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KAYIP VEYAS

Yas, kelime anlamiyla “derin Gziintid ve
keder” strecidir. Olim yoluyla yasamimizdan
giden kisinin icinde olmadigl bir yasama
alisma ve kabul surecidir. Geride kalanin
geride kalan yasamina saglkli bir gecis
yapabilmesi i¢in yasanmasi gereken bir
suregtir. Yas sureci ne kadar saglikli yasanir,
ertelenmezse kisi devam eden yasam
slUrecine daha etkili ve glclu katilabilecektir.
Genellikle yas tutmay! 6lum ya da bosanma
gibi buyuk kayiplara bir yanit olarak disinme
egilimimiz vardir. Oysa yas tutma herhangi
bir kayip ya da degisiklide verdigimiz
psikolojik bir yanit, ic dunyamiz ile gerceklik
arasinda uyum saglayabilmek i¢cin yaptigimiz
uzlasidir. Keder de yas tutmaya eslik eden bir
duygudur ve yasamimiz boyunca
karsilastigimiz siradan kayiplar karsisinda
keder duyma, tekrarlayici bicimde basimiza
gelen bir olaydir.

— 66 .

“Yaslarimiz, parmak

: o “Yas, hayatin bir parcasidir. Basa
izlerimiz kadar y parg $

cltkabilmek igin, kaybi kabul etmeli

kigiseldir.” ve yasamin devam edecegi
\. 99 -/ gercegini anlamalisiniz.”
Elizabeth Kubler-Ross
Yasimiz, gecmisteki kayip éykulerimiz "-‘

ve iliskimizin o&zellikleri tarafindan
belirlenir. Ayni aile i¢cinde bile
herkesin kederi son derece kisiseldir.
Yas tutmanin seyri, kayba hazirliga,
kaybedilen iliskinin 6zelliklerine, yas
tutanin psikolojik gucune ve keder
duyma kapasitesine baglidir.

SURAM BULTEN
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% ve Ergenlerde Oliim ve Yas Kavr,aN

0-3 Yas_Cocuklarda Oliim ve Yas Kavrami

Bu yas grubu bebek ve ¢cocuklar 6lum kavramini
bilmez. Cocugun annesiyle kurdugu baglanma
bicimi nasilsa délimle kurdugu baglanma bigimi
de o sekilde olacaktir. E§er élen kisi anne disinda
birisi ise g¢ocuk 6lumle baglantisini anne
Uzerinden yapar. Anne 6lumu nasil algiliyorsa
cocuk da 8lumu o sekilde algilayacaktir. Eger
anne 6lmus ise annenin yerine gegcen babanin
veya  bakicinin  duygularina  gére  dlumu
algilayacaktir.

Annenin 6lumu bebegdin ilk 1 yas sureci iginde ise
bu bebek agisindan talihsiz bir durumdur ¢unku
bu kaybin etkisi onun ileriki hayatinda ¢ok yuksek
derecede travmalara neden olacaktir. Ebeveynin
bu yoklugunu bebek duygusal olarak degil,
bedensel tavirlariyla etrafina hissettirir. Kayip
sebebiyle yeme, uyku ve tuvalet aligkanliklarinda
6nemli degisiklikler olur. Bu yas grubunda ¢ocuk
acisindan 6len kisi uzak bir yere gitmistir ve geri
gelmemektedir, bakimveren kisinin gittigini ve
yoklugunu fark eder. O kisinin yokluguna

3-6 Yas Cocuklarda Oliim ve Yas Kavrami

Bu yas grubu ¢ocuklar da gergek anlamda 61umu
kavrayip anlayamaz. Onlara gére o6len kisi bir
sureligine bir yere gitmistir ve zamani dolduktan
sonra tekrar geri gelecektir. Olumu bir sona erme
veya yasam fonksiyonlarinin durmasi olarak
algilayamaz. Cunkt c¢ocuga gére yasadigi
dunyada 6lum diye bir sey yoktur. Cocuk, somut
disinme doéneminde oldugu ve her olayi
kendisiyle ilgiliymis gibi dusindugu icin kaybettigi
kisinin de kendi hatalari yizinden gittigine inanir.
Bu nedenle de sik sik bu ayriligin kendisinin sugu
oldugunu dugunudr. Cocuk buyuklerin sohbetlerini
gizlice dinler ve bu surecte bir sucunun olup
olmadigini anlamaya c¢alisir. Bir yandan da bu
sohbetler sirasinda 6grendiklerini anlamlandirmak
ister. Ornedin bir kiginin hem mezarda hem de
cennette ayni anda nasil olabildigini dusunur ve bu
bilgiyi i¢gsellestirmeye ¢aligir. Bu dénemde ¢ocugun
dil gelisimi tamamlandigindan cocuk élen kigiyle
ilgili duygularini dile getirebilir. Ayrica gocuga dlen
kigiyle ilgili saghkh aciklamalar yapilirsa genellikle

genellikle verdigi ilk tepki huzursuz olma ve i kisa sureligine dinlemek isteyecektir ancak c¢ok
aglamadir. ’.‘ uzun agiklamalar yapilirsa dinlememeyi tercih
Annenin 6lumune olan tepki, babanin é6limune o edecektir. Eger kayiptan sonra  yasaminin
olan tepkiye gére c¢ok daha gugli olacaktir. guvencede oldugu ve eskisine benzer sekilde

