giriyoruz. Halkimizin zor giinlerden
gectigi bu donemlerde psikolojik destek boyutunda Psikoterapi Enstitlisti Dernegi Bursa Subesi olarak tizerimize dlisen gorevi
yerine getirmek istiyoruz.15 Temmuz Darbe Girisimi Magdurlarina tcretsiz psikolojik destek hizmetimiz devam ediyor. Diger
taraftan halkimiza ruh sagligialaninda hizmetveren ruh sagligi profesyonellerinin mesleki bilgi ve becerilerini arttirmaya yonelik
mesleki egitimlerin ve kongrelerin Bursa'da gergeklestirilmesiicgin calismalar yiritecegiz. Psikoterapi Enstitiis i Dernegi Bursa
Subesinin hayirliolmasinitemenni ediyorum" dedi.

Ankara Subesi-Uzman Psikolog ve Aile Danismani Nurhan Bolat

Psikoterapi egitimlerine, atélyecalismalarina, yayinlaravediger psikoterapi faaliyetlerine ulasimda
daha etkin ve etkili olmak adina Psikoterapi Enstitlisti Dernegi Ankara Subesini agmakigin ¢alismalarimiz
devam etmektedir. Psikoterapi alanindauzman kisilerden olusan kurucu tiyelerimizle planlamalarimiz hizla
devam ediyor. Bu anlamda merkezimiz Darica/Bayramoglu Psikoterapi Enstitiisii Dernegi ve diger agilan

subelerle esglidim saglayarak;yerel bir dernek olmanin 6tesinde Gilkemizin her bir kdsesinden alanimizdaki
uzmanlarlailetisimhalinde olacagimiz, birlikte daha fazla biliminisiginda ilerleyecegimiz bir ekip olacagimizi distinliyorum.

izmir Subesi-Psikolojik Danisman ve Rehber Ogretmen Gokhan Arikan

2007 senesinde kurulan "Psikoterapi Enstitlisi Dernegi" ne baglh olarak, 26.01.2017
tarihinde Psikoterapi Enstitlist Izmir subemiz acilmis ve faaliyetlerine baglamistir.

Dernegimizin amaci Turkiye'de yeni gelismekte olan psikoterapi faaliyetlerinin
etkinlestiriimesini ve gelistiriimesini saglamak; bu konuda galigmalar yapan kisi ve kuruluglara
destek vermektir. DUnya genelinde kullanilan gecerligi ve guivenirligi olan psikoterapi ekollerinin
Turkiye'de yayginlagsmasini saglamak, toplum yararina olan faaliyetler ve sosyal sorumluluk
projelerini hayata gegirmek dncelikli hedeflerimizdendir.

Psikoterapi uygulamalarini ve meslegini yayginlagtirmak ve meslektaglarimiz ile daha
siki bag kurmak igin elimizden gelen ¢alismalari yapacagiz. Birlikte hareket edersek daha gugli
olacagimiza olan inancimiz tamdir.

Psikoterapi Enstitisii Derneginin izmir Subesi olarak, bu ailenin bir pargasi olmaktan
onur ve gurur duymaktayiz.

Saygilarimizla..

istanbul Avrupa Subesi-Uzm. Psik. Reyhan Nuray Duman

2007 yilinda kurulan Psikoterapi Enstitlist Dernegi kurulusunun 10. yildonimi olan 2017
yilinda Tirkiye'nin birgokilinde sube agarak psikoterapi alaninadairyaptigicalismalarndaha fazla
kisiye ulastirmayi hedeflemistir. Psikoterapi alaninda diinya genelinde uygulanan glincel yaklasimlan
yakindan takip eden ve Tiirkiye'ye tasiyan dernegimiz artan sube sayistileruh sagligialaninda
Ulkemizde verilen hizmeti daha kalitelihale gelebilmesi i¢in alanda ¢alisan uzmanlara psikoterapi
alanina dairgesitli egitim gruplariagarakverdigi hizmeti arttirarak devam ettirmeyi
amaglamaktadir.

Uye sayisi her gegen giin artan dernegimiz bu yil igindeverilecek cok sayida egitim, seminer,
konferans, workshop, stipervizyon ve kongre planlamistir.

istanbul denilinceakla ilk gelen mekanlardan olanistiklal caddesinde gok merkezi bir konumda olan Psikoterapi
Enstitlisi Dernegi istanbul Avrupa YakasiSubesi; Egitim Salonu, Psikoterapi Alanina daircok sayida kitabiigeren biiyiik
kiitiphanesi ve kitap okuma alanlariilebualana goniil veren biitiin uzmanlara kapilarintagmistir. Ruh Sagligialanina dair
egitim alan 6grencileri vebualanda ¢alisan uzmanlari dernegimize tiye olmaya ve bu biyiik ailenin bir ferdi olmaya davet
ediyorum.




MAKALE-1

EMZIRMENIN DUYGUSAL BOYUTU

Bebek dogum oncesi anne kaminda glivende oldugunu hisseder. Dogumun sekli ve o an yasanilan iyi ve kott duygular bebekte ilk kaygiy
uyandirir. Bebegdin dogum sonrasi ilk i¢sellestirdigi nesne anne memesidir. Bebek memeyi farkli bir sey gibi algilamaz, adeta kendinin bir uzantisi
gibi kolu, bacagr gibi algilar. Memeyle ilk karsilasma ani travmatikse icsellestirdigi ilk nesne olan meme onda kotii bir duygu hissettirir, Anneyle
baslayan ilk iliskisi de kotd olur.

Memeyle kurulan ilkiliskide dis etkenlerin rolU buyiktir. Eger zor bir dogum olmussa, bebek dojumda oksijensiz kalmissa, dis dinyaya
adaptasyon stirecinde bir sarsinti yasamissa, Bebedin memeyle ilk karsilasmasi ve o memeyi icsel bir nesne haline donistiirmesi ok elverissiz
kosullarda baslayacaktir.

Gene bu donemde bebedin yeterli bakim gorlip gormemesi, annenin bebede bakmaktan hoslanip hoslanmamasi, annenin kaygili durumu,
cocugu beslerken ruhsal glglikler yasayip yasamamasi, bebegin slitii zevkle kabullenip memeyi icsellestirebilmesinde cok Gnemlidir.

Dogdum oncesi var olan anne cocuk hirlikteligi dogum ile biter. Cocuk memeyi annenin sevgisinden emin olmanin teminati olarak strekli
onunla birlikte olmak ister. Annenin sevgisin den emin olma kaygisi...

