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Catismak va da catismamak

e Etrafimizla iyi iliskiler icinde oldugunuza inaniyor musunuz?

e Sizce ivi saydiginiz iliskilerinizi digerlerinden ne ayiriyor?

e iliskinizin yas1, goriisme sikhgimz, paylasilanlarin derinligi, birbirinize benzerliginiz, goriistiigiiniizde
hissettiginiz olumlu duygular...

Bu kriterlerin hepsi 6nemli olsa da biiylik bir eksik var listede. Ona ben kisaca “catisabilmek” diyecegim.

Uzun yillar stirmiis olan iliskilerinde ummadiklari krizler ve kopuslar yasayan danisanlarim oluyor. Cok siklikla, “Biz hi¢
kavga etmezdik, etrafimizda ornek ¢ift olarak bilinirdik” dediklerini duyuyorum. O yiizden iligkilerinin geldigi kopma
noktasina bir tiirlii inanamiyorlar.

GORUNMEZ TUZAK: CATISMAMAK!

Ister arkadas, akraba, ister evlilik iliskisi olsun, tiim iliskiler icin goriinmez tuzak hi¢ tartismamak. Ciinkii eger bir
iliskide hic tartisma yasanmiyorsa, o iliskide 6zgiirliikten bahsetmek zordur. Bu iligskide bir taraf, diger tarafi
memnun etmek adina kendi fikirlerine sahip ¢cikmamayi seciyordur. Zamanla, yani iligki ilerledik¢e bu durum oyle
kronik bir hal alir ki

kendi fikirlerini sunmamayi secen taraf; icsesini, diisiincelerini, duygularimi duyamaz hale gelir. O zaman da
icinde yasanilan durum bir iligski olmaktan ¢ikip, tek kisinin yazdigi, y 6nettigi ve oynadigi bir oyuna doniisiir. Sonug, her
iki tarafin valmizhg ve havalkirikhgidir. iliski kendini diizeltmek ister. Yenilenmeye, yeniden tanimlanmaya ihtiyaci
vardir. Kriz bu iliskinin vasadig: sanstir.

Ciinki kriz sayesinde iligkinin neden hastalandigi, neresinde bir problem oldugunu teshis etme sansi1 yakalanmustir. Tabii
ki eger taraflar bunu bir sans olarak gorebilirlerse! Ciinkii catismanin yasak oldugu iliskilerde, bir kriz ortaminin varligi,
duygu ve diisiincelerin acik kalplilikle ele alinmasini gerektirdiginden, fazla yogun gelebilir taraflara. O yiizden krizle
ugragmaktansa, kopmay1 ve birakmayi tercih edebilirler. Halbuki o krizdir iliskiyi bir sonraki seviyeye tasiyacak olan;
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icinde bir biiylime potansiyeli barindiran. Ama her iligki atlatamaz bu krizi. Potansiyel elden kagip gider... Taraflar ayr1
yollara diiger...

CATISMANIN SEKL{ VE SONRASI ONEMLI

Catismalarin rahat vasanabildigi iliskilerde ise devamhilig1 saglayan kriter catismanin yasanis sekli ve sonrasidir.
Catisabilmek 6zgiirliigiin ve iletisimin oldugu anlamina gelir. Taraflarin kendilerine ait fikirleri vardir ve bu fikirleri
¢ekinmeden sdyleyebilecekleri inancina sahiptirler. Bazen uzlagsma hemen saglanamayabilir. Giiniin sonunda 6nemli olan
uzlagsmanin saglanip saglanmadigi olmayabilir zaten. “Ben bugiin bu diisiincelerimle ve bu duygularimla ve tdleransimin
bu sinir1 ile buradayim” demistir kigi. Kendini ve kendi sinirlarini tanimlamistir. Kendine sahip ¢ikarken, iligkisine de
sahip ¢ikmistir bdylece. Bu ¢catismada yalniz hissetmez taraflar. Belki ayri goriislerde olduklarini hissedebilirler, ama
platformlar1 aymdir. Birlikte olduklar1 bir mesele {izerinde ayri fikirdedirler.

Canl iliskilerdir bunlar. Bircok dénemeg alirlar bu yasamda... Her donemegte daha biiyiidiiklerini ve daha da
baglandiklarmi hissederler. Yeter ki

her iki taraf da sevgisini ve saygisimi elden birakmadan, kendi ictenligine ve bireysel simirlarina sahip cikabilsin.
http://www.anneoluncaanladim.com/yazarlar/34/gonca-sensozen/933/catismak -ya-da-catismamak
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Kendini gerceklestiren kehanet...
Basimiza gelenlerin kaderimiz mi yoksa se¢imimiz mi oldugu konusunda kafamizi karigtiran kavram: “Kendini
gerceklestiren kehanet”...

Gegenlerde birisi bununla ilgili giizel bir 6rnek anlatti: Bir arkadas1 ile konsere gidiyorlarmis ve trafikten dolay1 gec
kalma ihtimalleri dogmus. Arkadasi ¢ok fazla panik olmus. Ciinkii onun en ¢ekindigi seylerden biri konser bagladiktan
sonra salona girmek zorunda kalmak ve eger koltuk numarasi sira ortasinda ise, sira boyunca oturan herkesi rahatsiz
ederek ve hatta yerlerinden kaldirarak, kendi koltuguna ulagsmaya ¢alismakmis. O yiizden yol boyunca, “Herkesi
rahatsi1z edecegiz, ge¢c kalmamaliyiz” diye defalarca sdylenmis durmus. Sonucta beklendigi iizere konsere geg
kalmiglar. Konser baglamis ve dinleyiciler ¢oktan yerlerini almislar. Yol boyunca panik halinde olan kisi elindeki bilete
ve koltuk numaralarina bakmis ve yiiziinii eksiterek, tam siranin ortasinda bulunan iki kisilik bos yeri gostermis. Caresiz,
sira boyunca oturanlardan miisaade isteye isteye ve utana sikila koltuklarina ulagsmislar. Tam oturup, derin bir nefes
alacaklarken, koltuklarin onlara ait olmadig1 ortaya ¢ikmis ve otururken rahatsiz ettikleri insanlar1 bu sefer de kalkarken
rahatsiz ederek, ayni yolu geri yiiriimiisler. Bana bu olanlar1 anlatan kisi, paniklemis olan arkadasinin elinden bileti alip,
sira numaralarina bir bakmis ki, bir siranin tam en bagindaki iki bos koltuk onlara ait. Bu kez kimseyi rahatsiz etmeden,
kolayca yerlerine oturup, konseri dinlemeye baglamiglar.

Eger arkadasi yol boyunca panik olmasaydi ve “Herkesi rahatsiz edecegiz” fikrine saplanmasaydi da yine bunlar
yasanir miydi? Bilyiik ihtimalle hayir. Yol boyunca sira ortasindaki koltuk fikrine o kadar saplanmisti ve bunu o
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kadar cok goziinde canlandirmisti ki, konser salonuna girip, sira ortasinda iki bos koltuk goriince, kafasindaki
ooriintii ile birlestirdi ve bu koltuklarmm kendi verleri olduguna inanarak harekete gecti. Yani kendi kehanetini

gerceklestirdi.

SiZ DE YASIYOR MUSUNUZ?..

Giinliik hayatimizda, iliskilerimizde ne kadar sik yasadigimiz bir durum. Yeni bir ortama girerken, insanlarin bizi
sevimevecegine va da kabul etmeyecegine inanmak ve ortamda cekinik, soguk va da fazla savunmaci bir
yaklasimda oldugumuz icin bunu yaratmak gibi. Cocugumuzun istahsiz olacagindan korktugumuz icin, ona
yemek konusunda baski yapmak ve ¢cocugun da bu baski ile savagsmak icin yemek yemeyi reddetmesi gibi. Araba
kullanirken kaza yapma ihtimalinden ¢ok korkup, korkudan dikkatimizi dogru kullanamamak ya da panik duygusunun
yonettigi ani hareketler yaparak kazaya sebebiyet vermek gibi. ..

Bu hafta siz de diisiiniin: Giin i¢inde karsilagtiginiz tatsiz olaylarda hi¢ payiniz var mi1? Kendi diisiince sisteminizin
kurbani olmus olabilir misiniz? Ve eger dyle ise, bunun bir daha olmasin1 engellemek i¢in ne yapabilirsiniz?

Hayatta bircok sey bizim kontroliimiizde degil ama en azindan kontroliimiizde olabilecek kismm farkindahkla
vasavalim. Kehanetlerimizin olumlu olanlarim gerceklestirelim.
http://www.anneoluncaanladim.com/yazarlar/34/gonca-sensozen/916/kendini- gerceklestiren-kehanet
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Kimbilir kac kere?

Kimbilir kag kere “Artik karar verdim” dediniz. Ornegin, sigaray1 birakmaya ya da fazla kilolarmizdan kurtulmaya...
Belki de diizenli sekilde spor yapmaya, kitap okumaya vakit ayirmaya, rutin saglik kontrollerinizi aksatmamaya... Tam
da bu diisiincelerin ardindan belki bir sigara yaktiniz; a¢ olmadiginiz halde agziniza bir kurabiye attiniz; kitap okuyacak,
spor yapacak vakitlerde ise televizyonun karsisinda tembelce serilmenin su¢luluk dolu keyfini tattiniz. Kafanizin iginde
yanip sonen ve bir tiirlii sizi rahat birakmayan “Sigaray1 birakmaliyim”, “Kilo vermeliyim”, “Spor yapmaliyim”, “Kitap
okumaliyim” diisiincelerine ragmen...

Kimbilir toplam keg¢ kez gecti bu diisiinceler kafanizdan hayatiniz boyunca? Ve hala da gegmekte... Ama o zaman neden
hala bir degisim yasanmiyor? Neden 3 kilo verip sonra 5 kilo geri aliyorsunuz? Neden spor salonuna iki hafta gidip,
biraktiniz? Ve kilo vermeyi, saglikli yasamay1 basaranlar bunu nasil yapiyor? Isin sirr1 nerede?

isin sirr1 ashnda “korku” ile “sevgi” arasindaki farki anlamakta ve sonra da hayata secirmekte...

Kilo vermeye cabalarken nivetiniz sismanliktan kacinmak ise, duygunuz korku olur. Kilo almaktan , sisman
goriinmekten, eski bedenimize sisamamaktan KORKMAK. Bunun verine niyetiniz fit ve giizel hissetmeyi ve
saghkh olmay1 ARZULAMAK olursa, divetinizin sonucu cok daha etkili olur. Ciinkii korku, zaman icerisinde
bagisiklik kazandiginiz bir duygu haline gelir. “Kilo verememekten korkuyorum” ciimlesini kafanizin icinde
birkac giin boyunca dondiiriirseniz, bir siire sonra korku duygusuna karsi duyarsiz kalmaya basladiginizi
farkedersiniz. Korkmak, Kkilo vermek icin yeterli bir motivasyon saglamayacaktir. Ama arzulamak: érnegin,
dergide goriip begendiginiz gece elbisesini, bedeninizde zarafet ve rahatlikla tasidiginizi hayal etmek ve bu hayali
her giin canh tutabilmek, kilo verebilmek icin cok daha biiyiik bir motivasyon saglar.

Sigarayi, hasta olmay1 ve zorunda kalmay1 beklemeden birakan insanlarin ¢ogunun temel motivasyonu, “hastaliktan
kacinmak-hastaliktan korkmak™ olmaz; “saglikli ve kaliteli yasamak™ olur. “Sigaray1 birakinca cildim daha geng ve giizel
goriinecek, dislerim sararmayacak, nefesim kotii kokmayacak, sesim kalinlasmayacak, sabahlar1 dkstirerek
uyanmayacagim ve midem agrimayacak”, demisti bir hastam ve arzusu o kadar yiiksek ve niyeti o kadar pozitifti ki, 15
yillik bagimliligindan kurtardi kendisini.

Isin sirm iste tam burada. Siz kararimzi sevgiden mi yoksa korkudan m veriyorsunuz? Korkudan oldugunu
farkettiginiz zaman, kararinizi bir kez daha gozden gecirmenizi tavsiye ederim.
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Beklentiler ve bekleyisler
Meslegim geregi bircok “bekleyen”le gorlisiiyorum. Bebeginin olmasini bekleyen, cocugunun krese baslamasini
bekleyen, ise girmeyi bekleyen, isten ¢ikmayi bekleyen, evlenmeyi bekleyen, bosanmayi bekleyen, eski
esinin-sevgilisinin ona dénmesini bekleyen, kilo vermeyi bekleyen, yaz tatilinin gelmesini bekleyen...