ilerleyen surecte ise daha gok bedensel tepkiler
ve bedensel hastaliklar gérulecektir. Cocuk 6len
anne veya babayr arar, ¢adirir. Basgka birisi
tarafindan rahatlatiimaya c¢alisilan  ¢ocugun
huzursuzlugu artar ve rahatlatiimayr reddeder.
Cocuk bir sure sonra duygusal anlamda igine
kapanir. YUzUundeki ifade Uzantidur ve zaman
zaman yalniz kalmayi ister. Yasitlariyla oynamak
istemez ve ne yaparsa yapsin rahatlayamaz. Evin
icinde tekrar tekrar odalari gezerek 6len anne
veya babay! bulmaya ¢alisir. Hayatta kalan diger
ebeveynin bu durumu Gzunttyle karsilamasi
gocugun UGzuntdsunt daha da artirir. Cunku
burada hayatta kalan ebeveynin duygulari
cocuga gecer ve cocuk kendisini daha da kétu
hisseder. Burada yapilmasi gereken g¢ocuga

sakin bir sekilde sarilmak, basini ve sirtini

oksamaktir. Bu sekilde yapilan bir davranis

cocugu sakinlestirir ve onun da saglikhi bir

sekilde yas tutmasina yardim eder.

devam edecegdi seklinde umut ve cesaret verilirse
cocuk kismen yatisir. Bu tdr agiklamalari gocuga
yapan kisinin sakin ve rahat olmasi énemlidir.

Taziyeye gelen insanlarin yas tutma sdreci de
cocugu etkiler ve yalnizlastirir. Cunkt evdeki rutin
yasam yerine kalabalik ve karisiklik baslamistir.
Artik insanlar ¢gocukla ilgilenmek yerine birbirleriyle
sohbet etmekte ve aglamaktadirlar. Bu yalnizhga
ve ilgilenilmemeye tepki olarak cocukta idrar
kacirma, bebek gibi konusma, ilgi ceken garip
hareketler yapma, parmak emme  gibi
davraniglar sk gérular. Uyku ve yeme
aliskanliklarinda bozukluklar meydana gelir. Sag
kalan ebeveyni veya kardesiyle uyuma arzusuna
stk rastlanir. Cocuga élen kiginin uykuda oldugu
séylenirse nigin tekrar uyanmadigini ve geri
gelmedigini sorabilir. Bu bilgi Uzerine g¢ocuk,
yasamakta olan sevdigi bir baska kiginin de
uyudugu zaman uyanmayacagindan korkar. Cunku
artik onun igin birinin uykuda olmasi ile 8lmus
olmasi aslinda benzer bir seydir.

Cocugun oyunlarinda élum ile ilgili bir tema
vardir. Bazen de oyun sirasinda sadece dlen birisi
degil o6lduren birisi de vardir. Bu oyunlarin en
sonunda 6lt canlanir ve her sey normale doéner.
Gercek hayatta olmayan bu durumu ¢ocuk oyun

SURAM BULTEN
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6-10 Yas Cocuklarda Oliim ve Yas Kavrami

Bu yas grubu c¢ocuklarda halen somut
dusunce devam etmektedir ve yine 6énceki

dénemdeki gibi etrafta her ne tur olay
oluyorsa bu olayin sebebinin kendisi
oldugunu dudsundr. Cocuga gbére 6lum

aslinda ona verilmig bir tdr cezadir. CUnku
kendisine gére o bir sug¢ islemistir ve bu
sekilde birinin élumuyle cezalandiriimistir.

Bu yas grubu cocuklarda kismen de olsa
soyut dusunce vardir. Bu ylzden de 6lumun
geri  dénusimsiz  oldugunun  kismen
farkindadir. Olen kiginin hayati organlarinin
calismadigini kismen de olsa idrak eder.
Olumun belli bir zamanda herkesin basina
gelecek normal bir durum oldugunu kismen
de olsa anlamaya c¢alisir.

Ozellikle 7 yas sonrasindaki dénemde
soyut dusunce bir miktar daha artmistir. Bu
yas grubu cocuklar, 8lundn bir ruh sekline
dénistigunu dusundr. Bu yuzden de 6len
kisinin bir hayalet veya melek oldugunu
hayal etmeye baslar. Bilingdigi olarak 6len

kisinin tekrar geri geleceginden ve ona
zarar vereceginden korkar. Bu zarardan
korunmak ve zarar gérmemek igin dlen

kisiyle 6zdesime girer yani giderek o kisiyi
taklit eder ve ona dénusur. Cocuk, 6len
kisinin bazi yuz mimiklerini, giyinmesini, ses
tinisint ve davraniglarint taklit eder. Buna
ilaveten yasayan ve sevdigi herhangi bir
kisiden uzaklastiginda ondan ayrilma veya
onu kaybetme korkusu yasar. Tum bu

duygularla ugrasirken zihni yorulur, dikkat
sorunlari gérualur ve okul basarisi dusger.

11_yas_Sonrasi (Ergenlerde) Olim ve Yas
Kavrami

Bu yas grubu cocuklar yani ergenler biling
seviyesinde artik 6lumun farkindadir. Duygu
olarak ise &6lumun kismen farkindadirlar.
Olumun bir son oldugunu ve 6len kiginin artik
geri gelmeyecegini idrak etmeye
baslamiglardir.  Ozellikle 12-13  yas ve
sonrasindaki ¢ocuklar élum kavramini artik
bir yetiskin insan gibi algilarlar. Hormonal
olarak da ergenlik dénemi baglamigsa, élum
kavrami daha soyut bir gsekilde algilanir: Oliim
geri donusiimsuzdir ve mutlak bir gergektir
ve her insan o6lecektir. Ancak kendisi geng
oldugu igin simdilik &élum ona uzaktir.
Yaslandigr zaman ise o da digerleri gibi
Olecektir.