Erken duygusal donemde bebek icin biriyi meme vardir, bir de kot meme... iyi meme, annenin iyiliginin, tikenmez sabir ve comertligin
ve yaraticilligin, umudun, givenin, iyilige inancin temeli olarak kalir. Kot memeyse; bebedi hiisrana ugratir. Husrana ugrayan bebedin Siikran ve
sevgi duygularimin tohumlari yok olurken, haset, kiskanglik ve a¢ gozliluk duygular pekisir.

Haset duygusunda, koti memeye sahip olan annenin memesini gasp etmek yoktur sadece, 0 memeye kotilik bulastirmak vardir. ilk
iliskiye girilen nesne hesleyen memedir. Bebek bu memede kendi arzuladidi her seyin bulundugunu, memenin sinirsiz stit ve sevgi verebilecegini
ama bunlan kendi doyumu icin alikoydugunu saniyordur. Bu duygu bebedin gicenme ve nefretini artinr, sonug da anne ile iliskide carpiklasir.
Annenin yaraticligin bozup tahrip etmek duygusu agir basar. Haset hisleriyle dolu insan cevresini bozar, yoksullastinr
adeta zehirler.

Ag gozlilikteyse bebegin bitin arzularmin
annenin onu yoksun biraktidina dair bir duygu belirir. lyi
duygudur bu... Aggdzlii yapi biling digi strekli olarak
tlketmeye ve timuyle onu yutmaya yonelir. Obdr taraf da

yoneldigi bitmek hilmeyen bir meme fantezisi vardir. Bebekte
memenin sutld, sevgiyi, sefkati kendine sakladigina dair bir
memeyi bosaltmaya stitin tamamini kurutuncaya kadar emip
hic bir sey kalmamalidir. Doydugu halde emmeye devam

o

eden cocuklarda acgozlu tabiri bunun icinkullanilir. Bu S durum yasaminin her alanina yayilabilir. Hedefindeki
butin nesneler ele gegirilmelidir. En guzel o ~ - ) olmalidir. En varlikli o olmalidir. Eniyi en glizel olarak
bilinen maddi ve manevi her sey onun olmalidr. \ e ; Bunlar ele gegirmek icin de yanar tutusur cabalar,
calisirdurur. Higtatminolmadanzira enlerinsonu ~ (N ‘ 3 N hig bitmez.

Haset duygusunu asmis, acgozluligu \\; o ge¢mis bir birey daha olgun hir mertebe olan
kiskancliga ulasmistir. Kiskang bir birey guzeli s : : tahrip etmek, yok etmek veya kirletmek gibi bir

her seyin kendisine ait olmasini, karsisindakine
baskasinda olanin aynisinin  kendisinde olmasidir.
en az onun kadar mutlu olmasidir.

duygu hissetmez. A¢gozlilikte oldugu gibi biitln /
hichbir seyin kalmamasini arzulamaz. Istedigi sey ’ b
Komsusu kadar varlikli, komsusu kadar basarilive ¥ > ‘

iyi nesneye yani iyi memeye sahip olan o birey, anne memesi ile iyi iliskiler kurdujunda, sevgi

yetisinin ¢ok onemli bir turevi olan stkran duygusuna ulasir. Bu duygu iyi nesne ile iletisime gecilmesinde vazgecilmez hir etkendir. Kisinin hem
kendisindeki, hem de baskalarinda ki iyiligi gormesini saglar. Stkranin kokeni bebekligin ilk evrelerinin duygu ve tavirlarinda yatar, bu dénemde
bebek icin tek nesne annedir. Bu erken bagin daha sonraki bitin sevgi ve askiliskilerininde temelidir.

Bebeginanneyle var olan builiskisininne kadar strecegini kismen dis kosullar belirler. Sevgi yetenedi dogustan gelir. Yikici etkiler, siddetli
haset duygusu, anneyle bu ozel iliskiyi erken bir evrede zedeleyebilir. Besleyen memeye duyulan haset glcllyse tam doyum ve memnunluk da
engellenir.

Slkran duygusunun sevgi duygusunun temelini olusturan sey memnuniyettir. Bebek memeyi emerken duydudu mutluluk sikran
duygusunun temelidir. Her tiirlii ask ve dostluk iliskisinintemelinde de baska hiriyle bitiinlesmenin yani ilk nesne iliskisindeki memeyle biitinlesme
sureci vardir. Memeile olan iliski, konusma doneminden once anne ile gozlerle kurulan iliski, ilk yakinlik donemi baska iliskilerinde temelini olusturur.

Annenin fazla telasl olmasi ve kaygili olarak hir bebege her agladiginda siit vermesi de ¢ok yararli bir durum degildir. Bebek annenin
kaygisini hisseder buda bebedin kendi kaygisini artirir. Bebedi ne kadar aglatarak ve kaygilandirarak beslemekdogru dedilse, ¢cocugun kendi desarjina
firsat vermeden de habire agzina memeyi vermekte bir o kadar sagliksiz yaklasimdir. Asinya kagmayan bir engellenme, ayni zamanda bebegin dis
diinyaya uyarlanmasi ve gerceklik duygusunun gelismesidir. Bebedin emme ve memenin ihtiyaclarini karsilama strecinde bebedin giglendirilmesi
ve desteklenmesi gerekir. Bebegin bir miktar catisma yasamasi gerekir. Yasanilan ¢atismanin dstesinden gelmek yaraticiligin en temel ogesidir.
Huzurlu, kesintisiz, sakin ve doyurucu bir memeyle beslenme, iyi memenin ice yansitilmasidir. Memedeyken yasanan eksiksiz doyum, memnunluk
bebegin anneden essiz bir armagan aldigini ve onu korumak istedigini gosterir. Stkran iyi yapidaki insanlara duyulan givenle de iliskilidir. Builk
nesne memeyi sevme ve ozimsemedir. iyi nesne yani meme, yani anne, bebegi sever ve korurken, bebekte anneyi yani memeyi sever ve korur.
Stkran ile comertlik arasinda siki bir bag vardir. iyi nesnenin yani memenin ozimsenmesi i¢ zenginligi artirir. Bu nesnenin armadanlarini baskalan
ile paylasma imkanimi verir. Sevgiyi, paylasmaktan da keyif almak slikranin en dnemli ézelliklerinden biridir.

itk nesne yani meme ile kurulan iliskilerde saglam temelleri olmayanlar, zulmedilme kaygisi yasarlar. iyi nesneyi timuyle kaybedebilirler.
Onun yerine koyduklarini da zamanlayitirirler. Anne memesiile kurulan ilk iliski ve sonrasinda memeyle olan bitiinlesme slreci sadlam zeminlerde
kuruldugu takdirde siikran duygusu yiiksek cocuklar yetistirmek mumkinddr.