Bu “bekleyislere” dyle biiylik “beklentiler” yiikleniyor ki, sanki arzu edilen gerceklestiginde, kisinin yasami tiim
anlamini bulacak ve her sey yerli yerine oturacak, ta ki yeni bir beklentiye kadar. Yeni beklenti ile ayni kisir dongii
basliyor oysa ki... Nedir bu kisir dongii?

1- Beklentimizin gerceklesmesine odaklanmak.

2- Ya beklentimiz gerceklesmezse fikri cercevesinde kaygi iiretmek.

3- Bu kaygidan dolayi, beklentimize daha da ¢ok odaklanip, neredeyse hayat amacimiz haline getirmek.

4- Beklentimize odaklanirken, hayatin diger alanlarim1 durdurmak, 6nemsememek, es gecivermek.

5- Sonucta, mutlulugunu ya da yasam tatminini tek bir mesele iizerinden tanimlayan, takintih ve yasamdan haz
alamayan birine doniismek.

6- Mutlu olmak ve hazzi yakalamak icin beklentimize daha da daha da odaklanmak ve madde 1’e geri donmek...

KOCA BIR HAYAT...

O ¢ok beklenen sey gerceklesmezse, koca bir hayatin hi¢bir degeri yokmus gibi!

Oysa birseyi bekleme siirecinde kimbilir hayatimizin hangi alanlarini ihmal ediyoruz? Cocugumuz illa su okula gitmeli
diye didisirken, kocamiza ayirabilecegimiz tatli zamanlari galiyoruz. “Ideal”den biiyiik olan gébegimizi eritmek igin
kaygilanir ve ¢abalarken, saclarimizin ne kadar giizel oldugunu atliyoruz. Cocugumuzun biiylimesini ve bdylece biraz
daha 6zgiirlesmeyi umarken, onunla birlikte bu yaginda gegirebilecegimiz saatlerin kisitli oldugunu gérmezden
geliyoruz. Cogunlukla bundan sonraki asamalar ile ilgileniyoruz ve simdiki durumun geciciligini farketmeksizin,
simdiden keyif almanin 6nemini hice sayiyoruz.

Bundan sonraki an geldiginde ise yine bir sonraki agama ile hagir nesir oluyoruz ve hep “simdi”nin uzaginda kaliyoruz.
Dolayist ile kendi uzagimizda... Ciinkii biz sadece ve sadece “simdi ve buradayiz”. Olan her sey simdi ve burada. Ne
vapacaksak simdi ve burada yvapacagimiz. Tek giiciimiiz ve tek kontrol noktamiz simdi ve burasi. Yarin degil,

gelecek ay degil, gelecek yil degil.

Simdi ve burasi sizin hayatiniza neyi getirdi ise onu hakki ile yasamaniz ve kendiniz ile dolu olmaniz timidiyle!...
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Degisimler

.

e Thtiya¢c duymak
mi?,

e muhtac olmak
mi1?

Bazen ikisini karigtirtyoruz. O isten asla ¢ikartilmamaliyi1z, o esten asla ayrilmamaliyiz, cocugumuz o okulu mutlaka
kazanmali, mutlaka bebek sahibi olmaliy1z, mutlaka evlenmeliyiz, mutlaka zayiflamaliyiz, bu y1l mutlaka iyi bir zam
almaliyiz, ona mutlaka hatasini géstermeli ve hatta yiiziinii kizartmalyiz.

O ise, o ese, o okula, o paraya, o basariya, o 6ziire, nefes almaya muhta¢ oldugumuz kadar m1 muhtaciz? Yoksa
sadece ihtivacimiz m1 var? Ya da ihtivacimiz olduguna dair kanimz?

Bastan olmasaydi o is, sen olmayacak miydin, diigiinsene. Hi¢ karsilagmamis olsaydin esinle, ki biliyorum hayal etmesi
zor, sen olmayacak miydin? Oturdugun bu evde oturmasaydin, simdi giydigin kazagi giymeseydin, sen olmayacak
miydin?

Sehrini degistirsen, arkadagslarini, hatta adini bile, o zaman sen olmaz misin?

Oysa, bu degisimlerin neredeyse hepsini yasatiyor hayat zamani gelince. Evimiz, isimiz, arkadaslarimiz, bazen
esimiz degisivor. Sac rengimizi de degistiriyor hayat. Yillar i¢inde aklar diisiiriiyor.

Adimiz1? Belki onu degistirmiyor ama onun basina eklenen sifatlar degisiyor. Ogrenci, es, anne, teyze, doktor, anneanne,
dul, emekli...

TEK BiR SEY AYNI KALIYOR: OZ
Bizimle ilgili ne kadar ¢ok sey degisirse degissin, tek bir sey hep sabit kaliyor. Ben ona “6z” diyebilirim; isterseniz siz
ona bagka adlar koyabilirsiniz. Adinin degismesi onun aslin1 degistirmeyecek ¢iinkii.

Okula gitmeye, arkadas edinmeye, para kazanmaya ve basarili olmaya ihtiyacimiz var. Evlenmeye, cocuk yapmaya
da... Arabamizi bir iist modelle degistirmeye, su ge¢irmeyen daha saglam botlar almaya, renkleri daha canli gosteren bir
televizyona da ihtiyacimiz var. Daha iyi bir bakiciya, daha nazik bir patrona, daha anlayisl bir kocaya ihtiyacimiz var.
Bu liste sonsuza kadar uzar, gider. Ama esas soru su: ihtivacimiz oldugunu diisiindiigiimiiz seylere muhtac miyiz? Bu
ihtiyaclarimiz karsilanmasa, ne olur?

Nefese muhtaciz, 6zbilincine, yani 6ziimiiziin farkina varmaya muhtaciz, sevgiye muhtaciz. Digerleri ise sadece
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ihtivac. Ne kadar doyursak hep ag kalacak olan ihtiyag listemiz...

Oziiniizii ve onun bitmez tiikkenmez bir kaynak oldugunu farkina varalim, oray1 gormezden gelmeyelim. Giizel ve
saghikh nefesler alin, sevei alin-verin; ama isiniz, iliskiniz, paraniz bitivorsa, bunu kendi bitisiniz sanmavyin.
Oziiniliz yeni baslangiclara her zaman hazir ve muktedir ¢iinkdi.

“Farketmiyor musun ki "bosluk” diye birsey yok

"o

Sen her zaman "tutuluyorsun".
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karikaturlerin geri kalanlari...

Sperm ve yumurtanin aski

Yaklasik 6 senedir bir tiip bebek merkezinde ¢alisiyorum. Cocuk sahibi ol makta zorlanan ¢iftlerin yasadiklar1 duygusal
sorunlarda onlara yardimci oluyorum ve yiiriidiikleri engebeli yolu kolaylastirmaya calistyorum, iginde yer aldigim
doktor, hemsire ve laboratuvar ekibi ile birlikte.

Orada ¢alismaya basladigim ilk hafta bir oryantasyon programina tabi tutulmustum tedavinin teknik kismini daha iyi
anlayabilmek i¢in. Kadindan yumurta ve erkekten sperm alindiktan sonra laboratuvar ortaminda déllenmeleri
saglaniyordu. Iste, tam bu asamay1 izleme firsatim oldu, bilgisayarda biiyiitiilmiis goriintiilerle. Yumurta orada
duruyordu, kipirtisizca. Sonra saglam sperm hiicrelerinden biri yakalanip, yumurtay1 ¢cevreleyen zardan igeri girmesi ve
boylece dollenmenin baglamasi saglaniyordu. Embriyologumuz bana ¢ok énemli bir sey sdylemisti o giin: “Biz burada
sadece dogay1 taklit ediyoruz”. Normal sartlarda bir erkek ve bir kadin cinsel birlesme yasadiginda, spermin yumurtaya
nasil ulagtigini ve yumurtanin zarini gegip, igeriye nasil girdigini gérme sansimiz olmuyor ama benim o giin béyle bir
sansim olmustu. Yumurtanin sakinligine, kavrayiciligina va saglamligina sasmis, spermin hareketliligine, enerjisine
bakakalmistim.

YUMURTA, SECiCi BIR KARAR MERCI...

Normal sartlarda bir siirii sperm bir yumurtaya kosuyor ama sadece bir tanesi igeri girmeyi basariyor. Yani yumurta
orada pasif ve hareketsiz durmuyor aslinda; tam tersine “secici” bir karar merci. Yeterince “glicli” ve “kararli” buldugu
spermi igeri aliyor belli ki. Kadin-erkek iliskisinin hiicresel diizeydeki versiyonu idi gdziimiin 6niinde, bilgisayar
ekraninda seyreden goriintiiler. Erkek geldi, enerjisi ve kararlilig1 ile ve kadin onu kabul etti. Yani arada bir uyum, bir
onayalama ve bir aligveris gergeklesti. Bu uyumun ve aligverisin sonucunda yumurta spermi kabul etti ve embriyonun
olusmasina izin verdi. Bazen yumurta ve sperm bir araya gelse bile embriyo gelisimi istenen sekilde ilerlemiyor; yani
yumurta ve sperm gereken uyumu ve birlikteligi saglayamamis oluyor. Uyumlu iligski devam ederse ve saglikli bir
embriyo olusursa ve ayni zamanda yumurta ve spermin sahibi kadin ve erkek de biling diizeyinde bu embriyo ile iligkide
kalmak isterse, embriyo biiyiiyor ve 9 ay sonra bir bebek diinyaya geliyor.

HEPIMiZ ASK COCUGUYUZ!

Arkadasim, Saime Ucar’in bir giin ifade ettigi gibi “aslinda hepimiz ask ¢ocuguyuz”. Hangi sartlarda ana rahmine
diismiis olursak olalim. ster hi¢ anlasamayan, ister bosanan bir ¢iftin ¢ocugu olalim, ister “kaza” ile diinyaya gelmis
olalim ya da ister olusum siireci laboratuvar ortaminda desteklenmis olsun, orada yumurta ve spermin uyumu, aligverisi
ve birbirinin varligindan ¢ogalmay1 destekleyen bir “sevgi” iligkisi var.

Simdiki sartlarimiz ne olursa olsun ve anne-babamiz hakkinda ne diisliniiyorsak diisiinelim, bundan yillarca dnce bizim
tohumumuzu olusturan sperm ve yumurtanin birbirini sevmis ve onaylamig oldugunu hatirlayalim. Kendimize bir de bu
g0zle bakalim.
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Her yol anneye cikiyor!.. Ama?..
Efendim, anneler kutsalmis, cennet annelerin ayaklari altina seriliymis, en degerli varlik anneymis... Mis de mis...
Geginiz... Agzimiza bir parmak bal ¢alinmaktan ¢ok daha 6tesine ihtiyacimiz var... Neden derseniz?

Tiirkive’de 6zellikle doguran kadinlarin en az yarisi iizerlerine diisen viiklerin altina ezilmekten cildirma
noktasindalar... Eh, depresyon da, anksiyete de (kaygi bozuklugu), panik atak da, takintilar da doguran kadini
seviyor... Ornegin; doguran kadinlarin en az yarisi hamilelik ve dogum sonrasi siirecte depresyon gegiriyor...

Neden derseniz? Her yol anneye ¢ikiyor da ondan!..

Biz taaa anne rahmine diistiiglimiiz andan itibaren, annemizden sadece biyol ojik olarak degil; ruhsal, duygusal, zihinsel
olarak da besleniyoruz. Ustelik, cocuklar zekalarini da biiyiik oranda ann elerinden aliyorlarmus... Ustelik annenin, taaa
hamilelikten itibaren salgiladigi stres hormanlari, bizi daha anne karnindayken hem zeka hem de duygusal yonden
olumsuz olarak etkiliyormus...

Eger annemizden yeterli ilgi, sevgi gormez isek, karmimiz ne kadar iyi doyarsa doysun, biiyiimemiz bile geri
kaliyormus... Annenin beden sagliginin anne karnindaki bebek i¢in ne kadar elzem o ldugu konusuna ise hig
girmeyeyim.

“GUVENLIi BAGLANMA” MESELESI...

Bir de tabii, psikolojide meshur “giivenli baglanma teorisi” var ki, biz kadinlar hangi cesaretle anne olmaya tekrar
tekrar soyunabiliyoruz, bilemiyorum.