Yasanan kaybin aile igindeki uzun vadeli
sonucglarini  analiz eder ve aile iginde
kendisine sorumluluk veya rol verilirse bunu
kabullenir. Bazen evdeki bir yetigkin gibi yani
evin annesi,babasi gibi davranir. Erigskin gibi
davranmasi ondan istenirse ve bunun igin
zorlanirsa, bu rolU kabul eder ve kisa sUrede
buyur.

Ergenler, cenaze térenlerine katilmasi igin
yureklendirilir ~ancak yine de katilmak
istemezse zorlanmaz. Olumun nasil ve neden
oldugunu merak eder. Bu konuda genelde
soru sormaz ve gizlice insanlar konusurken

onlari dinler. Olumun nasil gelistigini ve
mekanizmasinin - ne oldugunu anlamaya
cahlisir. Agirhkhh olarak kaygi, gerginlik,

utanma, sucgluluk gibi duygulari hisseder ve
basit olaylara glicla tepkiler gdsterir. Kayip
sonrasi kiz cocuklarinda sevdigi insanlara
baglanma ve daha fazla iletisim kurma
ihtiyaci gérualur. Sevdigi insandan ayrilmak
istemez. Erkek cocuklarda ise sinirlilik,
saldirganlik ve yikici davranislar daha
belirgindir. Dolayisiyla kiz ve erkek ¢ocuklarda
farklh yas tepkileri gérulur.

Ergenler bu dénemde bazen asiri bunalir ve
aileden wuzaklagip odasina giderek igine
gekilir. Okul basarisi énemli oranda duser.
Arkadaglarinin hastalanacagindan ve onlarin
basina bir sey gelmesinden korkar. Kendi yas
grubuyla 6lumle ilgili sohbetler yapar ve bu
sekilde duygularini yatistirmaya calisir.

SURAM BULTEN
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YAS SUIRECINDE
IYILESMENIN S BASAMAGI

1.Sok ve inkar : " Bu gergek olamaz”

" Haber yanlig olmali”

2.Kizginhk/éfke : " Nigin o, bir baskasi degil”

3.Pazarlik etme: “Bir mucize olsa”

“Eger her sey normale
dbnerse ben de ...

yapacagim.”
4.Depresyon: “Yasamanin anlami ne ki?”
5.Kabullenme: “Durumu Vedalasmak, gidenin ardindan
degistiremeyecedimin farkindayim acimi ve yas tutmak bir intiyagtir.
yasananlari kabullenerek yasama devam Vedalagilamayan kisiler
ediyorum.” hayatinizda varliklarini korurlar.
Her iliski bir veday! hak eder,

vedalagmak yola o’'nsuz devam
edilecegini kabul etmek
anlamina gelir. Bunu inkar etmek,
hafifsemek veya kayip hig
yasanmamig gibi davranmak
ikincil ruhsal sorunlarin
baglangici olacaktir.

Yas slUrecinde bilinmesi
gereken noktalardan biri
saglikli bir yas sUrecinin
kaybi unutmak anlamina
gelmedigidir. Yas tutmak
kaybedilen kisiyi
unutmak ya da artik
sevmemek anlamina
gelmez sadece kaybi ve
bununla ilgili duygulari
kabullenmek, basa
¢cikabilmeyi ve bu
duygularla yasami
sirdirmeyi 68renmek
anlamina gelir.

N

Acinin gérmezden
gelinmesi, hissedilen
kederin yasanmamasi,

kisinin cevresinden

gelen “kayipla ilgili
gucli kalinmasi,
hissedilen yogun
duygularin
disavurulmamasi”
yoéniindeki telkinler
yas siirecini olumsuz
etkileyen hatali
yaklasimlardir. Bu
dogal tepkiye
miidahale edilmemesi
gerekir.

Kayba ait distincelerimizi her
gun hatirlamaz, tekrarlamaz
ve bu dusuncelerimize
duygusal olarak yanit
veremez hale geldigimizde
yas sonlanmistir. Bir
kaybimizi, yoklugu nedeniyle
icimize aci saplanmadan
hatirlamak bize iyi gelecektir.
Genellikle 1-2 yil boyunca
tatiller ve diger
yildénumlerini beklenmedik
bir aci yasamaksizin
atlattigimizda yasimiz
tamamlanmis demektir.

/\
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Kayip ve Yas [le Nasil Bag Edilir?

Kendine izin ver:

Kaybin veya degisimin
yarattigi duygulari hissetmeye
ve kendine izin vermeye c¢alis.

Uzintd, kizginlik, sucluluk,
caresizlik, hGzuin gibi duygular
normaldir ve bu duygulari
bastirmak yerine kabul etmek,
yasamak ve ifade etmek daha
sagukldir.

Kendine destek bul:

Yas slUrecinde kendine
destek bulmak, duygularini
ifade etmek ve paylasmak

icin 6nemlidir. Aile,
arkadaslar, meslektaslar,
bir destek grubu veya bir
terapist gibi kisilerden
yardim almak faydali
olabilir.