DR. SEBAHAT TURAN



o
RONGRESE

1. Ulusal Butincl
Psikoterapi Kongresi

29-30 Eylil - 1 EKim 2017
kongre2017@psikoterapi.com




siin;si SINIRLI niglqmix
PSIKOTERAPI EGITIMI

Ruh saghg alaninda psikoterapist olarak calisan uzmanlarin, Kisilik
bozukluklarina yonelik psikoterapi uygulamalarinda stiresi sinirh din-
amik psikoterapiyi de farkh bir yontem olarak tanimalari ve uygulama
ornekleri tizerinden bilgi ve deneyimin paylasiimasi. Her bir kursiyerin

sureglerini tamamladiklarinda SSDP uygulama beceresine sahip olmasi.

Uz. Dr. Taiz&ir Ozakkas

Psikoterapi Enstitiisii Egitmenleri

o EGITiM TARIHLERI eSURE®
6-7-8 Mart 2017 4 Ay, 12 Gin
A5 N2 017 09.00-18.00 arasi
1-2-3 Mayis 2017

5-6-7 Haziran 2017 Toplam 96 saat

Psikoterapi Enstitiisii Egitim ve Kongre Merkezi
Bayramoglu Mah. Fatih Sultan Mehmet Cad. No: 285 Darica/Kocaeli

Tel : 0262 653 6699

www.psikoterapi.org / www.psikoterapi.com / www.psikoterapienstitusu.com

Ruh saghg! uzmanlariyla borderline kigilik orgiitlenmesi ve bu bozuklugun
tedavisinde etkin olarak kullanilan Aktarim Odakl Terapi Stratejileri, Tak-
tikleri ve Tekniklerine iliskin teorik ve metodolojik bilgilerin paylasilmasi,
video gosterimleri ve vaka stipervizyonlar: yoluyla Aktarim Odakl Psikoter-

api kuramsal temelinin ve uygulama becerilerinin pekistirilmesi.

AKTARIM ODAKLI
PSIKOTERAPI EGITIMI

Uz. Dr. Ta@ir Ozakkas

Psikoterapi Enstitiisii Egitmenleri

e EGITiM TARIHLERI ¢ eSUREe
27-28-29 Mart 2017 4 Ay, 12 Giin
£4:2>:20 Nisan 201/ 09.00-18.00 aras!

22-23-24 Mayis 2017
24-25-26 Temmuz 2017 Toplam 96 saat

Psikoterapi Enstitiisii Egitim ve Kongre Merkezi
Bayramoglu Mah. Fatih Sultan Mehmet Cad. No: 285 Darica/Kocaeli

Tel : 0262 653 6699

www.psikoterapi.org / www.psikoterapi.com / www.psikoterapienstitusu.com

Yeni Egitimler

Duygu, Sevgi ve Gii¢ Dinamikleri

DUYGU ODAKLI CIFT
TERAPISI

Ruh saghg alaninda psikoterapist olarak calisan uzmanlara,
duygulanimin dogasi ve evlilikte yasanan sikintilardaki roli,
baglanma ve kimlik konulari, etkilesimleri yeniden yapilandirma,
yatisma ve affetme tizerine teorik ve metodolojiik yaklasimlarin
klinik uygulama ornekleri yoluyla paylasiimasi.

Uz. Dr. Ta&ir Ozakkas

Psikoterapi Enstitiisii Egitmenleri

¢ EGiTiM TARIHLERI eSURE®
20-21-22 Mart 2017 4 Ay, 12 Giin
17-18-19 Nisan 2017 09.00-18.00 arasi

15-16-17 Mayis 2017
17-18-19 Temmuz 2017 Toplam 96 saat

Psikoterapi Enstitiisii Uluslararas Duygu Odakls Terapi Birliginin Kurumsal Uyesidir.

Psikoterapi Enstitiisii Egitim ve Kongre Merkezi
Bayramoglu Mah. Fatih Sultan Mehmet Cad. No: 285 Darica/Kocaeli

Tel : 0262 653 6699

www.psikoterapi.org / www.psikoterapi.com / www.psikoterapienstitusu.com

Ha dort syvlik yogan egitimde katimelara psikoterapide duygu-
danda daha dogrudan ealgmak icin gecskan teeerilarin saglanma-
s wmagianmaidade. Egitimin odek nokias: deneyi [

olup cekirdel duygusal yvapilarda degigimin nasi yai
dgrenilecekiir

DUYGU ODAKLI BIREYSEL
TERAPi EGiTimi
Uz Dr. Ta{zir Ozakkas

Psikoterapi Enstitiisii Egitmenleri

¢ EGITIM TARIHLERI » ¢SUREe
13-14-15 Mart 2017 4 Ay, 12 Giin
10-11-12 Nisan 2017 09.00-18.00 arast
8-9-10 Mayis 2017
12-13-14 Haziran 2017 Toplam 96 saat

Psikoterapi Enstitiisii Egitim ve Kongre Merkezi
Bayraznplo Mah, Farlh sukan Mehmet Cad. No: 235 Dancay/Kocaell

Tel : 0262 653 6699

wwaw.psikoterapl.org / wwow psikoterapi.com f weav.psikoteraplensatusu.com




Makale-2

Sosyal Kaygi Bozuklugu; Vitrin mi? iklim mi?

SosyalKaygi Bozuklugu, sosyallesmek anlamina gelebilecek hertiirli ortamda yasanan
yogun bir endise ve buna eslik edenbedenselbelirtilerile kendisini gosterir.

Normal/ Anormal; Sosyal kaygi ne zaman, sosyal kaygi bozukluna dénisiir?

Hemen hemen herkeste bazi ortamlarda belli bir dizeye kadarsosyalkaygigorilebilir.
Omegin yeni bir ortama girdiginizde, topluluk dniinde bir konusma yapacaginizda ya da
6nemli birtoplantda. Belli birorada kadarhissedeceginizkayginormal hatta birgok
zaman da faydalidir. Uygun bir kaygidiizeyi daha dikkatlive daha énlemli olmanizi
saglayarak performans ve islevselliginizi artiracaktr.