Bu teoriye gore; bebek ilk iliskisini anneyvle kurdugundan, iliski kurmayi ve dolayisiyla hayati anneden 68reniyor;
anneyi birebir aynaliyor. ilk 3 yil annesiyle saghikh bir giiven iliskisi kuran bebek, daha sonraki villarda da bu
temel iizerinden vol aliyor. Ve arastirmalar, maalesef bebeklerin iicte ikisinin anneleriyle giivenli baglanma
kuramadigini sovliivor.

Buda,

hamilelik ve dogum sonrasi donemde depresyon geciren kadinlarin depresyonlarinin temelinde cogunun
anneleriyle olan iliskileri vatiyor... Ya da evlilik iliskinizde sikintilar yasivorsaniz, (ki yasamavan vok gibi) vine
bebeklik ve cocukluk villarina donmeniz gerekiyor, eee ciinkii iliski kurmayi annenizden 68rendiniz!.. (Ve tabii
babanizdan da...)

Sonra bu bilgileri bilerek ya da bilmeyerek, “Asik oldum, hamile kaldim, laylay da laylom” diyerek hamile kalan
kadinlar; hormonlarinin, uykusuzlugun, es ve ¢evre desteginin yetersiz olmasinin vs. vs. vs’inin de etkisiyle “Ben
bebegime yetemiyorum, bebegimi besleyemiyorum, bebegime iyi bakamiyorum” diyerek giinleri gecelere
ekliyorlar... Ofke nébetleriyle; aglama Krizleriyle; sucluluk ve giivensizlik duygulariyla; kayg: ve korkularla;
eslerine bile dertlerini agamadan; annelerine bile i¢lerini dokemeden biiyiitiiyorlar, kendilerini da ¢ocuklarini... Ve her
halukarda ellerinden gelenin en iyisini yapiyorlar giiphesiz...

ANNE, AYAGA KALK!
Ha bitmedi...

Bebek emmiyorsa, bebek uyumuyorsa, bebek kilo almiyorsa, bebek atesleniyorsa...

Sonra, ¢ocuk okulda arkadaglariyla kavga ediyorsa, ¢ocuk okulda basarisizsa, gocuk 6gretmenini dinlemiyorsa...

Ya da geng sigara-alkol-uyusturucu kullaniyorsa, geng kotii arkadas ediniyorsa, geng internet bagindan kalkmiyorsa...
Kafalar derhal anneye ¢evriliyor!

Hatta, otizmli dogmus ¢ocuklarda, dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu olan ¢ocuklarda, hatta sizofren ¢ocuklarda
bile gozler anne iistiinden alinamiyor. Oysa, anne ¢ocuk i¢in en temel iki figiirden biri olmakla birlikte; bilim, hi¢bir

annenin cocugunu otizmli, DEHB’li, va da sizofren yapamavyacagim sovliiyor... Ha ama ne var; huzursuz ev
ortamlari, bu ¢ocuklarin bu tarz sikintilarini tetikleyebiliyor ya da sikintilarinin dozunu arttirabiliyor...

BABALAR DEGISiYOR...

Babalar da degisiyor elbet; artik igerki odadan bebegin bezini getiren b abalar var ¢ok siikiir, ya da veli toplantisina
katilan babalar ¢cogaldi, gocugu doktora da gotiiriiyorlar... Hafta i¢i her giin saat 11.00’de CINES ekranlarindan
yaptigimiz “Anne Olunca Anladim” adl1 programimizi merakla seyreden, hatta telefon eden babalar bile her gegen giin
artryor...

Ama,
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annenin enerjsisi diismeye gorsiin, bebekte-cocukta bir sorun olmava gorsiin, babalar genellikle geri planda
kalmay tercih edebilivorlar.

Ondan sonra da diyoruz ki, kadinlar siiper kadin-anne olmaya calisiyorlar, ¢calismasinlar bu kadar da miikemmelliyetci
olunmaz ki?..

BiZ CAGIN ANNELERININ SiZE iHTiYACI VAR!

Ah, ah da ah... Babalarla yiiklerimizi sevgiyle paylagsmaya, annelerimize i¢imizi dokmeye, onlarin kucaginda aglayip af
dilemeye ve onlar1 affetmeye, o kadar ihtiyacimiz var ki. Sonra eslerimizin anneleri... Onlarla da yildizlarimiz barismali
artik. Kayinvalide faktorii diye bir faktdr olmamali evliliklerin tizerinde karabasan gibi... Bir zamanlar bu kadinlar da
bizlerin yasadig sikintilarla yogruldular, bizi anlayabilirler ve tabii biz de onlart...

Uzun lafin kisasi, her yol anneye ¢ikiyor, esimizi segiyoruz, gocuk dogurmaya karar veriyoruz, doguruyoruz,
emziriyoruz; ¢ocuk meselesinde basrol kuskusuz annenin... Fakat, yagam sartlar1 zor, omuzlarimizdaki yiikler agir,
iistelik anne ¢ocuk i¢in bir temeli olustururken, baba da o temelin tizerine katlar ¢ikabilmeli; annenin ¢ocuguna saglikli
bir bakim verebilmesi i¢in, baba da anneyi sevgisiyle-ilgisiyle-kapsayici tutumuyla sarabilmeli.

Sonra , saglik hizmetleri ve sosyal destekler cagin ihtiyaglarina uygun sekilde gelismeli toplumumuzda... Dogum
sonrasinda anne, depresyona giriyor, gidecek uzman bulamiyor, diyelim buldu, bebegini doktora giderken
birakacak insan bulamiyor. “Kendisine yardim edecek, derdini dileyecek bir Allah’in kulu yok!” gibi geliyor o

siirec anneye. _
Sonra ¢alisan anne, kanunlarla daha ¢ok korunmali. Calisan anne, kanayan bir yara... Ik 3 y1l ¢ok dénemli, deyip

duruyoruz, dogum sonrasi 2 ay izin alabilen anne ne yapsin? Aglaya aglaya ise gidiyor, memelerinden siitler akita
akita...

ANNELIGIMiZ KUTLU OLSUN!

Yapilacak ¢ok is, alinacak ¢ok yol var yani iilkemizde... Saglikli ve mutlu ¢ocuklar yetistirmek i¢in, saglikli ve mutlu
anne babalara ihtiyag var... Anne her anlamda desteklenmeli ki, hayaller gercek olsun... Sadece Anneler Giinii’niiz degil,
“anneliginiz” kutlu olsun, mutlu olsun... Her anne, annelik roliinii keyifle yasamay1 hak eder... Her ¢ocuk da keyifle onu
bakip biiyiiten bir anneyi hak eder... Eee, bunun i¢in siz ne yapiyorsunuz... Haydi...

Yeni yvilda kendinizle anlasma vapin!

Ve bu anlasmaya uyun!
Nasil mi?

www.anneoluncaanladim.com’da yaptigimiz ankete gore, yeni yilda annelerin,

% 69’u saglik,
% 19 v mutluluk,
% 9 ‘u para,

% 2’si basart

bekliyor. Fakat, nagizane benim sizlere onerim, beklentiyi kesip, kendinizle anlasmaniz! Nasil mi?..

Biraz abartili olacak biliyorum, ama ne yapayim, elimde degil, tiim kalbimle bdyle hissediyorum. Ve sizlerle
paylagmaktan ¢ekinmeye de hi¢ niyetim yok! Diyelim ki, hayatimz boyunca tek bir kitap okuyacaksaniz, bu kitap,
Don Miguel Ruiz’in “Doért Anlasma” adli kitabi olmali. Ciinkii tiim giizel hayallerin ger¢eklesmesi, kendinizle
yapacaginiz 4 maddelik bir anlagmaya bagli...

Herkes kendisiyvle bu 4 maddelik anlasmay1 vapar ve bu anlasmaya sadik kalacak sekilde eylemlerini diizenlerse,
yeryliziinde cenneti yasamamamiz i¢in hi¢bir neden yok.

Siki durun,anlagsmanin kurallarini agikliyorum:

1- SOZCUKLERI OZENLE SECIN

Kullandigimiz sézciiklerde kusursuz olun. Ciinkii sozler sizin yaratma giiciiniizdiir. S6z, bir giictiir; kendinizi ifade
etme ve iletisim kurma giicii... Sozle diisliniirsiiniiz... Diistinmekte kullandiginiz sézlerle yasamimizdaki olaylari
yaratirsiniz. iki yani keskin kili¢ gibi, séziiniiz en giizel riiyay1 da yaratabilir, etrafinizdaki her seyi yok da edebilir.
Kilicin bir yani s6ziin kétiiye kullanimidir. Diger yani ise sdzlin mitkemmel kullanimidir. Bu da giizelik, sevgi ve
diinyadaki cenneti yaratir.

Insan zihni, siirekli tohumlarin ekildigi verimli toprak gibidir. Tohumlar; diisiinceler, fikirler ve kavramlardir. S6z tohum
gibidir ve insan zihni son derece verimlidir. Bir tohum, bir diisiince ekersiniz ve o biiyiir. Burada tek problem sudur:
Genellikle bu verimli topraga korku tohumlari ekilir.
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Her insanin zihni verimlidir. Onemli olan oraya ne tiir tohumun ekilip iiretildigidir.
Baskalarin1 size dedikodu yaptig1 her an zihninize bilgisayar viriisii sok tuklarini diisiiniin. Bu da zihninizin gittikce
berrakligini yitirmesine neden olur. Siz de bu dedikoduyu, yani viriisii baskalarina bulastirirsiniz.

Hakli ¢ikmak adina, baskalarinin sizin bakis aciniz1 desteklemenizi saglamak adina kag kez sevdiklerinizle ilgili
dedikodu yaptigimizi bir diisiiniin. Oysa, sizin fikirleriniz sizin bakis acimzdan baska birsey degil. ille de dogru
olmasi gerekmiyor.

Zehri yaratiyor ve baskalarina vaviyoruz, ciinkii kendi bakis acimizin dogru oldugunu hissetmek istivoruz.
Sozlerimizi 6zenle secersek, bir siire sonra zihnimiz ve bireysel iliskilerimizdeki iletisimimiz duygusal zehirden
arnacaktir.

2- HICBIR SEYi KiSiSEL ALGILAMAYIN
Evet, yanlis duymadiniz, hicbir seyi kisisel algilamayin. Sizi tanimadigim halde, size “Hey, sen bir aptalsin” dersem,
bu sizinle degil, benimle ilgilidir. Eger bunu kisisel algilarsaniz aptal oldugunuza bile inanabilirsiniz.

Kisisel algilamak, ancak soylenen seve katilmakla mimKkiindiir. Soyvlenen seyle anlasma yaptiginiz anda (vani
soylenene inandiginiz anda) zehir zihninize yayilir ve soylenen seyin tutsagi olursunuz. Bu tuzaga diismemizin
nedeni bireysel 6nemliliktir. Her seyin merkezinde kendimiz oldugunu diisiiniiriiz. Diger insanlar, merkeze sizi koyan
hicbir sey yapamaz. Yaptiklar her sey kendileriyle ilgilidir. Herkes kendi riiyasim1 yasar, kendi zihinlerinde
olusturdugu riiyay1 yasar. Bu riiyalar bizim riiyamizdan tiimiiyle farklidir. Bir seyi kisisel algiladigimizda, onlarin
bizim diinyvamizin nasil oldugunu bildiklerini varsayariz. Ve kendi diinyamizi onlarin diinyasina empoze etmeye
calisiriz. Biri size, “Hey, sen ¢ok ¢irkinsin” dese bile, bunu kigisel algilamayin. Ciinkii gercek su ki, bu kisi sadece
kendi duygu, diisiince ve inanglarini ifade ediyor.

3- VARSAYIMDA BULUNMAYIN

Her seyle ilgili varsayimda bulunma egilimimiz vardir. Ve bu varsayimlarimizin gercek olduguna inaniriz. Onlarin
gercek olduguna yemin edebiliriz. Baskalarinin ne diisiindiifiine ya da ne yaptigina dair varsayimlarda bulunuruz.
Varsayim teorilerimizi kisisel algilariz. Sonra o Kisileri su¢lar ve sézlerimizle duygusal zehir sacarak tepki
gosteririz. Iste bu nedenle, varsayimda bulundugumuz her seyde problemlere de davetiye ¢ikartiriz. Varsayimda
bulunuruz, yanlis anlariz, kisisel algilariz ve hic yoktan koskocaman bir drama yaratiriz.

4- DAIMA YAPABILDIiGININ EN iYiSiNi YAP

Her kosul altinda, daima en ivisini yapin, ne daha fazla, ne daha az. Ama sunu daima hatirlamanizda varar var:
An, her an degistigi icin asla “en iyiniz” olmavacaktir.