KAYIPTAN SONRA YASAM
KOMPLIKE YAS VE TEDAVISIi

Kayip sonrasi yas slUrecinde gegirilen
psikolojik evreleri, gérulen rayalari, yasi
karmasik ve komplike hale getiren
etmenleri, cézimlenmemis ve yasanmamig
yasin iligkileri ve yagsami nasil etkiledigini,
yas tedavisinde terapinin 6nemini bolca
ornekle agikliyor.

Kendine zaman tani:

Yas sureci uzun bir streg
olabilir ve herkes icin
farklidir. Kendine zaman
taniyarak, duygularini
yasama, anlama ve kabul
etme surecinde kendine
yardimci olabilirsin.

Kendine hedefler belirle:

Yas slirecinde, kendine
kicUk hedefler belirleyerek,
hayatina devam etmek igin

kendine bir motivasyon

kaynagi saglayabilirsin.

Kendine bak:

Kendine iyi bakmak ve kendine
Ozen goéstermek, yas surecinde
saglikli kalmak icin dnemlidir.
Dazenli uyku, beslenme, egzersiz,
meditasyon, inanglarin
dogrultusunda ibadet etmek ve
dinlenme teknikleri, kendine iyi
bakmanin yollarindan birkacidir.

Kabullenme siirecine
odaklan:

Yas slreci sonunda
kabullenme sirecine gelme
asamasina gelir. Bu asamada,
yeni bir normal yaratmak ve
hayatina devam etmek icin
caba sarf ederken, gecmiste
olanlari hatirlamak ve
hatirlatmak énemlidir.
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——— AYRILIK ACISI ——

Romantik iliskilerde terk edilme; bir iliskide her iki partnerin de iliskiyi sonlandirmayi istedikleri, beraber
karar verdikleri veya iliskinin dogal seyrinin sonucunda ortaya ¢ikan bir ayrilik durumu degildir.
Terk edilme,_iliskinin tek tarafli sonlandirildig) bir durumdur ve genellikle terk edilen kisi bir kayip

duygusu ile bas basadir.

Terk edilmisligin yarattigi olumsuz duygu durumun ustesinden gelebilmek icin, yas strecinin saglikli bir
sekilde yasanmasi ve tamamlanmasi gerekmektedir. Kayip ve yas denilince aklimiza direk olarak
kayiplarin en buayudgu oélum gelir. Ancak, ayrilik da bir kayiptir ve tipki élimde oldugu gibi kaybin

ardindan bir yas siireci baslar.

<

Sosyal bir canli olan insanin
digerleriyle olan iletisimi her
yas duzeyinde farkl niteliklerle
ortaya ¢ctkmaktadir.
Sosyallesme ihtiyaci olarak
nitelenen bu durum insanin
yasadigi c¢evre ve topluma
uyumunda énemli bir etkendir.
iletisim becerileri
sosyallesmede bilinen en etkili
arac¢ olarak ruh sagligr ve kisilik
gelisiminde  kritik bir yere
sahiptir.

Yasamda sosyallesme ihtiyacini
doyurmak digerlerinin varligi ile
mumkindur. Bu nedenle kisiler
sevgi ihtiyacglarini gidermek i¢in
digerleriyle bag kurma
egiliminde olurlar. Kurulan bu
baglar bazen c¢ok kisa sureli
zayIf baglar olurken bazen de
uzun  sdreli  gogla baglar

kurulabilir. Baglarin kopmasi ve
ayrilik ise kisinin ayrilik acisiyla
bas basa kalmasina neden olur.

Romantik iliskinin  sonlanmasi
kisinin yasaminda bir parganin
eksilmesi anlamina gelmektedir.
Her ne sidreyle ve yogunlukta
olursa olsun en basit dlzeyde bir
aliskanlik haline gelen digerinin
varlig, ayrilk yasayan kisinin
rutininde  bir  degisiklige yol
acacaktir.  Bu  durum ayrilik
sebebinden bagimsiz olarak belli
duzeyde kayip hissine ve kaybin
getirdigi olumsuz sonuclara neden
olmaktadir.

Romantik iliskinin sona ermesinin
ardindan kisilerin yeni sUrece
uyum  saglayabilmesi yasanan
kayip duygusunun ele alinmasiyla
mumkanddr. Ayrilik sonrasi yas
sureci,_kisinin _yeni duzene ayak
uydurabilmesini _ve tekrardan
islevsel hale gelebilmesini
gerektirir. Sosyal yasam, is yasami,
aile ve arkadas iliskileri ile
akademik surecin sekteye
ugrayabildigi ayrilik sonrasi
dénem; ozlem, kizginlik, hayal
kirtkligr  gibi  duygularin  birlikte
yasanabildigi kisinin ~ yasama
yobnelik  kayitsiz  ve depresif
hissettigi bir streci kapsamaktadir
(Atak ve Tastan, 2012).

YETiSKiN AYRILIK
ANKSIYETESI

Ayrilik anksiyetesi, insanin
baglanma yasadigi kisilerden
ayrilmaya karsi cok fazla ve
gercek olmayan korku yasamasi
durumudur. Bazi arastirmacilar,
yetiskin ayriilk anksiyetesinin
ruhsal bozukluk olarak
tanimlanmamasina karsin tahmin
edilenden daha yaygin oldugunu
savunmuslardir.