Ne zamanki kaygidozunuz, iletisim bigiminiz ve iligki kalitenizi bozmaya baslaryani
yasamfonksiyonlarniza hasar veriyor hale gelirise sosyalkaygi, sosyal kaygibozuklugu
olma noktasinda bir asama kaydetmis demektir. lliskilerde yiiksek diizeyde endise,
iletisim hatalan, insanlardanve sosyal ortamlardankaginma biryasambigimi haline
ddénlslyorsa sosyal kaygibozuklugunu giindeme tasiyabiliriz.

Sosyal Kaygl Bozuklugunda D Gglince Bigimi
Sosyal Kaygi Bozuklugunda;

“Rezil olacagim”,“Hata yapacagim”,“Hakkimda kéti distnecekler’, “Benim tam bir aptal oldugumu distnuayorlar”,
“Disandantuhaf gézikiyorum”, “Basaramayacagim”, “Herkes bana bakiyor’gibi dislinceler en sik rastlananlar
arasindadir.Sosyalkaygisiolanbirey, dis dinyayi oldugundandaha yargilayicive ke ndisinioldugundan daha eksik ve
kusurlu gorir. Gelecekile ilgili olumsuz tahminleri gergeklikte oldugundanfazladir.

Algi; Lunapark Aynalarn

Zihinsel suzgecimizden gegirirkendlnyayi kimi zaman lunapark aynalangibibuyGtir, klgultdr, ¢irkinlestirir ya da
oldugundanfarkh bir bigime getiririz. Zihin, dig diinyayi birislememedengecirerek algilarve bu islemleme bazen gergege
yakin bazense gergektenuzaklagsmaya baslayan bir bicimde olur. Ornegin; sosyalkaygibozukluguolan hastalar, insanlar
bu bozuklugu olmayanlara gore “daha yargilayici’ve “daha elestirel” algilamaktadirlar. Ciinkii 6ngérileri daha en bastan
“elestirilece@im”, “yapamayacagim, “rezil olacagim”ve “hata yapacagim”seklindedir.Bu sekilde bir 5ngoriniz oldugunda
zihniniz artik dis diinyadantiim verileri bununla értlisecek sekilde evirip ¢cevirecek ve bu éngdri ile tutarll bir gergeklik
olusturacaktir. Pekiburadakiasil soru; “Siz béyle 6ngérdiguinizicin mi bdyle oldu, yoksa gergcektenbodyle mi olacakt?”

Y a hep Ya hi¢ Disiincesi

Ya hep ya hi¢ dusilincesinde siyahlar ve beyazlarvardir, griler ya da ara renkler yoktur. Bir hata ile basansiz, biryalanile
guvenilmez, bir su¢ ile affedilemez olursunuz. Zihninde adeta iki klas6r vardir ve kendinizi ya “basanl’ya “basansiz’ ya
“iyi” “ ya “k6tl” ya “yalanci” ya “dirist” klasoériine yerlestirmek zorunda kalirsiniz. Oysakiyasamve insan ara renklerile
doludur. 1 ve 2 arasinda ylzlerce derece olan genis bir spektrumda kendimizi algilamamiz gerekir. Yani insan basarive
basansizlik gibi ters goriinen klasérlere aynianda girer ve biri digerine engel olusturmaz.

“Tam yapamiyorsam hig yapmayayim”, “Bir kere bile hata yapmak kusurlu oldugum anlamina gelir’, “Bir kisi bile sevmez
ise sevilmezbiriyim” gibidugunceler hayati cok dar ve noktasal bir alana sikistrmak anlamina gelir.

Akil Okuma

Elde hi¢bir kanit olmadanbaskalarnninzihninden gecgenlerile ilgili tahminlerde bulunmak, sosyalkaygibozuklugunun en
sik dusiince hatalarindandir. “Kesin beni sevmedi”,“Hakkimda kétu dislnidyor”, “Tam bir aptalo ldugumu disindd”, “Rezil
oldum herkes bana bakip guliuyor” gibi tahminler digerinsanlar ile ilgili yGritiilir ve bu tahminler, kisinin daha fazla endis e
duymasina neden olarak daha fazla hataya, iletisim sorunlarnna ve insanlardan uzaklasmaya nedenolur.

Burada incelenmesigereken ki diisiince tiirii vardir; 1. insanlann olumsuz degerlendirme yaptiklarnna kanitiniz nedir?
2.Sizinle ilgili olumsuz degerlendiriime yapilsa ne olur ve bu ne anlama gelir? Kendinize dogrusorulan yéneltmeniz
dusiince degisimiacisindanen dnemli gerekliliklerden biridir.

Bedel Ongériisii

Bedendngorisd, bir seyin olasizarar verici veya olumsuz sonuglan ile ilgili tahminizdir. Sosyalkaygibozuklugunda bedel
ongorisi cok yiksektir. Herhangi bir adimin veya aksiligin sonuglannin gcok kétii olacaginoktasinda abartilibir algi vardir
ve Kkisi bu sona dayanamayacak kadardayaniksizbulmaktadirkendisini. Yani dis dlnyaya yuklenmis bir yikiciglg ve i¢
dinyaya ylklenmis bir aciziyet s6z konusudur.
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Kendilik Algisi

Sosyalkaygibozuklugunda, kisiler kendisinidegersiz, yetersiz ve kusurlu algilarlar. Kendi kusurlarini abartirken diger
insanlann kusurlarini azimsama egiliminde olurlar. Buradaki bu ¢ifte standartgi ve yanli tutum, kisinin kendisini gitikge
daha asagidadigerinsanlanda daha yukanda gérmesinisaglar. Béylece kisinin “oldugu kisi” ile “olmak istedigi kisi”
arasindaki mesafe gittikge acilir ve huzursuzluk arar.

Hata Toleransi
Hata toleransi, bir aksilik ya da hata oldugunda kendinize ne kadarcezalandiricioldugunuz ve kendinizi ne kadar

yargiladiginizile ilgilidir. Eger tek hatanizda bile kendinizi suglar ve iyi yonlerinizi gérmezdengelirseniz ya da hi¢ hata
yapmamaya galigirhata yapinca da timden kendinizi basarnsiz hissedersenizbu hata toleransinizin oldukga diistk
oldugunu gdsterir. Sosyal kaygibozuklugu olan kisilerin, hata toleransi dlstiktir ve kendilerini kolay cezalandirirlar. Bu
konudakiesneklik kaybikisinin kendiile olaniligkisini bozdugu gibi pe formansini da daha ¢ok bozarve hata yapmamaya
calistkca daha ¢ok hata yapacagibirkisir déngunin igine sikigtirir.