Her sey canlidir ve her an degisim halindedir. Bu nedenle “en iyiniz” bazen yiiksek kaliteli olacaktir, bazen o kadar iyi
olmayacaktir.

Sabah taze ve enerjik olarak yaptiginiz, “en iyi” aksamin yorgunlugunda yaptiginiz “en iyi”den daha iyi olacaktir. “En
iyiniz” saglikli ya da hasta olmaniza gore degisecektir. Mutlu ya da lizgiin, kizgin ya da kiskang olmaniza gore “en
iyiniz” degisecektir.

Gilinliik yasaminizda duygularinizin andan ana, saatten saate, giinden giine degisiklik gostermesi gibi, “en iyiniz” de
zaman i¢inde degisime ugrayacaktir.

Dort veni anlasmanizi yasamimizda uyguladikca “en iyiniz” de gittikce “en ivi “hale gelecektir.

YENI YILDA DEGISMEYE HAZIR OLALIM!

Iste, boyle! Don Miguel Ruiz’in “Dért Anlasma” adl kitabi, kendimizle 4 maddelik bir anlasma yapma esasina
dayaniyor. Kitab1 okumaya baglarken, “Neden daha 6nce diislinmedim ki?” diyor insan... Ve hemen ardindan, aslinda
zaman zaman diislindiigiinii ama aninda vazgectigini, kendini pek de zorlamadigini farkediyor.

Ote yandan da, bu 4 maddeye uymasi kolay gibi goriiniiyor. Ama sanirim, sadace goriiniiyor, davulun sesi uzaktan hos
gelir misali...

Benim yeni yil hayalim, bu 4 anlasmaya uymak! Yalniz kalmak istemiyorum, diinya iistiinde ne kadar insan varsa, bu 4
anlasmaya uymasin hayal ediyorum ve diliyorum. Diinyay1 hep birlikte cennete gevirmek -tek tek ve hep birlikte- bizim
elimizde... Inantyorum!

Ornegin, kizima sabah “Giinaydin bir tanem, giizel kizim” diyerek miril miril bir edayla seslendigimde, o da ayn sekilde
yliziinde tebessiimle ve Opiiciiklerle bana karsilik veriyor. Ama, “Kizim hadi kalk artik, ge¢ kaliyorsun, bir sabah da
acele etsen...” diye feveran ederek seslendigimde, ¢cocuk da bana ayni sekilde olumsuz duygularla karsilik veriyor. Ve
alin size kotii baglayan ve biiyiik ihtimal de bu kotii devam edecek bir giin!
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Bu 4 anlagma, bugiine kadar 6grendigimiz, alistigimiz, uyguladigimiz bir¢ok seyi degistirmeyi sart kosuyor siiphesiz.
Ustelik, nerelerde yanlis yaptigimizi ve bdyle yapmaya devam edersek yeni dramlar yasamamizin garanti oldugunu da
anlamamizi sagliyor. Kendi riiyasini, kendi cennet diinyasini, kendi hayallerini yaratmak ve gerceklestirmek isteyenler
varsa, bir deneyelim diyorum. Ve 2010°da hepimizin, tiim hayallerimizin gerceklesmesini diliyorum! Ciinkii biz neye
hazirsak ve neye inaniyorsak, zaten o oluyor. Hazir olalim ve inanalim!..

Panik bozukluk

Birdenbire icime nedeni belirsiz bir sikint1 ¢okiiyor. Kalbim yerinden ¢ikacakmis gibi carpiyor, bir an duracak
saniyorum. Gogsiimde bir agirlik hissediyorum. Bogulacak gibi oluyorum. Bogazimda bir el var sanki, nefes
alamiyorum. Ellerim, ayaklarim odun gibi oldu, hissedemiyorum. Elim, ayagim, yiiziim uyusuyor, karincalaniyor. icime
1lik 1lik bir seyler akiyor. Siirekli gegiriyorum, sanki yedigim birsey dokunmus gibi... Midem hep huzursuz, icim
bulaniyor. Biitiin viicudumun titredigini hissediyorum. Elim, ayagim ter icinde, avuc¢larimin i¢i sirilsiklam. Her yanimi
soguk soguk ter basiyor. Diisecekmisim, bayilacakmisim gibi geliyor. Aklimi kaciracagimdan korkuyorum. Her an
olecekmisim gibi geliyor. Olmekten cok korkuyorum. Ya delirirsem... Kontroliimii kaybetmekten korkuyorum...

Yukarida saydigimiz durumlardan
birkac tanesini bir arada ve cok siddetli bicimde vasiyorsaniz, panik atak geciriyorsunuz demektir.

Panik atak; oldukea sik rastlanilan bir ruhsal sorundur. Sokakta karsila stigimiz her 10 kisiden 1’1 yagsami boyunca en az
bir kez panik atak gecirmistir. Panik ataklar sik tekrarladiginda ve daha da 6nemlisi; mesleki, sosyal ve ailesel anlamda
kisinin uyumunu bozdugunda, kisacasi kisinin yagsamini olumsuz yonde etkilemeye basladiginda, hastalik halini almig
demektir.

PANIK ATAK NASIL BiR HASTALIKTIR VE YASAM UZERINDEKi OLUMSUZ ETKIiLERi NELERDIR?
Panik atak yasayan kisiler bu durumu genellikle “Cok korkutucu, dehset verici ve yasamimin en kotii deneyimi” seklinde
tanimlarlar. Panik atak; zaman zaman korku veya rahatsizlik uyandiran bir durumla karsilagildiginda (kdpekten korkan
birinin kdpekle karsilastiginda panik atak belirtileri yasamasi gibi) yasanabildigi gibi, zaman zaman da beklenmedik bir
anda ve nedeni belirsiz olarak da ortaya ¢ikabilir.

Panik atagin bir baska 6zelligi; diger sikint1 durumlarina goére goreceli olarak kisa siirmesidir. Sikint1 ilk 15-20 dakika
icinde giderek siddetlenir ve sonrasinda kademeli olarak azalir. Kendili ginden azalabilmekle birlikte, kisilerin kendi
gelistirdigi birtakim yontemler de rahatlamaya yardime1 olabilir (aglamak, kendini havadar bir yere atmak, yiiziine
soguk su carpmak gibi).

I1k kez panik atak yasayan kisilerin hemen hemen hepsi solugu acil servislerde alir, kalp krizi gecirdiklerini veya
Oleceklerini diistiinmektedirler. Sikint1 hissine en sik eslik eden belirtiler; kalp carpintisi, nefes alamama, bogulma
duygusu gibi kalp krizini hatirlatan belirtilerdir. Yapilan incelemeler sonucunda doktorun, hatta bazen kardiyologun
“Kalbiniz saglam, bu durum sinirsel” demesi ¢ogu zaman inandirici olmaz. Panik ataklar tekrarladikga acil servislere
gidilmeye, atak olmadig1 zamanlarda atagin nedeninin arastirilmasina yonelik olarak doktor doktor dolagilmaya baslanir.
Hem ekonomik hem de duygusal agidan oldukga yipratici bir siire¢ boylece baglamis olur.

ATAK NE ZAMAN TEKRARLAR?

Panik atak tekrarlama egiminde oldugu igin, kigilerde birka¢ ataktan sonra, “Ya tekrar olursa” seklinde yogun ve kaygi
dolu bir bekleyis baslar. Atagin ne zaman olacagini kestirebilmek i¢in ¢evreden ya da bedenlerinden gelebilecek bazi
ipuclarini arastirmaya ve bunlara yonelik 6nlemler almaya koyulurlar. “Kalbim ne zaman hizh ¢arpiyor?”, “Soluk alip
verisim degisti mi?”, “Sikintim hangi ortamlarda daha c¢ok artiyor?”, “Buraya en yakin saghk merkezi nerede?”,
“O saghk merkezine en ¢abuk nasil ulasabilirim?”... Kisi siirekli bu gibi endise dolu diisiinceler i¢indedir. Bu
endiseler bir siire sonra siirekli panik atag: beklemek ve geldiginde gerekli 6nlemler almak i¢in tetikte olma halini alir,
atak yaganmadig1 anlarda da kisi yasayabilecegi korkusu-kaygisi igindedir.

Ayn1 zamanda bu endiseler kisiyi yanlig ¢ikarsamalara da itebilir. Arabada ilk panik atagini1 yasayan kisi arabaya binmek
istemeyebilir. Veya ciddi bir bedensel hastalig1 oldugunu diisiinerek siirekli bedeniyle ilgilenebilir, siirekli tansiyonunu,
sekerini Olctiiriir, eli hep nabzindadir. Nefes alamayacagini diisiinerek kapali ortamlara girmekten kaginir. Disarida
bayilacagindan endigse duydugu i¢in yalniz digar1 ¢ikmayabilir, hatta evde yalmz kalamayabilir. Bazilar ise kendilerini
gilivende hissedebilmek i¢in ceplerinde siirekli seker, kolonya, ilag gibi seyler tasirlar.

Cesitli onlemler alarak yasamaya calismak ve doktor doktor dolasmak ... Kisinin yasami oldukca degismistir.
Insanlarla iliskileri bozulmustur, ya kimseyle goriisememekte ya da ancak 6zel kosullar altinda onlarla birlikte
olabilmektedir. Akl siirekli endise dolu diisiincelere ve bedeninden gelen sinyallere takili olduklarinda islerini dogru
diirlist yapamamaktadirlar. Bir yandan da panik ataklar tiim hiziyla devam etmektedir. Kisi giderek umutsuz ve ¢aresiz
bir hal almaktadir.
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Panik ataklarin artmasi ve yasami derinden etkilemesi halinde Kisiler hicbir sevden zevk almamava, yasama karsi
ilgisizlesmeye baslayabilirler. Siirekli panik atak olacak beklentisiyle huzursuzdurlar, uyku diizenleri bozulmustur.
Yasamlari tatsiz, tutsuz ancak kaygili, huzursuz bir hal alabilir, ilerlemesi halinde ise “Olsem de kurtulsam” diisiinceleri
gelisebilir. Bir taraftan 6liim korkusu, bir taraftan da 6lsem de kurtulsam, bitse bu ¢ile diisiincesi...

BU DURUMLA BAS ETMEK ICiN NELER YAPILABILiR?

Kisilerin sik¢a basvurduklari, ancak ¢ok sakincali yollardan biri de alkol veya sakinlestirici 6zelligi olan ilaclari
kullanmaktir. Bu ¢6ziim; kismen rahatlama saglasa bile, bir kisir dongiiyii de baglatmis olur. Rahatlama; alkol veya
ilacin etkisi gecene kadar siirmekte, sonrasinda ise sikintilar doludizgin devam etmektedir, sikintiy1 bastirmak i¢in
tekrar alkol tekrar ila¢ gerekmektedir. Sonug; alkol-ilag dozu giderek artacak, panik ataga ek olarak bagimlilik sorunu
gelismis olacaktir. Artik hem panik atak hem de alkol-ilag bagimlisi bir kisi durmaktadir karsimizda.

SAGLIKLI COZUMLER...

Oncelikle bu sikintilarinizla ilgili olarak bir psikiyatri uzmani ya da psikologdan yardim talep edin. Sikintilarimz veya
bedensel sikayetlerinizle ilgili olarak “doktor doktor “ dolasmayin. Tek bir hekimle kuracaginiz iyi bir hasta-hekim
iligkisi iyilegsmenizi hizlandiracaktir.

Ozellikle panik atak gegiriyorken acil servislere gitmeyin. Panik atak sirasinda yasadiginiz belirtilerle tek basina bas
edebilmeniz ¢ok dnemli. Eger bag edebilme firsatini kendinize tanimazsaniz kendinize hi¢ giivenemeyeceksiniz,
hastaliginiz pekisecek ve goziiniizde daha da bag edilemez bir hal alacaktir.

Gerekli tetkikler yapilip, bedensel sikayetlerinizin bedene ait bir hastalikla iligkili olmadigina dair sdylenenlere inanin.
Sik sik tansiyonunuzu, sekerinizi 6l¢tiirmeyin, eliniz nabzinizda olmasin, gereksiz ve masrafli tetkikler yaptirmayn.
Unutmayin ki; seker ve tansiyondaki oynamalarin 6nemli nedenlerinden biri de strestir. Bu islemleri sik tekrarlamak
stresinizi onemli dl¢iide arttiracagindan seker ve tansiyonda da firlamlar olmasi kaginilmaz olacaktir; hem de bedensel
bir nedeni olmaksizin... Bu tiir davraniglar, hem hastaligimizin diizelmesini geciktirecek, hem de sizi maddi yiik altina
sokacaktir.