Yetiskinlide kadar devam eden
ayrilk anksiyetesi literatiirde,
Klein tarafindan; “reddedilmeye
karsi duyarlilik” , Boyce ve Parker
tarafindan; “kisiler arasi
duyarlilik” seklindeki kavramlarla
tanimlanmigtir. Yetigskin Ayrilik
Anksiyetesi’ni tanimlamak icin
yapilan arastirmalar, c¢ocukluk
caginda ortaya cikan aynlk
anksiyetesi belirtilerinin
gozlenmesiyle, kisinin yetiskinlik
déneminde bu belirtiler kismen
degisiklik gostermis olsa dahi,
yetiskin kigilerde de
tanimlanmasinin miimkiin
oldugunu gostermektedir.

/—/.,—_2’_—/
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iliskinin suresi, niteligi, Yasin 6lum, kazalar ya da

ayriigin ani olmasi ya da bosanma gibi somut kayiplar UL

aldatilma gibi  sebeplerle seklinde gorulebilecegi gibi Kadinlar ve Erkeklerin Ayriliga

ortaya c¢ikan ayrilik gibi farkli askin kaybi, 6zgurligun kaybi Bakisi ve Verdikleri Tepkiler

etkenlerden olusabilen gibi soyut kayiplar

ayrilik, her insanda cesitli sonrasinda da gérilebilecegi Kadinlarin ayrilik streglerinde

tepkilerin olugsmasina sebep belirtilmistir.  Zhang  vd. daha cok duygularini

olabilmektedir. Ayrilik (2006) ise psikolojide kayip gosterdikleri ve baskalariyla

sonrasi yas, bireyin romantik kavramini ¢ farkli sekilde paylastiklari, erkeklerin ise,

iliski yasadigl kisiden degerlendirmistir: ilki daha ¢ok kendi iglerine

aldatma, aldatilma, karsilikli yasamsal degisimlere bagli kapandiklari  gozlenmektedir.

anlasarak ya da terk edilerek olan ayriliklart  (6rnegin; Cinsiyet farkinin yani sira,

iletisimini koparmasi olarak mezuniyet, evlilik, cocuk kisinin yasi ve sosyal destek

tanimlanabilmektedir. sahibi olmak gibi), ikincisi mekanizmalarinin varligl,
daha cok durumsal ve kisilerin ayriliga verdigi

Robak ve Weitzman’e (1995) mekansal ayriliklari (Ornegin; tepkilerde belirleyici

gore erken yetiskinlik tasinma, goc, is kaybi, para olmaktadir. ~ Ozellikle de,

déneminde romantik iligki ve bir iliskinin sona ermesi duygusal inis-cikiglarin,

sonrasinda  yasanan yas,  gibi), 0Oglinciisi ise olumle dirtusel davraniglarin belirgin

“haklarindan mahrum edilmis | birlikte gelen kaybi olarak  gozlendigi  ergenlik

keder” olarak tanimlanmistir. icermektedir. doneminde  yasanan  terk

Coca vd. (2017) ise sevilen edilme ve ayrilik yasantilari

kisiden ayrilmanin__bir _tdr Yas, olumsuz vyasantilarin kisinin yasamina son verme

o6lum  oldugunu,  sevilen ardindan meydana istegine varabilecek kadar

kisinin kaybiyla birlikte onun gelebilecegi gibi yeni bir dramatik sonucglara neden

anlamini ve egonun bir duruma uyum saglamayi olabilmektedir.

parcasini da yitirdigini gerektiren (is degistirme

savunmaktadir. Moltmann gibi) olaylardan sonra da

(2016), ayrilik sonrasi yas ortaya cikabilir. Yas, kayip

sirecinin  her insan igin yasayan bireyin yasaminin

kisisel bir yaninin oldugunu her alanini ilgilendiren c¢ok

ve bu surecin sahip olunan boyutlu zor bir sure¢ olup

yasam ve iliski bir hastalik degildir ve kayba

deneyimlerinden karsi gelisen dogal bir

etkilendigini ortaya tepkidir (Bildik, 2013).

koymaktadir.

dobany Depp

Film Onerisi: Corpse Bride (Olii Gelin)

Victor Van Dort kisa siire sonra giizel Victoria ile evlenecektir. Ancak genc
adam kendini heniiz evlenmeye hazir biri gibi hissetmemektedir. Kendi
kendine yiizilk takma provasi yaparken yiiziigii yanlslkla Olii Gelin'in
parmagina takiverir ve apar topar Oliiler Diyarina gétiiriiliir. Oliiler Diyarindaki
hayat yasayanlarin diinyasinin sikiciigindan uzak ve cok daha eglenceli bir
yerdir. Yine de hicbir sey Victor'un Victoria'ya kavusmasina engel
olamayacaktir.

SURAM BULTEN @
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Ayrihik Acisi icin Oneriler

e Ayrilik acisinin herkesin yasayabilecegi olagan bir durum
oldugunu unutmayin. Ayrilik igin kendinizi suglamak ya da
ayriigin sizin eksikliklerinizden kaynaklandigini distnmek
ayriigin yasandigl gercegini degistirmez. Bazi ayriliklar ne
yaparsaniz yapin yasanir ve durumu degistirmek elinizden
gelmez. Durumu kabullenmek ayrilik acisiyla bas etmede ilk
adimdir.

e Her ne sekilde yasaniyor olursa olsun ayrilik acisi yasayan
bireyler icin yas surecinin saglikli atlatilmasi oldukga
onemlidir. Ayrilik acisi yasayan bireyler, yas sureclerini
erteledikce hayatin olagan akisina dénusleri de ayni oranda
ertelenmis olur.