Sosyal Kaygl Bozuklugunda; Dikkat ve Bellek

Sosyal kaygibozuklugunda dikkat ve bellek, kisinin negatif kendilik algisini perginleyecek sekilde yuritilir. Kisi yogun bir
bicimde dikkatini kendine yénelterek bedenini, heyecanini, mimiklerini ve hatalarnni tarayarak kendiile mesgul olur. Builk
olarak dig diinyadankopma ve dis dilnyadangelen verileri dogru algilayamama ve yorumlayamama risk ini dogurur. ikinci
olaraki¢ dinyaya dair bu “Zoom Yapma”hali, buyutecle bir masayiincelemek gibi, bitin detaylarnn abartildigicok kusurlu
bir kendilik algisiyaratir. Ve hafiza, kisiyi gecmis hatalan daha fazla glindeme getirecegisekilde yonlendirerek gegcmisteki
basarnhikayeleribellegin Gcra koselerine itilir.

“Zoom” Yapma Hali; Kendini izleme; Siireklibirkendine odaklama ve kendini puanlama hali sosyal becerive iletigimi
ketleyecek birdurumdur. Kisinin hata yapma korkusu dikkatini kendisine daha fazla yénlendirmesine nedenolabilir. Genel
olarak temelde “Kendimi izler isemolasibir hatami dnleyebilirim”, “Egericimde ne olup bittigine dikkatedersemrezil
olmaktan kurtulabilir ya da dnlem alabilirim” gibi inanc¢lar yer alir. Ancak paradoksal birbicimde yogun kendini izleme hali,
koruyucu degil kaygiyitetikleyicive iletisim aleyhine isleyenbir etkiye sahiptir.

Bedeni Monitér Etme; “Bedenimde neleroluyor?” sorusuna yanit aramak her hangi bir aksiligin olmadigina eminolmak ile
ilgili yogun ihtiyactan gelir. “Kizanyor muyum, “Kalbim atiyor mu”, “Heyecan belirtisi var mi”, “Bayilacak gibi miyim”, “Kalp
atisim nasil” gibi sorulara gogu zaman bilingli olmadanrefleksif bir bicimde yanitarama ¢gabasi,bedeni monitdr etmek
anlamina gelir. Diger bazi kaygibozukluklarinda da oldugu gibi sosyalkaygibozuklugunda da, bedensel belirtilertehlike
habercisiolarak kabul edilir ve bu alarma dikkatkesilinir. Ancak 1. Hata; Tehlikeliolmayan belirtilerin tehlikeli algilanm asi,
2. Hatada; asin dikkatkesilmenin 6nlem almaya degil bu belirtileri kaygiile birlikte artirmaya neden olmasidir.

Sosyal ipucu Radan; Sosyal kaygibozuklugunda, kisi, adeta elestirilecegine, olumsuz degerlendirilecedine dairsosyal
kanitlar arama pesine duser. Kimi zaman bu yorumlar her kesinhayatinda gérilebilecegigibiisabetlidir. Ancak sosyal
kaygibozuklugunda cogu zaman isabetsizya da garpitilmis veya dozaji arttinimis degerlendirmeleryeralir. Ornegin; asik
kaygisiolankisinin radanna daha gcabuk yakalanacak ve daha ylksek ceza yiyecek ve “sevilmiyorum” ya da “benimle ilgili
birsorun var “ dislincelerini perginleyecektir.

Ke ndilik imajini Gergeklestirme Mi? Kendini Gergeklestime Mi?
Olmak ya da Sahip Olmak

Sosyalvitrinimizle ugrasirken ihmal ettigimiz gercek bir ben var aslinda. Kimlik anlaminda bir imaj galismasipesine
disindigumiizde insanlarnn zihninde yasamaya basliyoruz. Kim ne disinur, ne der, kim neyi begenir, nasil gigli ve
guzel géranilir derken baskalarininonayina daha bagimlidaha az 6zgur ve daha muhtag hale geliyoruz. Vitrin guzel
oldugunda ve alkiglaraldigimizda bile diikkanin icinde bir bosluk, korku ve yalnizlik esintisi bas gésteriyor

Dolayisiyla aslinda sosyal kaygibozuklugundankurtulma isi aslinda bir nevi kendilik imajini degil kendiligi Ghemseme ve
ona yatinm yapma isi olarak da algilanabilir. Tim ylzeyselagiklamalarin 6tesinde bu belkide “sahip olmak”ile “olm ak”
arasinda bir tercih yapma meselesi.

Tabiki, yetistirilme bigiminiz, ge¢mis yasantilannizistismar 6éykinuz, travmalanniz, mizaciniz ya da gincel stresdrleriniz
gibibirgok seyinetkisi olacaktirbugtin yasadiginizsonugta. Ancak tim gerekgelerinve etkilerin de 6tesine digmeye basan
sizin zihinsel perspektifiniz ve yasama bakis aginiz olacaktir.

KLINIK PSIKOLOG HILAL BEBEK
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KAMUYONA ACIK MEKTUP

Psikoterapi Enstitiisu, 2005 yilindan buyana, ruh sagligi
alaninda calisan profesyonellerden (psikiyatrist, uzman hekim,
pratisyen hekim, psikoterapist, psikolog, sosyal calisma uzmani,
uz. psikiyatri hemsireleri) aldigi talepler dogrultusunda
psikoterapi, psikohipnoterapi egitimlerini hayata gecirmektedir.
Ruh sagligi alaninda hasta kabul eden, bireysel egitim ve
supervizyon ihtiyaci olan profesyonellere yonelik duzenli ve uzun
sureli bir calismaninicerisinde olmakla beraber bu calismalara
yonelik Yasalve uygulama alanindaki farklarla, alana yonelik
ihtiyaclar baglaminda Terapi egitimi, uygulamasi, terapist kimligi
ve iliskili pek cok konuda Ulkemiz sartlari nedeni ile acikliga
kavusmamis noktalar bulunmaktadir. Bu hususlar baglaminda,
Psikoterapi Enstitisu olarak uluslararasi bir cerceve ve ilkeler
dizisini Ulkemiz ihtiyaclar duzleminde vurgulamak ve paylasmak geregini duymaktayiz. Psikoterapi Enstitiisd,
bu cercevenin gerekliligi ve dogrultusunda calismakta ve ayni zamanda, kamusal bir duyarlilik kazandirma ile
alana yonelik gerekli yasal dizenlemeler icin ihtiya¢c duyulacak mesleki, akademik altyapi calismalarina destek
olacak girisimler ile isbirliklerini yaratmak konusunda da bir sivil toplum o6rgitu olarak faaliyet
gostermektedir.