Hastaligimizin ne kadar ruhsal kaynakli olduguna inanirsaniz, ¢oziimii o kadar bu yonde arayacaksiniz.

BASLATIYORSANIZ, DURDURABILIRSINiZ...
Bazi davranislar panik atagi baslatabilir. Hizli nefes alip vermek, derin derin i¢ gecirmek gibi. Panik atagi
bagslatabiliyorsaniz, bazi yontemler kullanarak durdurabileceginizi aklinizda tutun ve kendinize giivenin.

Cay-kahve gibi sikinti belirtilerini arttiracak igecekleri fazla miktarl arda tilketmekten kaginin.
Alkol-ilag gegici siire i¢in rahatlama saglayabilir, ancak rahatlama gegici, bagimlilik ise kalicidir ve ¢ok tehlikelidir.
Bagimliliktan kurtulmak, panik ataktan kurtulmaktan ¢ok daha zor olacaktir.

Yasadigimiz sikint1 sirasinda akliniza gelen “Delirir miyim?”, “Kendimi camdan atar miyim?”, “ Birilerine zara
verir miyim?” tarzi rahatsiz edici diisiincelerle bag edemediginizde doktorunuza ulagsmaya caligin.

Psikiyatri uzmaniin ila¢ 6nermesi halinde, kullanacaginiz ilaglarla kisa siirede kendinizi iyi hissedebilirsiniz.
“Iyilestim” diisiincesiyle ilacinizi doktorunuza danismadan kesmeyin. Bu hastaligin tekrarlayici bir hastalik oldugunu ve
ilaci sadece iyilesmek degil de tekrarlari 6nlemek icin de kullandigimzi aklinizdan ¢ikarmayin.

Bu hastalig1 yenebileceginizi hi¢ aklinizdan ¢ikarmayin, miicadeleden vaz gegmeyin, sonunda basaracaksiniz.

http://www.anneoluncaanladim.com/yazarlar/16/ozlem-mestcioglu/926/panik-bozukluk

Cocukluk donemi korkulari

Korku, her insanin zaman zaman yasayabilecegi olagan bir duygudur. Korku, bulundugumuz duruma uygun tepki
vermemizi saglar.

Kendimizi savunmaya ve gerektiginde kagmaya iten giiclerimizi harekete gecirir. Ve bizi tehlikeli durumlardan korur.
Korkular voluyla tehlike ve/veya tehdit iceren bir durum karsisinda gerekli psikolojik ve entellektiiel hazirhgi

yapmis oluruz.
Korkularimizla viizlesmek-tanismak kendimize giivenimizi gelistirir, bagimsiz olabilmemizi saglar.

Ancak korkmak, toplum genelinde ¢ok olumlanan bir duygu degildir. Giigsiizliikle, ¢aresizlikle, beceriksizlikle esdeger
tutulur. Sosyal ¢evremizde korkularimizi dile getirmekten gekiniriz.

Korkularimizdan korkan bizler ¢ocuklarimizin korkmasina genellikle hi¢ katlanamayiz, kendimizi daha da giicsiiz ve
caresiz hissederiz. Korkan cocuklar pek sevilmez, begenilmez. Anne-babalar ¢ocugundan utanir, “Nerede hata
yaptik?” diye kendilerini suclarlar, endiselenirler ve kendilerini kotii hissederler. Korkan cocuga daha cok vakit
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ve enerji ayirmak gerekliyse de anne-babanin genelde korkulara ayiracak hic¢ vakti voktur. Cocuklar da bu
durumda sevilir olabilmeyi siirdiirmek icin korkularinmi bastirma voluna giderler.

KORKU, KORUYUCU ISLEVINi YiTIRDIGINDE...

Korku yasamu siirdiirmek i¢in gerekli olmakla birlikte normal yasantiyi siirdiirmeye izin vermeyecek, olgunlasmayi
engelleyecek bir boyuta ulastifinda koruyucu islevini yitirir. Korkan kisiyi zayif diisiiriir, tehdit eder, ¢aresiz
durumda birakir. Tiim iliskileri olumsuz etkiler ve genellikle kendine giiven ciddi bicimde zedelenmis olur. Ruhsal
sorunlarin olugmasi i¢in uygun zemin olugmustur artik. Bu nedenle korkunun normali asan boyutunu iyice kestirerek
miidahele etmek 6zellikle anne-baba i¢in ¢ok Gnemlidir.

Cocuklar yagamlarimin ilk yillarinda gelisimlerine bagh olarak, kismen kalitsal kismen de aile ortamina bagh cesitli
korkular gelistirirler.

Bu korkular yasanirken ebeveynlerin nasil davranacagi cocugun ruhsal diin yasinin sekillenmesi agisindan biiyiik 6nem
tasir. Oncelikle bazi1 korkularin gelisim siirecinde yasanmasi gereken normal korkular oldugunu ve bu korkularla bas
etmeyi 6grenmenin cocugun gelisim siirecinde 6nemli bir adim oldugunu unutmamak gerekir. Korkular
gormezden gelmek veya gereginden fazla onemsemek yanlis tutumlardir. Cocugun yasina, gereksinimine ve istegine
uygun, gergeklere uygun cevaplar ¢ok daha iyi sonuglar verir. Cocuklarin mizah duygulari ve varaticihklari
korkulariyla miicadele etmelerinde cok ise varar. Cocuklarimizin bu tutumlarimi gelistirmelerine yardimci olmak,
sozlii ifadelerine miidahele etmemek ve sorumluluklarini elinden almamak sahip olduklar giice daha cok
giivenmelerini ve boylelikle korkularivla daha cok miicadele edebilmelerini saglar.

COCUK KORKTUGUNDA DAVRANISLARINA YANSIR...

Korkan ¢ocuklarda acik endiseler olabildigi gibi, baz1 fiziksel belirtil erle de kendini gosterebilir. Ozellikle de korkutan
seyle karsilagmak durumunda kaldiklarinda veya kalacaklarini diisiindiiklerinde mide bulantisi, karin agrisi, bas agrisi
gibi sikintilar yasayabilirler. Korkunun ¢ocuklarin davraniglarina yansimalar1 sdyle 6zetlenebilir:

* Yaglarindan daha kiigiikmiis gibi davranmaya baslayabilirle,

* Tuvalet egitimini aldiklar1 halde altlarina kagirmaya baglayabilirler,

* Fazlasiyla uyumlu ve edilgen olabilirler,

* Saldirgan ve asir1 uyumsuz olabilirler,

¢ Cok sabirsizlasabilirler,

* Asir1 hareketli veya tersine ¢ok durgun olabilirler,

e Akranlariyla va da biiviiklerle iliskilerinde mesafe koyamayvabilirler,

* Genel anlamda iletisimleri azalabilir.

KORKULARIN KAYGIYA DONUSMESINE VE/VEYA ABARTILI OLARAK YASANMASINA YOL ACAN
ANA-BABA TUTUMLARI:

* Duygusal acidan soguk aile ortama:

Aile iiveleri arasinda fiziksel ve duygusal temas ya eksiktir ya da neredeyse hi¢ yoktur. Bu ortamda yetisen ¢ocuk
kendini reddedilmis hisseder. Yagsami boyunca da reddedilmekten, kaybolmaktan ve ait olamamaktan korkar.

» Ofkeli aile ortamu:

Anne-babanin kontrolsiiz bicimde bagirmalari, azarlamalari cocuklarda giiriiltii ve ani seslere karsi asiri tepki
verme-korkma yaniti olusturabilir.

* Asir1 baskici-korumaci aile:

Cocugun birey oldugunu dikkate almayan, kararlarin1 6nemsemeyen aile ortaminda, “Sadece iyiligin i¢in sOylityorum”
climlesi bile cocugu kaygili olmasina yetebilir. Asir1 korumacilik ise ¢ocuklarin teslim olmasina, bagtan yenilgiyi kabul
eder bir tutum i¢ine girmesine neden olur. Cocuk korktugu seylerden stirekli kagmak ister, hi¢bir seklide cesaretini
toplay1p miicadele etme yoniine gitmez, kimi zaman da topu ailesine ativerir. Asirt korumaci aileler bazen de
cocuklarinin yerine kendileri korkuyu yenmeye ¢aligirlar, bu durumda da ¢ocuk iyice ailesine bagimli bir hale gelir,
onlara muhtag¢ pozisyona diiser. Kendini aciz, beceriksiz ve degersiz hissedebilir.

* Suclayici-yargilayici tutum: “Senin yiiziinde camdan _atmak gelivor kendimi icimden.” “Sen iyi bir cocuk olsan
anneni hic iizmezsin.” “Bu sinirle bir giin 6liip gidecegim” tarz1 konusmalar ¢ocuklarin dogal siirecte yasadiklari
ayrilik-terk edilme korkularinin gergek bir tehdide doniismesine neden olur, ciddi sugluluk duygular: gelistirirler.

* Asiri serbest tutum:

Bu tutum ¢ocukta umursanmadigi, dikkate alimadigi ve dolayisiyla sevilmedigi dugusunu yaratir. Boyle hisseden ¢ocuk
anne-babasimin onu terk edeceginden asir1 endise duyar, kendine giiveneme digi i¢in gelisimsel olan dogal korkulartyla
bas etme becerisi gelistiremez.

* Asir1 ceza veren, sevgiden yoksun ortam: Cocuk bu ortamda yeteneklerini ve stresle bas etme yontemlerini saghkh
gelistiremez.

Ya hicbir cezay1 takmayan, asir1 korkusuz biri olur. Ya da iyice siner, i¢ine kapanir ve her seyden korkar hale gelir.

* Zihinsel olarak zorlayarak duygusal gereksinimleri karsiliksiz birakan tutum: Bu tutum ¢ocuklarin
miikemmelivetci olmasina yol acar.

Higbir hatayi, 6zellikle de kendilerinin yaptiklar1 hatalar1 hoggormezler ve korkuyu da gii¢siizliik olarak algiladiklarindan
kendilerine yakistiramaz ve siirekli bastirmaya c¢alisirlar. Korkuyu bastirmaya yonelik bu miicadele belli bir zaman
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sonra farkh sekillerde ruhsal ve/veya bedensel patlamalar varatir.

* Korkuyu kii¢ciimseyen-yok sayan tavir:

Cocuklar bu durumda kabul gérmediklerini diislinebilirler ve kendilerini yalniz ve anlagilmamis hissedebilirler. Ya da
kiigtimsendiklerini, bir korkak olduklarini diisiiniirler. Her iki durumda da basarisiz biri olduklar1 duygusuna
kapilabilirler.

* Korkuyu santaj araci olarak kullanan tutum:

Bu tutum karsisinda ¢ocuk kendini ezik, kii¢iik, ne yapacagini bilemez hal de hisseder. Korkuyla bas etmenin yanina bir
de ebeveynle miicadele eklenmistir artik. Geri ¢ekilirler ve huzursuzlasirlar.

EBEVEYNLER NASIL DAVRANMALI?

» Korkusunu anlatan ¢ocugunuzu dikkatle ve ciddiyetle dinleyin. Tam olarak ifade edemiyorsa duygusunu anlatabilmesi
i¢in onu yiireklendirin, drnekler verin, neden korkmus olabilecegine dair tahminlerinizi dile getirin.

* Cocugunuza giivende oldugu duygusunu verin

ve onun bu korkuyu yenebilecegine dair inancinizi ona mutlaka belrtin, ancak zorlayici ve fazlasiyla itici olmayin.

e Cocugunuzun sorununu dinleyin, paylasin ama asla siz cozmeyve kalkmayin.

¢ Aceleci-sabirsiz olmayin, cocugunuzun temposuna avak uydurmaya calisin.

¢ Onu baska cocuklarla asla karsilastirmayin.

* Cocugunuzu korkusuyla yiizlesme ve bas etme konusunda cesaretlendirirken strateji 6nermek yerine, kendi
gelistirdikleri stratejilerden yararlanmalarina yardimei olun. Gerektigi zaman daha 6nce bir korkusuyla bas ederken
gelistirdigi stratejileri ona hatirlatin. Korkularin genetik ve mizaca bagl yonleri olsa da aile tutumlarinin etkisiyle korkak
bir gocugun 6zgiivenli olabilecegini ya da tam tersi dengeli- kararli bir ¢ocugun sosyal korkular1 geligebilecegini
aklinizdan hi¢ ¢ikarmayin.

* Cocuklar somut kavramlarla daha kolay bas edebilirler. Korkuyu da somut hale biiriindiirmek onlarin miicadelesini

kolaylastirir.