e Ayrilik acisi, ayriligin turtne gore degiskenlik gosterir. Ayrilik
6lum gibi dogal bir nedenle gerceklestiginde uyum saglama — 66
sureci daha kolay olabilir. Fakat terk edilme durumu daha
karmasiktir. Kisi terk edildiginde hem ayrilikla hem de
sevgisizlikle bas etmek durumunda kalabilir. Uyum
saglamakta zorluk cekilen ayriliklarda profesyonel destek yoktur.
alinmasi sarttir. AISKHYLOS

e Bazen duygulariniz size fazla yogun gelebilir. Yasananlari ve \ _J
hissettiklerinizi ~ tasimakta zorlanabilirsiniz. Bu tarz ,,
durumlarda odagi degistirmek duyguyu degistirmekte etkili N
olabilir. Sevdiklerinizle ya da sevdiginiz,_ kendinizi iyi a
hissettiginiz seylerle daha fazla zaman gecirin.

e Ayrilik acisini buyUtecek ve ayriigl hatirlatacak esyalar, -

~
Su anda yasanan kederin icindeki

seving hatirasi kadar buyuk bir aci

resimler vb. goz 6niinden kaldirilmadikga ayrilik acisi yasayan C >
kisinin gecmis etkisinden kurtulup yasadigi ana odaklanmasi C
zorlasir. Ayrilik acisi yasayan kisi mimkin oldugunca ayrilig KAYN AK?A

hatirlatacak durumlardan uzak tutulmalidir.
e Baz ayriliklarda geriye dénme umudu hep vardir. Kisinin

iliskiye dair olumlu ve olumsuz yanlari saglkl ¢ https://www.dbe.com.tr/tr/yetiskin-

degerlendiremedigi durumlarda saplantii baglanmalar ve-aile/11/ayrilik-ve-sonrasi/

gorulebilir. Bu tarz durumlarda mutlaka profesyonel destek e https://acikerisim.gelisim.edu.tr/xm

alinmalidir. lui/bitstream/handle/11363/1326/5
44620.pdf?

sequence=1&isAllowed=y

o https://dergipark.org.tr/en/downloa
d/article-file/2336439

o https://www.youtube.com/watch?
v=APJswlEJI-Q

o https://www.sinemalar.com/film/11
09/tim-burtondan-olu-gelin

MERVE SOYLU
PSiIKOLOJiK DANISMAN
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TRAVMA SONRASI
BUYUME VE GELISIM

Travma sonrasi olumlu dénlsum yasamak travma sonrasi bliyiime
olarak bilinmektedir. Bunu deneyimleyen insanlar, yeni bir yasam
amaci, yeni bir kisisel guc gelistirebilmekte, iliskilerinde bir gelisme
gorebilmekte, yasamdaki yeni olasiliklari gorebilmekte ve ruhsal

degisimler yasayabilmektedir.

| ravma sonrasi gelisim kavrami

yeni bir kavram degildir.

insanlarin  zorluklari  yasayip
bilgelige ve dogruluga ulasma
inanci cok eskilere
dayanmaktadir.  Eski  ddénem
yazitlar ve gorUslerin  bazlar;
Hinduizm, Budizm ve islam
Ogretilerinde  aci  ¢ekmenin
doénustirict gicunun oldugunu
davurgular.

Travma sonrasl blyUume,
insanlarda asir stresli kosullar
altinda  direnme ve  zarar
gormeme yeteneginin  Otesine
gecen  bir  degisimi ifade
etmektedir.

Travma sonrasi buyume, 6z
dayaniklilik, uyum , iyimserlik ve
dayaniklilik gibi benzer
kavramlarin aksine, bir dénisim
kalitesine  veya  islevsellikte
niteliksel bir degisime sahiptir.

Calhoun, Cann, Tedeschi ve
McMillan (2000) ise travma
sonrasi bliylime kavramini;
“biytik bir yasam krizi ile

miicadeleden kaynaklanan
énemli olumlu degisim
deneyimi” olarak

tanimlanmaktadir.

Literatirde, travma sonrasi
biyume icin katalizbr goérevi
goren c¢ok genis kapsamli bir dizi
ana yasam sorunlari ortaya
konmustur. Bu yasam krizleri
arasinda olumsuz olaylar
yasayan Universite 6grencileri,
kayip ve yas, romatoid artrit, HIV,
kanser, kemik iligi nakli, kalp krizi,
bireyin gocugunun saglik
sorunlariyla mucadelesi, trafik
kazalar, ev yangnlari, cinsel
saldiri ve cinsel istismar, savas,
goc¢ ve rehin alinma gosterilebilir.
Goruldaga gibi travma sonrasi
bliylime fenomeni, ¢ok genis bir
yelpazede travmatik kosullarla
karsi karsiya kalan insanlarda
gorulebilmektedir.

Travma sonrasi bilyiime
neye imkan saglar?

Bireyin yasama daha istekli ve
adaptif olmasini,

Cevresindeki diger kisilerle
eskisinden daha yakin iligkiler
kurmasini,

Hayatinda var olan veya
karsisina g¢ikan imkanlar fark
etmesini ve bunlar
degerlendirebilmesini,

Bireyin  manevi anlamda
gelisim  gbostermesini  ve
baylmesini saglar.

SURAM BULTEN
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"ODUNGC ALINMIS ZAMANLA YASIYORUM VE

BU BENiIM KOLAYCA SAHIP OLAMAYACAGIM

YENi HAYATIM. BU FIRSATA SAHIP OLDUGUM
ICIN GERCEKTEN MINNETTARIM."