Asagidaki maddeler dogrultusunda cizmeye calistigimiz séz konusu cerceve, var olan durumu ve olmasi
gerekeni tanimlamaktadir:

1.T.C yasalarina gore hasta kabul etme, teshis koyma, tedavi uygulama ve takip etme hakki sadece
hekimlere verilmistir. Hekimler disindaki mesleklerin hasta gorme yetkileri yoktur. Hasta kabul ettiklerinde
bir sikayet halinde cumhuriyet savcilari tarafindan takibe ve cezalandirilmaya maruz kalmaktadirlar.

2. Bu durum gelismis llkelerdeki uygulamalara ters ve cagin gerisinde kalmis gldiik bir uygulamadir.
Gelismis Ulkelerde psikologlar, sosyal hizmet uzmanlari ve hekim kokenli olmayan psikanalistler yasalarin
kendilerine verdigi yetkiye dayanarak hasta kabul edebilmektedirler. Tirkiye'de bu konuda atilmaya calisilan
adimlar maalesef hekimler tarafindan engellenmekte ve yasal dizenlemeler yapilamamaktadir. Muhtemelen
iktidar kaybi ve rant kaygisi engellemenin temel dinamikleridir.

3. Hekim olmayan ruh sagligi calisanlari bu zorlugu veya engeli HASTA kelimesi yerine DANISAN
kelimesini koyarak asmaya ve yasal takibattan kurtulmaya calismaktadirlar. Bu sekilde hizmet veren cok
degerlive yetkin psikolog ve terapist mevcuttur. Bu calisanlarin egitim sureclerine baktigimizda yurticinde ve
disinda cok ciddi bir egitim almislar ve basarili birer uygulayici olmuslardir. Yasal sikintilardan korunmak icin,
ekip ruhu anlayisi icinde psikiyatristlerle birlikte faaliyet ylritmektedirler.
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4. Turkiye deki egitim kurumlarindan egitim almis ruh sagligi calisanlarina baktigimizda, aldiklar
egitim ve mifredat programlari yeterli bir dizeyde degildir. Clinkl Tirkiye deki bu tip egitim kurumlarinin
kurulus amaclari ve yasal dayanaklari farklidir. Bu yetersizlik durumu lisansusti egitim ve bir takim gonullu
sivilderneklerin ciddi egitim calismalari ile kapatilmaya calisilmaktadir. Bu tip ek e@itim almis calisanlarin
belirli bir yetkinlige ulastigi gorilmektedir ve desteklenmelidir.

5. Ancak bu yetkinlige ulasmadan hasta kabul eden ve mesleki cok ciddi hatalar yapan cok sayida
calisan mevcuttur. Arz talepiliskisi perspektifinde vatandas boyle bir hizmet talep etmekte ve bu talebe mevcut
yap! ile cevap verilmeye calisilmaktadir. Turkiye'nin boyle bir gercegi varsa, bu konu mutlaka disiplinize
edilmeli ve akredite edilmis mufredatlarla egitim verilmelidir. Bu konularda yetkin olan calisanlar, bilgilerini
mutlaka paylasmalidirlar. Butin gecis donemlerinde oldugu gibi hatalar, yanlislar, somdurdler ve eksiklikler
olacaktir. Yapilan hatalari asgariye indirmek, bilimsel dizeyi artirmak ve etik degerleri icsellestirmek icin
egitim ve paylasimlar araliksiz sirdiridlmelidir.

6. Konuya tip doktorlari acisindan bakildiginda da ciddi bir takim acmazlar ve yanlistiklar tespit etmek
mumkundur. Yasalarimiza gore hekim tum hastaliklari tedaviye yetkili tek kisidir. Bu baglamda pratisyen
hekim bilgi ve becerisi oraninda tim hastaliklari tedavi edebilir. Yasalarimiza gore uzmanlik yetkisi ise;
uzmanlik alani ile ilgili bir klinigi sevk ve idare edebilme ehliyetinin kazanilmasidir. Yani uzmanlik alaniile ilgili
hasta bakma yetkisi degil, bir klinigin sevk ve idare yetkisidir. Hekim olarak tim hastalara bakma yetkisine
zaten sahiptir. Ancak mevcut fiili uygulamada durum farklidir. Pratisyen hekim sanki sadece recete tekrarlarini
yapan, hastalari kategorize edip uzman hekime sevk eden trafik memuru gibidir. Uzmanlarda sadece kendi
branslarindaki hastalarin tedavisini bilen, diger alanlara karismayan bir konuma dismuslerdir. Bu durum
tibbin 6zline aykiri, yabancilasma ve parcalanma getiren yanls bir uygulamadir. Hekim her alanla ilgili her
zaman bilgisini yenilemeli ve yetkin oldugunu hissettigi alanlarda da mudahale edebilmelidir.

7. Bugun pratisyen hekimlerin bir yabancilasma, memnuniyetsizlik, uzmanligin altinda ezilme duygulari
icinde oldugunu gozlenmektedir. Pratisyen hekimler, bircok alanda kendilerini gelistirip, cok basaril
uygulamalar yapabilirler. Ki, uygulama icinde, dzellikle Anadolu’da, hastalarla en cok muhatap olan pratisyen
hekimlerin bu cercevede psikoterapi ve psikohipnoterapi ile yapabilecekleri cok sey vardir. Cinsel problemler,
yeme bozukluklari, pediatrik problemler, panik atak, sosyal fobi, sigara ve madde bagimlligi, motivasyon artisi,
ofke kontrold, stres yonetimi vb.