Takint1 yani obsesyon deyince...

“Ya sevdiklerimin basina kotii bir sey gelirse?”

“Sevdiklerime bir zarar verir miyim?”’

“Dua ederken i¢imden Allah’a sovmek geliyor.”

“Yolda degdigim kisilerden mikrop bulasir m1?”

“Insanlara kétii sozler sdyler miyim ya da onlara bir zarar verir miyim?”
“Ocag1 veya kapiy1 agik unutmus olabilir miyim?”

“I¢imden arabay1 duvara ¢arpmak geliyor.”

Bu ve benzeri diislinceler;

» Istemeden akliniza geliyorsa,

* Yagaminizda belirgin bir sikintiya neden oluyorsa,

* Sagma olduklarimi diisiindiigiiniiz halde kafanizdan atamiyorsaniz.
Bu diisilinceleri baskilamak veya etkisiz hale getirmek i¢in;

* Kat1 bigimde uygulanmas1 gereken,

* Yapmaktan kendinizi alikoyamadiginiz

« Siirekli tekrarlanan davranislariniz oluyorsa,

VE

Bu diislinceler yada davranislar nedeniyle hayatinizin alt {ist oldugunu, ¢ ekilmez hale geldigini diisiiniiyorsaniz; obsesif-
kompulsif bozuklugunuz (takint1 hastalig1) var demektir.

Bu hastaliktan ve yaratabilecegi olumsuz sonuglardan drnekler lizerinden s6z edelim.

Takintilar i¢inde en sik goriilenlerinden biri; kirlenme veya hastalik bulasacagi ile ilgili olanlaridir. Otobiiste veya
sokakta birisi dokundugunda kirlendigini diisiiniip eve kosan ve ellerini, esyalarini defalarca yikayan hatta bununla da
yetinmeyip her seyini camasir suyuna basan veya paraya elini siirdiigiinde derisi soyuluncaya kadar ellerini yikayan veya
eve girerken esinin ve ¢ocuklarini tiim esyalarini1 daha kapida ¢ikarmalarini isteyen ve su-sabunu kapiya getirerek onlari
orada yikayan veya her misafirden sonra evi bastan agagi bilylik temizlik yaparcasina temizleyen veya her tuvalete
girenin arkasindan tuvaleti ¢amasir sulariyla dezenfekte eden pek ¢ok kisi tanimigsinizdir. Bu durum abartili hal
aldiginda eldivensiz dolagamayan, sokaga veya herhangi bir arkadasinin e vine dahi gidemeyen ve hatta esine cocuklarina
dokunamayan, onlar1 6pemeyen insanlar1 gorebilmekteyiz.

KUSKULAR...

Sik rastlanilan bir bagka takint1 ise; kuskularla iligkilidir. Evden ¢1karken tiipii, kapiy1 kapatip kapatmadigindan emin
olamadig i¢in defalarca eve geri donen, geri geri giderken arabasiyla herhangi bir canliy1 ezdigini diigiinerek siirekli
kusku i¢inde yasayan ve kendini suglu hisseden, aklindan siirekli kiifiirler gecen veya dua ederken ya da namaz kilarken
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Allah’a kiifredeceginden endiselenen , annem iizerine yemin ettim ya benim yiiziimden 6liirse diye diislinen, ¢ocuklarima
kizar da onlara zarar verirsem diye evdeki biitiin kesici aletleri toplayan, sevdikleri zarar gérmesin diye her giin bir téren
tarzinda dualar etmekten kendini alikoyamayan kisiler tanimigsinizdir.

Duvardaki tablonun simetrik olmamasi nedeniyle siirekli onu diizelten, “ona kadar saymadan” bir ise baglamay1
ugursuzluk kabul eden ve sayamadig1 zaman ¢ok bilylik sikint1 hisseden, uy gun olmayan yerlerde aklina pornografik
goriintiiler gelen kisilerde takintili olarak sayabilecegimiz kisilerdir.

GUNLUK HAYATIN YERINI ALIR...

Takintili kisiler diislincelerinin anlamsiz, abartili oldugunun farkindadirlar; ancak bu diislincelerin zihinlerine
dolusmasina engel olamamaktadirlar. Bazen bu mantiksiz diislincelere kars1 miicadele etmek isterler ve ¢aba gosterirler.
Ancak bu ¢aba ¢ogu zaman var olan gerginliklerini arttirmaktan baska bir ige yaramaz ve bagka bir yineleyici, ancak
islevi olmayan davranis gelistirirler. Zamanla artik direnmekten vazgegerler, bu diisiinceler ve davraniglar giinliik
hayatlarinin bir pargasi halini alir. Hatta bu davranislar giinliik yasami kolaylastiran davraniglarin yerini alabilir.
Temizlikle ilgili takintilari olan bir kadinin bir giin i¢inde ne kadar ¢ ok bosa enerji harcadigin diisiiniin, giin sonunda
hem ¢ok yorgun olacak, hem ¢evresindekileri huzursuz ettigi i¢in ev ortami gergin olacak ve hem de evinin halen
yeterince temiz olmadigini hala ortalikta mikroplarin kol gezdigini diisiinebilecektir. Aklina takilan “ Sevdigime zarar
verir miyim” ya da * ya Sevdiklerimin basina koétii bir kaza gelirse” diisiincesi kisinin dikkatinin dagilmasina ve yaptigi
ise yeterince konsantre olamamasina neden olabilir. “Mikrop bulasirsa” diisiincesiyle kisiler evinden disar1 adim
atamayabilir, hi¢ kimseyle goriisemeyebilir ve boylece sosyal yasami ortadan kalkmis olur. “Birine baktigimda gdziime
cinsel organi takiliyor” diyen bir kiginin karsi cinsten biriyle herhangi bir iliski kurabilmesi neredeyse olanaksiz hale
gelmektedir. “Her dua ettigimde i¢imden Allah’a sovilyorum” diyen bir imamin igini yaparken cektigi sikintiy1 diisiiniin.
Veya cocuklarina kirli olduklarmi diisiindiigii i¢in dokunamayan bir annenin ¢ektigi aciyu...

ORTAK OZELLIKLERI

Takintil kisilerin baz1 ortak kisilik 6zellikleri de oldugu dikkati cek mektedir. Genellikle temiz ve 6zenli giyinen, resmi
bir tavir iginde goriinen kisilerdir. Tiim hareketlerinde ¢cok dikkatlidirl er ve hata yapmamaya 6zen gosterirler. Oldukga
ayrinticidirlar. Uzun ve kapsamli ciimleler kurarlar, resmi ve kaliplasmis ifadelere sik rastlanir. “Oysa ki........... yine
de........ ”, “Bir yandan.....0te yandan.......... ” gibi birbirini dengel eyen ciimlecikler kullanmalar1 karakteristiktir. En basit
konularda bile ¢ok entelektiiel terimler kullanirlar. Séylediklerinin arasina “aslinda”, “elbette”, “sanildig1 gibi” gibi ¢ok
sayida gereksiz sozciik serpistirirler. Cok gergindirler ve bu gerginliklerini kontrol edebilmek i¢in kesintisiz konusurlar,
¢ok kati tavirlar alirlar. Hep soyleyecekleri birseyler eksik kalmistir, basit konularda bile tuttuklar1 notlara bagvururlar.
Pek ¢ok giinliik davranis toren halini almistir, hep ayn1 sekilde baslamasi, devam etmesi ve bitmesi gerekmektedir,
olaylarin akiginda en ufak bir terslik olursa kendilerini cok huzursuz hissederler. Ayrintilara ¢ok takildiklari, bir tiirlii bir
davranisa baglayamadiklari ve yaptiklarindan bir tiirlii emin olamadiklari i¢in saatlerce banyoda kalabilirler. Trag olmak
icin ¢ok uzun zaman harcarlar.

Takint1 hastalig1 birdenbire de baslayabilir, sikintil1 bir olaydan sonra da ortaya cikabilir. Ancak baglamasi ile kisilerin
bir yardima gereksinimi olduklarini fark edip bir psikiyatriste bagvurduklar1 zaman arasindaki siire yillar1 bulabilir.
Bazen de gevresindekiler o kisinin bu durumuna dayanamayarak kisiyi bir doktora gitmeye zorlayabilirler.

Tiim bu takintilarin kiginin yasamini ne kadar zorlastirabildigi ve hatta yagamin tiim amacinin bu takintilara uygun
davranmak olarak sekillenebildigi ortadadir. Zaman zaman bu hastaliga depresyon gibi kisiyi daha da umutsuz, mutsuz,
yasamdan zevk almaz, bezgin hale sokan hastaliklar eklenebilir. Kisiler sikintilarini hafifletebilmek i¢in alkol
kullanabilmekte, sigara kullanmakta veya miktarini ¢ok arttirmakta ve beden de bu durumdan zarar gérmeye
baslamaktadir. Intihar riski de bu kisilerde artabilmektedir.

YAKIN CEVRE DE OLUMSUZ ETKIiLENIR!

Takintilar sadece bu rahatsizlig1 yasayani degil yakin ¢evresini de ¢cok rahatsiz eder. Siirekli kendini merak eden
ebeveynlerini diisiinmek zorunda kalan bir geng. Esinin temizlik takintis1 nedeniyle evde serbest davranamayan bir koca.
Tiipleri, kapilar1 kontrol eden bir koca nedeniyle siirekli her yere ge¢ kalmak, azarlanmak, hatta bazen agagilanmak
durumunda kalan bir kadin... Annesi tuvalete gitmesini istemedigi i¢cin okulda siirekli sikigsan ve kendini kontrol altinda
tutmaya calisan bir ¢ocuk. Bagina birsey gelip gelmedigini merak ettigi i¢in babasi tarafindan giinde en az 10 kere
igyerinden aranan bir adam.

Hastaligin kendisi ve olas1 sonuglarini géz dniine aldigimizda tedavisinin en kisa zamanda yapilmasi kaginilmaz
gortinmektedir. Bir psikiyatristin {istlenmesi gereken bu tedavide; agirlik ilaglarda olmakla birlikte, takintili hale gelmis
diisiincelerin ve davraniglarin iistiine gitme seklinde yapilan alistirma tedavileri de kisiler i¢in ¢ok yararli olmaktadir.
Doktoruyla kurulacak iyi bir diyalog ve bu takintilardan kurtularak normal yasamina geri donebileceklerine dair
hissettikleri giivence tedavinin ilk adimidir.

Takintilar yagami1 herkes i¢in ¢ekilmez hale getirir. Takintilarinizdan kurtuldugunuzda yeni bir yagsama merhaba demis
olursunuz.
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Panik atakla (panik bozuklukla) nasil basa cikilir?

Panik atakla ilgili kafaniza takilan her seyi bu yazida bulacaksiniz...

* Birdenbire i¢ime nedeni belirsiz bir sikint1 ¢okiiyor.

* Kalbim yerinden ¢ikacakmis gibi ¢arpiyor, bir an duracak saniyorum.
» Gogsiimde bir agirlik hissediyorum.

* Bogulacak gibi oluyorum.

* Bogazimda bir el var sanki, nefes alamiyorum.

* Ellerim, ayaklarim odun gibi oldu, hissedemiyorum.

* Elim, ayagim, yilizlim uyusuyor, karincalaniyor.

» Icime 1lik 111k bir seyler akiyor.

« Siirekli geyiriyorum, sanki yedigim bir sey dokunmus gibi.
* Midem hep huzursuz, i¢gim bulaniyor.

* Biitlin viicudumun titredigini hissediyorum.

* Elim, ayagim ter i¢inde, avuglarimin i¢i sirilsiklam.

* Her yanim1 soguk soguk ter basiyor.

* Diisecekmisim, bayilacakmisim gibi geliyor

» Aklim1 kagiracagimdan korkuyorum.

* Her an 6lecekmisim gibi geliyor.

+ Olmekten ¢ok korkuyorum.

* Ya delirirsem?

* Kontroliimii kaybetmekten korkuyorum.

Yukarida saydigimiz durumlardan birkag tanesini bir arada ve ¢ok siddetli bigcimde yasiyorsaniz, panik atak
geciriyorsunuz demektir.

Panik atak; oldukca sik rastlanilan bir ruhsal sorundur. Sokakta karsila stigimiz her 10 kisiden biri yagam1 boyunca en az
bir kez panik atak gecirmistir. Panik ataklar sik tekrarladiginda ve daha da 6nemlisi; mesleki, sosyal ve ailesel anlamda
kisinin uyumunu bozdugunda; kisacasi kisinin yasamini olumsuz yonde etkilemeye bagladiginda, hastalik halini almig
demektir.