Y

Travmatik olayin haricinde,
bireysel 6zelliklerin (basa ¢ikma
stratejileri, kendine glven),
cevresel kaynaklarin (sosyal
destek, maddi kaynaklar) ve
travmatik olayla ilgili
degiskenlerin de  travma
sonrasi buyume olusmasinda
etkili oldugu vurgulanmaktadir.

Bunlarin yaninda, travmatik bir
deneyim yasamis olan her
kiside travma sonrasi blyume
gerceklesmedigi; travmatik
deneyim yasamanin travma
sonrasi blyime igin yeterli
olmadig bilgisi mevcuttur.

Travmatik olaylardan sonra her
birey ayni tepkiyi
vermemektedir. Travmatik
yasantilarin ¢ogu zaman ciddi
psikolojik strese yol agmasina
ragmen, travmaya maruz
kalanlarin travma ile
mucadelelerinin  sonucunda
olumlu psikolojik degisimleri
oldugu bilinmektedir.

TRAVMATIK YASANTILAR,
GERCEK BIR OLUMUN VEYA
OLUM TEHDIDININ
YASANDIGI YA DA
BEDENSEL BUTUNLUGE
YONELIK BiR TEHDIDIN
GERCEKLESTIGI VE BIREYIN
KENDISININ YASADIGI YA
DA BiR BASKASININ BASINA
GELDIGINE SAHIT OLDUGU
OLAYLAR OLARAK
TANIMLANMAKTADIR.

Travma  sonrasi  buyume
sonucunda yasamanin
kiymetinin daha iyi anlagilmasi,
yakin iliskiler kurma, yeni
imkanlarin farkina varilmasi,
manevi gucin artmasi ve
olumlu yénde degisim olmak
Uzere birka¢ temel alanda
belirgin olcude degisim
gerceklestigi bulunmustur.

Daha ytiksek bir kisisel glic:

Travmatik olayin ya da
olaylarin ardindan bireyler
yeni bir kisisel guc
gelistirebilirler. insanlarin
kendileri  hakkinda  takdir
edebilecekleri seylerden biri,
iyi  basa c¢ikmalar, tim
bunlardan sag c¢ikmalari, bu
sekilde zorlanmadan &nce
kendileri hakkinda fark
ettiklerinden daha  fazla
yetenege sahip olduklarini
kabul etmeleridir.

SURAM BULTEN
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TRAVMA SONRASI BUYUME
ICIN NELER YAPILABILIR?

e Yasamin daha fazla takdir
edilmesi saglanabilir. Bununla
birlikte 6nceden fark edilmeyen
seylerden daha fazla keyif
alinmasi mumkundar.

e GUnlUk hayatta rutinlerin disina
cikiltp  yeni ilgi alanlari
kesfedilebilir.

e Kisilerarasi iliskilerde
yardimlasma,dayanisma, sevgi,
sefkat gibi kavramlarin 6nemi
fark edilip anlaml iligkiler
kurulup kisilerin degeri daha iyi
anlasilabilir.

Spiritiel gelisim:

Travmatik olay vya da
olaylardan sonra, ruhsal ve
varolussal buylime meydana
gelebilir. Bazen bu, dini hayata
derinlestirilmis  bir  yatirim
olarak ortaya c¢ikar. Diger
zamanlarda, insanlarin manevi
dunya olarak dusundukleri seye
bakis acilarinda bir degisiklik
olabilir.

Yasamin daha fazla takdiri ve
degisen éncelikler algisi:

Travmatik olayin ya da olaylarin
ardindan yasamin kiymetinin
anlasilmasi, yasamdan zevk
alma ve onceliklerde degisim
olmasi  mumkandur.  Birey
yasamin gegiciligini fark edince,
belirli olaylara verdigi 6nem
derecesini degistirmeye baslar;
daha oOnce oOnemsiz veya
degersiz olarak kabul ettigi
kicuk seylere daha fazla dikkat
eder.

Digerleriyle daha sicak ve
yakin iliskiler:

Travmatik olayin ya da olaylarin
ardindan, eskisinden daha yakin
iliskiler kurma istegi mevcut
olabilir. Boylece iliskilerinden
beslenip, iliskilerinde
iyilesebilirler. Bu sekilde kiside
iliskiler hakkinda esnek bir
disinme  bicimi  olusabilir.
Baskalarina karsi daha sefkatli,
duygularini ifade etmede daha
acik olabilirler. iliskilerdeki bu
degisiklikler, diger insanlardan
sosyal destek ve sefkat alma
deneyiminden kaynaklanabilir.
Boylece sosyal destek sistemi
kurabilir.

Yeni olasiliklar:

Travmatik olay ya da olaylardan
sonra, insanlarin yasamlarinda
yeni yollar, yapabilecekleri yeni
seyler veya yeni o6ncelikler
ortaya ¢ikabilir.

KAYNAKCA

¢ https://dergipark.org.tr/en/download/article-

file/646947
o https://psikolaj.com.tr/wp-

content/uploads/2022/08/travma-sonrasi-buyume.pdf

EMINE iPEK

PSIKOLOJIK DANISMAN

¢ https://www.youtube.com/watch?v=RSr2MoTHh94
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GECIKMIS KONUSMA

Cocuklarda konusmanin gecikmesi, sik karsilasilan dil ve konusma bozukluklarindan birisidir. Gecikmis
dil ve konusma bozuklugu, cocuklarin konusmasi beklenen zamanda konusma becerilerini yaratici bir
sekilde kullanamamalari ya da yasindan dolayi sahip olmasi gereken seviyenin altinda kalmalari
sonucunda karsimiza c¢ikmaktadir. Bu slreci tetikleyen veya neden olan bircok sebebin varlig
bilinmektedir.