8. Uzman hekimler kendi branslari ile ilgili psikoterapi ve psikohipnoterapiyi her zaman
uygulayabilirler. Bu durum kendilerine bir zenginlik kaynagi ve hastalarina sifa sebebi olabilir. Sonuc olarak
Psikoterapi Enstitisu, bu cercevedeki tim psikoterapi ve psikohipnoterapi egitimlerini destekleyen bir egitim
kurumu ve soz konusu egitim ve uygulama alaniicin gerekli olan ihtiyaclarin belirlenmesi, yasallastirilmasi ve
uluslararasi ya da AB standartlarina uyumlu hale getirilmesi konusundaki calismalara katki veren bir sivil
toplum orgutid olarak calismaktadir. Bu baglamda, mesleki, kisisel ve kurumsal ishirliklerine acik oldugumuzu
bildirmek ister, alana yonelik cagdas ve islevsel yasal uygulamalar icin birlikte calisma geregini kamuoyu ile
paylasiriz.

Psikoterapi Enstitiisii Baskani Tahir Ozakkas MD., PhD.
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Hayati Mahveden Panik Atak

Panik bozukluk yasayan kisilere bakacak olursak, ataklarin basladigi zaman 6ncesinde ve siresinde ifade
edilmemisliklerin biriktigini gozlemliyorum. Bu kisilerin ¢cok fazla olumsuz inang kaliplari oluyor.
Hayatlarinin icinde siireklineden sonugiliskisikurma cabasiicinde oluyorlar. Kendibiling dizeyleri
ve yasamlariicinde Aolayiile Z olayiniiliskilendirirve bunu mihirlerler. Sonrayine aynisonuglan
beklemeye baslarlar. Yani Panik bozukluk yasayanlar ge¢misin tekrarindan baska bir sey
yasamazlar.

Panik bozukluktayasam oykilerinde endiseli ve otoriter ebeveyn profiline nerdeyse %100
rastlaniyor. Endiselive glivensiz biranne vesinirlive iletisime kapali bir baba veyahut otoriter Anne
ve kaygili baba eslesmesi buna 6rnek olusturabilir. Hal bdyle olunca ¢ocukta olumsuz bir¢ok
kodlama, bakis agisi olusuyor. Bu bakis acilariyla kendini koruma cabasli icinde olan bu giigsiiz ve
ebeveynlere muhtag ¢ocuk, yetiskinlikte de bu bakis agilarinin suan ki aynilariyla devam ediyor
yasantisina. Yani orda olusturdugu ve belki o an icin isine yarayan bu bakis agilar suan da
gecerliligini yitiriyor ve temelde bitirilmemis isler kendiniataklar seklindeifade cabasinagiriyor.

Olmasindan korktuklari ve olmasiniistemedikleri seylerden kaginma ve 6nleme egilimleri
ve organizeleri realitelerini olusturur. Daha 6nce referans noktasinda ne varsa bunun tekrar olma
durumunu 6nlemek icin bltlin dikkatlerini buraya verirler. Bazen tek duslindikleri budur. Daha bir giin otobise
bindiklerinde bir atak yasamislarsa herotoblise bineceklerinde ve hatta digertoplu tasimaaraclarina bindiklerinde de yine
bu atagin tekrarlanmasindan korkarlarve bu korkuyla zaten o kadar stres ve baski altina sokarlar ki muhtemelenyine atak
gegcirirler. Bu bir kisir dongiliye dontsir. atak gegirirler ve sonra yine atak gecirmekten korkarlar ve yine atak gegirirler ve
sonra yine korkarlar ayniseyi yasamaktan.

Olusan bu kisir déngliyt kirmak icin hali hazirda yaptiginizdan farkliseyleryapmaniz gerekiyor. Yani yine olacak mi
diye sormak ve hatta yine olacak diye beklemek yerine ihtiyaciniz olan seye yatirm yapmaniz gerekiyor. Ve bununicinde
oncelikle korktugunuzve kagindiginiz seye génilliolmalisiniz. Yani olmasindankorktugunuz seyinolmasinaizin verip bunu
da kabul etmelisiniz. Evet ben atak gecirebilirim ve buna ragmen ben bunu yapabilirim diyerek kendinizi ve bu durumu
kabul etmelisiniz.

Bu rahatsizligi yasayanlara baktigimda daha 6nce olusturulmus olumsuz bakis agilarini degistirmeleri gok zorken,
yeni bir olumsuz bakis agisi olusturmalari bir o kadar kolaydir. Aslinda bu agilarinin hayatinda ki gergeklik karsiligina
baktigimizda ¢ok distk bir oran goriiyorum. Yani aslinda bu yasantilar herhangi birinin risk orani kadar olmasinaragmen,
bu bozuklugu yasayanlarbu oranirisk orani yerine Kesinlik Bildiren bir bakis acisi izerinden degerlendiriyorlar.

Kendiinangsisteminin disinda bunu aslindayanlislayan ve yikan bir¢ok yeni seyolmasinaragmen bunu gérmezler.
Sadece baktiklariyere bakmayadevam ederler.

Pekibubirise yariyor mu?
Farkli birrealite yaratiyor mu?
Bu Size bir katki sunuyor mu?

Her seferinde ayni seyi yasamaktan korkarken, aslinda her zaman ayni seyi yasamadigini gorebilmeniz icin neler
mimkin?

Panik Bozuklukta kisinin en temel yapmasi gereken sey; kendi dislince ve inan¢ sistemine karsi Antitez
gelistirmesidir. inandigi seye inancinikuvvetlendirmekyerineihtiyaciolan seyiyani buinancikirmak icin farkli bakis agtlarini
Uretmek ve bunuda 'an'icinde aktif hale getirmelidir.

Sevgilerimle

Psikoterapist -Psikolojik Danisman-Uzman Klinik Psikolog
Ziya UNLUTURK
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Nereye Bakarsan Kendini Goriirsiin

Toplumsal olaylarda travmaya maruz kalanlar, yasadiklari somut gercekligi i¢ diinyalarinin
slizgecinden gecirip 6znel gergeklige donustirirler. Bu nedenle blyik kitlelerin yasadigiortak acilarin
anlamlari, herkesin bireysel diinyasinda farklilasarak sekillenir. Yakin zamanda yasanan darbenin kaotik
ortaminin, insanlarin bir sekilde yatistirmaya calistigl ya da yok saydigl kisisel sorun alanlarinin
tetiklenmesine sebep oldugunu gérmekteyim.