PANIK ATAK NASIL BiR HASTLAIKTIR VE YASAM UZERINEKiI OLUMSUZ ETKILERiI NELERDIR?
Panik atak yasayan kigiler bu durumu genellikle “cok korkutucu, dehset verici ve yasamimin en kotii deneyimi” seklinde
tanimlarlar. Panik atak; zaman zaman korku veya rahatsizlik uyandiran bir durumla karsilagildiginda (6rnegin; kdpekten
korkan birinin kdpekle karsilasti§inda panik atak belirtileri yasamasi gibi) yasanabildigi gibi, zaman zaman da
beklenmedik bir anda ve nedeni belirsiz olarak ta ortaya ¢ikabilir.

Panik atagin bir bagka 6zelligi; diger sikint1 durumlarina gore goreceli olarak kisa siirmesidir. Sikinti ilk 15-20 dakika
iginde giderek siddetlenir ve sonrasinda kademeli olarak azalir. Kendili ginden azalabilmekle birlikte, kisilerin kendi
gelistirdigi birtakim yontemler de rahatlamaya yardime1 olabilir (aglamak, kendini havadar bir yere atmak, yiiziine soguk
su ¢arpmak gibi.)

KALP KRiZi GECiRiYORUM SANILIR!

[1k kez panik atak yasayan kisilerin hemen hemen hepsi solugu acil servislerde alir, kalp krizi gecirdiklerini veya
Oleceklerini diisiinmektedirler. Sikint1 hissine en sik eslik eden belirtiler; kalp ¢arpintisi, nefes alamama, bogulma
duygusu gibi kalp krizini hatirlatan belirtilerdir. Yapilan incelemeler sonucunda doktorun, hatta bazen kardiyologun
“Kalbiniz saglam, bu durum sinirsel” demesi ¢ogu zaman inandirici olmaz. Panik ataklar tekrarladik¢a acil servislere
gidilmeye, atak olmadig1 zamanlarda atagin nedeninin arastirilmasina yonelik olarak doktor doktor dolagilmaya baglanir.
Hem ekonomik hem de duygusal agidan oldukga yipratici bir siire¢ boylece baglamis olur.

Panik atak tekrarlama egiminde oldugu igin, kisilerde birkag ataktan sonra, “Ya tekrar olursa” seklinde yogun ve kaygi
dolu bir bekleyis baslar. Atagin ne zaman olacagini kestirebilmek i¢in ¢evreden ya da bedenlerinden gelebilecek bazi
ipuclarini arastirmaya ve bunlara yonelik dnlemler almaya koyulurlar. “Kalbim ne zaman hizli ¢arpiyor, soluk alip
verigim degisti mi?”, “Sikintim hangi ortamlarda daha ¢ok artiyor?”, “Buraya en yakin saglik merkezi nerede?”, “O
saglik merkezine en ¢abuk nasil ulasabilirim?” seklinde, kisi stirekli bu gibi endise dolu diisiinceler igindedir. Bu
endiseler bir siire sonra siirekli panik atagi beklemek ve geldiginde gerekli 6nlemler almak i¢in tetikte olmak halini alir,
atak yaganmadigi anlarda da kisi yasayabilecegi korkusu-kaygisi igindedir.

Ayni zamanda bu endiseler kisiyi yanlis ¢ikarsamalara da itebilir. Arabada ilk panik atagini yasayan kisi arabaya binmek
istemeyebilir. Veya ciddi bir bedensel hastalig1 oldugunu diisiinerek siirekli bedeniyle ilgilenebilir; siirekli tansiyonunu,
sekerini Olctiiriir, eli hep nabzindadir. Nefes alamayacagini diisiinerek kapali ortamlara girmekten kaginir. Disarida
bayilacagindan endise duydugu i¢in yalniz disar1 ¢ikmayabilir, hatta evd e yalniz kalamayabilir. Bazilar ise kendilerini
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giivende hissedebilmek i¢in ceplerinde siirekli seker, kolonya, ilag gibi seyler tasirlar.

ILISKILER DE OLUMSUZ ETKIiLENIR

Cesitli onlemler alarak yasamaya ¢aligsmak bir yandan doktor doktor dolagmak bir yandan... Kiginin yasami olduk¢a
degismistir. Insanlarla iliskileri bozulmustur, ya kimseyle goriisememekte ya da ancak 6zel kosullar altinda onlarla
birlikte olabilmektedir. Akl siirekli endise dolu diisiincelere ve bedeninden gelen sinyallere takili olduklarinda islerini
dogru diiriist yapamamaktadirlar. Bir yandan da panik ataklar tiim hiziyla devam etmektedir. Kisi giderek umutsuz ve
¢aresiz bir hal almaktadir.

Panik ataklarin artmasi ve yasami derinden etkilemesi halinde kisiler hi¢bir seyden zevk almamaya, yasama karsi
ilgisizlesmeye baslayabilirler. Siirekli panik atak olacak beklentisiyle huzursuzdurlar, uyku diizenleri bozulmustur.
Yasamlart tatsiz, tutsuz ancak kaygili, huzursuz bir hal alabilir, hastaligin ilerlemesi halinde ise “6lsem de kurtulsam”
diisiinceleri gelisebilir. Bir taraftan 6liim korkusu bir taraftan da 6lsem de kurtulsam, bitse bu cile diisiincesi...

PANIK ATAKLA BASETMEK iCiN NELER YAPILABILIiR?

Kisilerin sik¢a basvurduklari, ancak ¢ok sakincali yollardan biri de alkol veya sakinlestirici 6zelligi olan ilaglar
kullanmaktir. Bu ¢6ziim; kismen rahatlama saglasa bile, bir kisir dongiiyii de baslatmis olur. Rahatlama; alkol veya ilacin
etkisi gecene kadar siirmekte, sonrasinda ise sikintilar doludizgin devam etmektedir; sikintiy1 bastirmak i¢in tekrar alkol
tekrar ilag gerekmektedir. Sonug; alkol/ila¢ dozu giderek artacak, panik ataga ek olarak bagimlilik sorunu gelismis
olacaktir. Artik hem panik atak hem de alkol/ila¢ bagimlist bir kigi durmaktadir karsimizda.

SAGLIKLI COZUMLERE GELINCE:

» Oncelikle bu sikintilarinizla ilgili olarak bir psikiyatri uzmani/psik ologdan yardim talep edin.

* Sikintilariniz veya bedensel sikayetlerinizle ilgili olarak “doktor doktor “ dolagmayn. Tek bir hekimle kuracaginiz iyi
bir hasta-hekim iligkisi iyilesmenizi hizlandiracaktir.

» Ozellikle panik atak geciriyorken, acil servislere gitmeyin. Panik atak sirasinda yasadiginiz belirtilerle tek basina bas
edebilmeniz ¢ok dnemli. Eger bag edebilme firsatini kendinize tanimazsaniz kendinize hi¢ giivenemeyeceksiniz,
hastaliginiz pekisecek ve goziiniizde daha da bas edilemez bir hal alacaktir.

* Gerekli tetkikler yapilip, bedensel sikayetlerinizin bedene ait bir hastalikla iliskili olmadigina dair s6ylenenlere inanin.
Sik sik tansiyonunuzu, sekerinizi 6l¢tiirmeyin, eliniz nabzinizda olmasin, gereksiz ve masrafl tetkikler yaptirmayn.
Unutmayin ki; seker ve tansiyondaki oynamalarin 6nemli nedenlerinden biri de strestir. Bu islemleri sik tekrarlamak
stresinizi onemli 6l¢iide arttiracagindan seker ve tansiyonda da firlamlar olmasi kaginilmaz olacaktir, hem de bedensel
bir nedeni olmaksizin... Bu tiir davranislar, hem hastaliginizin diizelmesini geciktirecek, hem de sizi maddi yiik altina
sokacaktir. Hastaliginizin ne kadar ruhsal kaynakli olduguna inanirsaniz, ¢6ziimii o kadar bu yonde arayacaksiniz.

* Bazi davranislar panik atagi baglatabilir. Hizli nefes alip vermek, derin derin i¢ gegirmek gibi. Panik atag:
baglatabiliyorsaniz, bazi yontemler kullanarak durdurabileceginizi aklinizda tutun ve kendinize giivenin.

* Cay- kahve gibi sikint1 belirtilerini arttiracak i¢ecekleri fazla miktarlarda tiiketmekten kaginin.

* Alkol/ilag gegici siire i¢in rahatlama saglayabilir, ancak rahatlama gecici bagimlilik kalicidir ve ¢ok tehlikelidir.
Bagimliliktan kurtulmak panik ataktan kurtulmaktan ¢ok daha zor olacaktir.

* Yasadigimiz sikint1 sirasinda akliniza gelen; “Delirir miyim?”, “Kendimi camdan atar miyim?”, * Birilerine zara verir
miyim?” tarzi rahatsiz edici diisiincelerle bas edemediginizde doktorunuza ulagmaya calisin.

» Psikiyatri uzmaninin ilag énermesi halinde, kullanacagimz ilaglarla k1sa siirede kendinizi iyi hissedebilirsiniz. lyilestim
diisiincesiyle ilacinizi doktorunuza danigsmadan kesmeyin. Bu hastaligin tekrarlayici bir hastalik oldugunu ve ilaci sadece
iyilesmek degil de tekrarlar1 6nlemek i¢in de kullandiginiz1 aklimzdan ¢ikarmayin.

* Bu hastalig1 yenebileceginizi hi¢ aklinizdan ¢ikarmayin, miicadeleden vazgegmeyin, sonunda basaracaksiniz.

Depresyon’da misiniz?

“Canim hig bir ey yapmak istemiyor.”

“Her sey ¢ok tatsiz tuzsuz geliyor.”

“Kendimi ¢dokmiis, yaglanmis hissediyorum.”

“Her sabah uyandigimda o giin hi¢ bitmeyecekmis gibi geliyor.”
“Her tarafim agriyor.”

“Her sey kotiiye gidecekmis gibi.”

“Yasama iligkin umutlarimin bittigini hissediyorum.”

“Uykuya dalmakta giigliik ¢ekiyorum” veya “Gece sik sik uyaniyorum “ veya “ Sabah ¢ok erken uyaniyorum.”
“Yataktan ¢ikmak igimden gelmiyor.”

“Ne kadar uyusam da kendimi ¢ok yorgun hissediyorum.”
“Artik mutlu olamiyorum.”

“Kendimi ise yaramaz, degersiz hissediyorum.”

“Istahim ¢ok azald1.”

“Stirekli mutfakta bir seyler atistirtyorum, doymak bilmiyorum.”
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“Kimseyle konusmak, goriismek istemiyorum.”
“Insanlar1 kendime uzak goriiyorum.”
“Hig bir seyden tat alamiyorum.”

Son 15-20 giin veya daha uzun bir siireden beri siz de bdyle diisiiniiyorsani z veya benzer duygular yasiyorsaniz
“DEPRESYON?” gegiriyor olabilirsiniz.

Depresyon, kisinin kendisini ¢okmiis, bitmis gibi hissetmesine neden olan, pek ¢ok zihinsel, duygusal ve bedensel
belirtilerle seyreden bir rahatsizliktir.

Sokakta gordiiglimiiz, yanimizda yiiriiyen, bildigimiz bilmedigimiz her 4-5 kisiden biri yasamlar1 boyunca en az bir kez
depresyon gecirmektedir. Boylesine yaygin bir rahatsizli§i zamaninda tanimak ve gerekli miidahelelerde bulunmak
toplum ruh sagligi agisindan da olduk¢a 6énemli gozikkmektedir. Depresyon sik goriilmesiyle birlikte neden oldugu kisisel
ve toplumsal sorunlar yiiziinden de taninmasi ve tedavisinin diizenlenmesi gereken énemli bir sorundur. Depresyon
nedeniyle kisilerin gerek sosyal gerekse is ve aile yagamlari olduk¢a olumsuz etkilenmektedir. Depresyona giren kigiler
yasadiklar1 sikintilara bagli olark islerini kaybedebilmekte, toplumdaki sayginliklaria golge diisebilmekte, aile ve
arkadas iligkilerinde ciddi bozulmlar goriilebilmekte ve ayrica beden sagliklarini da kaybedebilmektedirler. Ayrica
intihar oranlar1 depresyon geciren kisilerde toplum ortalamasinin ¢ok iizerine ¢ikmaktadir. Yine depresyon donemlerinde
kisilerde alkol, madde kullanim1 daha fazla artmakta, bedebnsel hastaliklar daha sik ve goriilmekte ve daha siddetli
seyretmektedir.

DEPRESYONUN BELIRTILERI

Peki depresyonu belirtileri nelerdir, depresyona girdigimizi nasil anlar1z?

Elbette ki; kendimizi her iizgiin, mutsuz hissettigimiz déonemi depresyon olarak adlandiramayiz. Depresyon tanisini
koyabilmek i¢in 6ncelikle kisinin sosyal, mesleki ve ailesel alanlarda islevlerinin bozulmus olmasi ve sayacagimiz
depresyon belirtilerinin en az 15 giinlin tamaminda veya biiyiik béliimiinde devam etmis olmasi gerekir. Bu ¢okkiin ruh
haline yol agabilecek gergek bir neden olup olmamasi depresyon tanisi koymak agisindan ¢ok belirleryici olmamaktadir.
Gelelim depresyon belirtilerine;

» Kendini mutsuz, keyifsiz, ¢okkiin hissetme,

* Hig bir seyden zevk alamama,

* Cant hig bir sey yapamak istememe,

* Asir1 bir hareketsizlik veya yerinde duramayacak 6l¢iide huzursuz olma,

* Uyku diizeninde bozulma (asir1 uyuma veya uykularda boliinme, uykuya dalma giigliigii),

* Kendini siirekli yorgun, halsiz, enerjisiz hissetme,

» Kendini degersiz, ise yaramaz olarak degerlendirme, siirekli kendini su¢lama, 6zellikle gecmise yonelik olmak {izere
yogun pismanlik duygulari,

* Dikkatini toparlama gii¢liigii, kendini yaptigi ise, okudugu kitaba veya konugmaya verememe,
« Istahta degisiklik (artma veya azalma),

* Tekrarlayan 6liim diisiinceleri,

« Karar vermede gii¢liik ¢ekme.

Depresyon gegiren kisilerde bu belirtilerin pek ¢ogu bir arada goriilmektedir. Bunlarla birlikte; viicutta hi¢ gegcmeyen,
siirekli yer degistiren agrilar, mide-bagirsak sikayetleri (hazimsizlik, gaz vb.), bas-boyun bdlgesinde gerginlik, agr1 hissi,
asir1 sinirlilik, tahammiilsiizliik, kirict olmak, ayn1 zamanda ¢ok ¢abuk kirtlmak, kimseyle goriismek- konugmak
istememek, cinsel istekte azalma gibi sikayetlere de ¢ok sik olarak rastlanmaktadir.

En sik olarak 25-44 yaslarinda goriilmekle birlikte depresyon her yasta ve o yasa gore degisen belirtilerle goriilebilen bir
rahatsizliktir. Kadinlarda erkeklere oranla yaklasik iki kat daha fazla goriildiigiine dair istatistikler olmakla birlikte, bu
orani erkeklerin yardim isteme, sikayet bildirme davraniginin daha az olmasinin etkiledigi diisiiniilmektedir.

Depresyon genetik yolla gecen bir hastalik degildir, ancak depresyon gegirmis ebeveynleri olan kisilerde ¢ocukluk
doneminde dikkat eksikligi-hiperaktivite ve eriskinlik doneminde depresy on ¢ok daha sik gozlenmistir.

Kendine giiveni, saygisi az olan, kdtiimser, karamsar, diger insanlardan ¢abuk etkilenen, kendini asagi-ezik goren
kisilerin depresyona daha yatkin olduklari sdylenilebilir. Ayrica, evlilik sorunlari, is degisiklikleri, cocukluk déneminde
yasanan olumsuz yagam olaylari, tacize veya ihmale ugrama, onemsenmeme, siddet gorme, ergenlik 6ncesi anne-baba
kaybu, fiziksel hastalik gecirmis olmak, sosyal destegin az olmasi, igsizlik gibi faktorler de kisilerin depresyona girmesine
neden olabilecek faktorler olarak sayilabilir. Kadinlarda dogum ve menop oz, erkeklerde ise emeklilik depresyon igin
kolaylastirici rol oynayabilirler. Ancak unutulmamalidir ki; depresyondan kimse muaf degildir. Yukarida saydigimiz
faktorlerin hig birinin de olmadig1 durumlarda pek ¢ok kisi depresyon ge ¢irebilmektedir.

DEPRESYON TEDAVISINDE NELER YAPILABILIR?
Depresyon kendi haline birakildiginda 4-6 aylik bir siirecte diizelebilir, ancak bu siirede kaybedilenleri ve diizelmeme
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olasiligin1 goze almak kosuluyla... Oysa ilag tedavisi ve psikoterapi il e depresyon kisilerin yiizde 90’a yakininda 4-6
haftalik bir siirede tamama yakin diizelmeler olabilmektedir. Depresyon tedavisinde kullanilan ilaglar toplumda genel
olarak inanilanin aksine bagimlilik, aligkanlik yapmaz, asir1 durgunluga, siirekli uyku haline yol agmaz. Her seyi
pespembe gosteren mutluluk haplar1 degildir. Sadece belirli bir siire kullanilmas1 gereken (psikiyatristin dnerisine goére
en az bir y1l), depresyon belirtilerinin diizelmesini saglayan ve depresy onun tekararlamasini kismen de olsa 6nleyen
ilaglardir. Depresyon tedavisinde en biiyiik pay depresyon gecirmekte olan kisidedir. Yani, depresyonunuzun
iyilesmesinde bir seyler yapacak biri varsa, o ilk planda siz olacaksiniz.

Psikoterapi, depresyon tedavisinde ¢ok énemli bir rol oynar. Kétiiye giden kisilerarasi iligkilerin yeniden diizenlenmesine
yardimet olur. Kisinin kendine zarar veren yagamla basa ¢ikma stratejilerinin degismesini saglayabilir. Olumsuz
diisiincelerle miicadele edebilme becerisi kazandirir. Kigiyi depresyona yatkin kilan bakis agilarimin, diisiince ve
davranislarin yeniden, kendine iyi gelebilecek bicimde diizenlenmesine yardimcei olur.

Mutlaka psikiyatrist ve psikolog kontroliinde yapilmas: gereken bu tedavilerin yaninda kendine yardim kitapgiklarindan
(Iyi Hissetmek vb.) da yardim gorerek depresyonla bas etmeyi 6grenebilmek olasidir.

VE ONERILER...

Son olarak depresyon gecirmekte olan kisilere bazi 6nerilerde bulunacagi z:

* Depresyonun bir hastalik oldugunu kabullenin ve yardim istemekten ¢ekinmeyin.

* Depresyonda iken 6nemli kararlar almaktan kaginin.

* Cok istekli olmasaniz da kendinizden “eskisi gibi” olmay1 beklemeden ufak da olsa “bir igin ucundan tutun”.
Yapacagmiz kiigiiciik bir sey bile “hi¢ bir sey yapmamis olmak”tan daha iyidir. Onemli olan; giin bittiginde “Bugiin su
ise basladim veya bitirdim” diyebilmektir. O isin boyutlarinin, tiiriiniin hi¢ bir 6nemi yoktur.

* Olumsuz diisiincelere odaklandiginiz1 hissettiginizde zorlanarak da olsa sanki o olay baskasina aitmis gibi diigiinerek
olumlu yanlar1 da ortaya koymaya galisin.

» I¢inde bulundugunuz ruh halinin kisiliginizin bir par¢asi olmadigmi, gegici ve hastalikli bir durum oldugunu sik stk
kendinize hatirlatin. Depresyon bir tiir ruh kirilmasidir, dogru bigimde algiya konulur, yeterince algida bekletilir ve algi
ciktiktan sonra da gerekli egzersizler yapilirsa kirik tam kaynar. Sabis1z veya hizli davranilirsa alg1 tam kaynamaz ve
kirik yasam boyu sorun yaratir.

Kardes kiskanchgi

Iki kardes arasinda denge kurabilme isi anne babalar1 en ¢ok zorlayan konulardan biridir. Ikinci bebegini beklemeye
basladig1 andan itibaren ¢ogu anne baba, “Acaba iki cocugumu da esit derecede sevebilecek miyim?” endigesi duymaya
baslar. Birinci ¢ocukla kurulan sevgi iliskisine bir rakip getiriyor olma fikri gogu anne babaya suc¢luluk hissi yasatir.
Ebeveynin yasadig1 bu zorlu duygular kardes rekabetini genelde iyice tetikler.

Birinci ¢ocuk, kardesi oldugunda kizginlik duygularini 6ncelikle ebeveyn e yoneltir. Sonra bebek biiyiiyiip kendi
oyuncaklarina ortak oldukg¢a kardesini tartaklayarak ebeveyni kendi tarafinda ¢ekme ¢abasina girebilir. Genelde kii¢iik
kardesler baskalarinin ilgisini ¢ekmeyi daha ¢abuk 6grenirler. Kardesi bagkalariin goziinde ¢ekici hale gelirken, biiyiik
cocugun genelde suratinin asildig1 ve geri ¢ekildigi gozlemlenir. Biiyiik ¢ocugun annenin kucagina oturmasi, parmagini
emmesi ve kardesiyle neseli sekilde oynayan misafirleri uzakta durup izlemesi sik rastlanan geri ¢ekilme davraniglaridir.

KARDES KISKANCLIGIYLA iLGIiLi EBEVEYNLERE TAVSiYELER:

* Biiyiik ¢ocuga sorumluluk verin: Genelde ebeveynler biiyiik cocuk kiskanglik ve rekabet duygusu hissetmesin diye
fazlasiyla ¢aba gosterme egiliminde olurlar. Oysa, bir kardesle birlikte yasamay1 6grenmek bir cocugun sahip olabilecegi
en 6nemli deneyimlerden biridir. Bu siiregte biiyiik cocuga kabul ettigi oranda kardesiyle ilgili sorumluluk alma ve
ailenin iyiligini gézetme roliinii vermek daha dogrudur. Kendisini siirece dahil edilmis hissedebilmesi i¢in biiyiik ¢ocuga
yasina uygun olan bebek bakimi isleri verebilirsiniz; bebegi beslemek, bezini getirmek, agladiginda sakinlesmesi i¢in
kucagina almak ya da bebegin kiyafetlerini segmek gibi.

* Kiskanglik-rekabet duygusunu kabul edin ve s6ze dokiin: Biiyiik cocugunuzun kardesiyle ilgili sorumluluk almasini
tesvik etmek, kiskanglik ve rekabet duygularin1 gérmezden gelmeniz anlamina gelmez. Ornegin; cocuklarmizla birlikte
kalabalik bir ortama girmeden Once biiylik ¢ocugunuzu duruma hazirlayabilirsiniz. “Genelde herkes bebekleri sever.
Ama bu seni sevmedikleri anlamina gelmez. Kendini yalniz hissedersen, kardesini kiskanirsan yanima gelip benimle
oturabilirsin” diyebilirsiniz. Daha sonra, diger kisiler bebekle ilgilenmeye basladiginda biiyiik ¢ocugunuzu yaniniza alin
ve onunla oynayin.

* Cocuklarinizla bas basa vakit gecirin: Her iki ¢ocugunuzla da diizenli sekilde bas basa vakit gecirmeye 6zen gostermek
de 6nemlidir. Eger ¢alisan bir anneyseniz, bu bas basa gegirilecek vakti hafta sonu i¢in planlayabilirsiniz. Hafta
boyunca, hafta sonu gelince bas basa yapacaklarinizdan bahsedebilirsini z. Ayrica, bag basa vaktinizin bahsettiginiz gibi
0zel olmasina ve keyifli gegmesine dikkat etmeniz de faydali olacaktir.

* Cocuklariniz arasindaki kavgaya karismayin: Cocuklariniz arasinda ortaya ¢ikabilecek anlagmazlik ve kavgalardan
uzak durmaniz gerekir. Eger iki kardes arasindaki tartismaya siz de karisirsaniz, ¢ocuklarin sizi manipiile etmesine neden
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olabilecek bir ¢ozlimsiizlik tiggeni olusur. Siz arada oldugunuz siirece, ik isi birlikte sorunlarini ¢6zmeyi 6grenemezler.
Sizi tartismaya dahil etmeye ¢alistiklarinda “Biliyorsunuz kim hakli kim haksiz ben bilmiyorum. Kendiniz ¢6zmelisiniz”
deyin ve odadan ayrilin. Sizin herhangi birinin tarafin1 tutma ihtimaliniz ortadan kalktiginda, ¢ocuklarinizin ¢ok daha az
kavga ettiklerini goreceksiniz.
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