Toplum olarak gectigimiz bu zor donemlerde danisanlarimin nasil etkilendiklerini
gozlemlemeye calisirken karsilastigim durumlara dair birkag 6rnek vermek istiyorum. Bir danisanim
seansta darbeaksamiyasadiklarinianlatirken “o aksam ¢ok kaygilandigini, ugaklarin algak ugus yapmasi

ve askerin halkin Ustline ates agmasindan dolayi ¢ok korktugunu, sonraki giinlerde darbe
aksamina dair videolarizlerken hem Gizildigini hem de tekrardan endiselenmeye basladigini” ifade
etti. izledikleri arasindan en ¢ok etkilendigi sahnenin neoldugunu soruldugumdaise “bir polisin, hata p
yaptiginin farkinda olan askeri (er) sefkat icerisinde sarilarak, koruyarak gotirdiigii sahnede cok duygulandigini” ifadeetti. Diger tizlici
ve korkutucu anlara goére daha fazla etkilendigin bu sahnenin, goériinenin 6tesinde kisisel bir anlaminin olup olmadigini anlamaya
calisirken, hissettigi duygulari derinlemesine tarif etmesini istedim. O sahneyi tekrar goziinde canlandirarak tarif etmeye calisirken “
saskin ve hata yaptigini farkinda olan ama nasil telafi edecegini bilmeyen, zayiflik ve ¢aresizlik icerisinde olan o asker beni ¢ok tizdd.
Polisin koruyucu kapsayici tavriise igimi hafifletti ” dedi. Peki o asker ve polis senin hayatinin hangi kismina dokunuyor olabilir diye
sordum ve dislinmesi icin birazzaman verdim. Yaklasik 30-40 sn sonra kiiglk bir giilimsemeyle “buldum” dedi . Cok pisman oldugu
ve kendini affedemedigi, kendine ve gevresinezarar verecek davranista bulunan benlik parcasini“askere”, koruyup kollamasi gereken
glclU benlik pargasinida (anne imgesi) “polise” benzettigini ifade etti. Sanki i¢ diinyasinda iki tarafin birbirine dokundug unu, zayiflik
icerisinde utang ve sugluluk hisseden benliginin, glicli olan ve sefkat gosteren diger benligi tarafindan sarildigini deneyimlemisti.
Televizyondakilere hiiziinlendigi diisiinsede aslinda i¢ diinyasindaki karsiligina hiiziinleniyor, polisin askere sahip ¢ikmasiyla suglu ama
caresizhisseden tarafina dokunulmus kabul gérmis hissediyordu.

Danisanin yasadigl dongiye bakildiginda, gegmiste yaptigl ve hala unutamadigi bazi hatalarindan dolayi utanan ve
suclu hisseden benligininihtiya¢ duydugu kapsanmayive sefkati( annesinin yeterince karsilamadigi) gésteren otekiyle kurdugu iliskiyi
gormistl televizyondaki goriintlilerde. O askerin neler hissettigini biliyor, komiserin ona sarilip korumasinin ne kadar iyi gelecegini
hissedebiliyordu. Belki annesinin, belki i¢ diinyasinin bir kismini olusturan anneimgesinin affediciligineihtiya¢ duyuyordu.

Bir baska danisanim, “darbe gecesi askerinisgal ettigi meydanlardan birinde oldugunu ve korku igerisinde evine
gitmeye c¢alistigin1” anlatti. Toplu ulasim araglarinin calismadigini, bazi sokaklarda elektriklerin kesik oldugunu ve a skerle polisin karsi
karsiya geldikleri yerden silah seslerinin ylikseldigini” anlatiyordu. O gece “bir kizarkadasiyla beraber korku ve heyecanla dolu adimlarla
hizla ilerlediklerini, ailesine ve arkadaslarina glivende oldugunu sdyleyip kimseden yardim istemediklerini” ifade etti. Diger insanlan
telaslandirmamak adina” bu korku ve kaosla yalniz basina miicadele ettigini ve aslinda gli¢sliz de hissetmedigini” ifade ediyord u. O
aksam yasadiklarini tekrardan goziiniin 6niine getirip en kot olan durumu bulmasiniistedim. Bir ¢ok olumsuz durum yasamasina
ragmen “karanlikigerisindeyalnizylridigi anin en kotl oldugunu oldugunu” ifadeetti. Yalniz yliridiGgi anda yasadigl duyguyu tarif
etmesini istedigimde “ bir baskasitarafindan her an diisiinilmuiyor olmak, glicliiama ya Inizolmak” seklinde cevap verdi. Daha sonra “
Ozel hayatinda biri olsaydi o an kahramanlik yapip yanina gelmeye c¢alisacagini ve kendini ¢ok 6zel hissedecegini” ifade etti. En ¢ok
Gizen seyin “darbenin ortasinda da olsa yalnizlik olmasi, her an yaninda his sedebilecegi veyakin iliski kurabilecegi kimsenin olmamasi”
oldugunuifade etti.

Bu danisanimiza baktigimizda ise, herkesin ciddi korkularla kendini zayif hissettigi anlarda kendini koruyabilecek ve bir
baskasina ihtiyac duymayacak kadargticlii hissediyordu ama 6zel hissetmiyordu. Meraklanacak ve ugrunda fedakarliklar yapacak kadar
deger gordigl yakin bir iliskisi yoktu. Yine hayata karsi gardini yalnizalmaliydi ve yine nazlanacak kimsesi yoktu. Bu danisanimiza
baktigimizda, yasananlarin gériinenin 6tesinde bireysel ihtiyaglar baglaminda anlamlandinldigini ve zorluklarinigsel dinamiklere gére
sekillendigini gormekteyiz.

Karsilastigimiz durumlara verdigimiz tepkilerin ne kadarinin durumdan kaynakli oldugu ne kadarinin ise igsel
dinamiklerimizden kaynaklandigini tespit etmek zordur.Genellikleruhsal yapimizin gélgesinde disliniir, hisseder ve davraniglarortaya
koyariz. Bu durum bazi zamanlarda gercegi yasamak degil kendi gergekligimizi yasamak, gercege tepki vermek degil kendi
gercekligimize tepki vermek anlamina gelebilir. Kendi duygularimizi, travmalarimizi, ihtiyaglarimizi, isteklerimizi, korkularmizi farkl
olaylarda ve kisililerde tekrar etmemiz anlamina gelebilir. Belki ihtiyaglarimizi karsilamak ve yaralarimizi sarmak belki de kendimiz
korumak adina i¢ diinyamizi disariya yansitmamiz ve tekrar tekrar farklisenaryolarda oynatmamiz seklinde ortaya gikabilir.
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