Gecikmis dil ve konusma bozuklugunda aileler ¢cogu zaman bu problemin kendilidinden zamanla
dizelecegini duslnerek beklemeyi tercih etmektedir fakat bu durum cocugun terapiye baslamak icin
gec kalmasina, davranis ve iletisim problemlerinin artmasina sebep olarak sureci zorlastirabilir.
Gecikmis dil ve konusma sorununun varligi cocugun égrenme becerilerine, iletisim becerilerine ve
sosyal becerilerine negatif etkide bulunabilir.

Bu etkiler okuma, ifade etme, basit bir sorunun cevabini vermekte sorun yasama, diyaloga girme ve
dusuk 6zguven gibi bireyin yasaminda énemli rol oynayan etkilerdir. Bu nedenle bdyle bir durumda
erken tani ve mudahale ¢cok 6nemlidir.

Gecikmis Dil ve Konusma Nedir? Gecikmis Dil ve Konusma Belirtileri

Ebeveynler icin cocuklarinin ilk kez konusmaya
basladigi evreler olduk¢ga o6nemlidir. Normal

Gecikmis dil ve konusma bozuklugunun belirtileri
kisiden kisiye degiskenlikler gostermektedir fakat
ilerleyen sureclerde c¢ocuklar, uygun zamanin cogunlukla rastlanilan belirtiler asagida maddeler
gelmesiyle birlikte yasina uygun ve problem halinde belirtilmistir:

yasamadan konusabilir. e Girdikleri yeni ortamlarda uyum gdéstermekte

Cocuklar, dogumdan itibaren baslayan ilk dil ve
konusma deneyimlerini ay ve yil aldik¢ca anadillerini
akici bir sekilde konustugu evreye tamamlarlar.
Gecikmis dil ve konusma bozukluguna sahip olan
cocuklar ise yaslarina bagli olarak edinmelerini
bekledigimiz  dil ve konusma  becerilerini
edinememistir ya da bu evreleri geriden takip
etmektedir.

Cocuklarin dil ve konusma gelisiminde bireysel
farkliliklar gézlenebilir fakat belirli yas araliklarinda
edinmesi gereken beceriler vardir. Gecikmis dil ve
konusma, cocugun edinmesi beklenen dénemde bu
belirli becerileri edinememesi durumudur.

zorluk cekebilirler.

Dikkat sureleri kisa ve dikkatleri
olabilir.

isteklerini ve duslncelerini
isterken vurma, aglama,
davranisglar sergileyebilirler.
Cevresinde konusulanlara ve seslere ilgisiz
kalabilirler.

Yasitlariyla kiyaslandiginda c¢ok daha sinirli
saylda kelime kullanirlar ya da konusamazlar.
Anlamsiz sesler cikartabilirler.

Kavramlari 6grenmeleri gecikebilir.

Normalden daha fazla jest, mimik ve isaret
kullanabilirler.

daginik

dile getirmek
bagirmak gibi

SURAM BULTEN


https://aleynatekin.com/dil-ve-konusma-bozukluklari/

OCAK, 2025

SAYI 22

Erken Cocukluk D6nemi ve Oyun
Cocugun gelisim ve egitiminde oyunun
6nemi cok buyuktir. Cocuk yasami igin
gerekli olan bircok davranis, bilgi ve
becerileri oyun ortaminda 68renmektedir.
Oyun kavraminin bircok tanimi yapilmistir.
Bunlardan bazilari:

e Oyun, cocugun kendisini ifade
etmesidir.

e Oyun, sonucu dusiinilmeden yapilan
hareketlerdir.

e Oyun, cocuga hi¢ kimsenin
68retemeyecedi konulari kendi
deneyimleriile 6grenmesi yontemidir.

e Oyun, gocugun isidir.

e Oyun, bir uyumdur.

e Oyun, hayal ile gercek arasinda bir
képridur.

e Oyun, bir sosyal kurulustur.

e Oyun, cocugun i¢c diinyasini yansitan
bir aynadir.

e Oyun, cocugun Kkisiliginin gelisimini
saglayan en ideal bir ortamdir.

e Oyun, c¢ocugu yetiskin yasamina
hazirlayan son derece o6nemli bir
aractir.

e Oyun, c¢ocugun sosyal ve ahlaki
degerleri 68rendigi bir arenadir.

alaninda oldugu gibi dil gelisimini
ilerletmek icin de oyun egitim programi
icerisinde mutlaka yer almalidir. Bu
nedenle her gin dil gelisimini desteklemek
' icin cocukla etkinlikler ve oyunlar
planlanmalidir.

Oyun ve Etkinlikler planlanirken asagida
belirtilen durumlara dikkat edilmelidir:

e Bebek/cocugun kronolojik yasindan c¢ok,
gelisim gozlem formuna gore gelisimsel yasi
dikkate alinarak hazirlanmalidir.

e Basitten karmasiga dogru ilerleyen bicimde
planlanmalidir.

e Gunluk yasam deneyimlerini
zenginlestirecek nitelikte olmalidir.

e Bebek/cocugun gereksinimlerinin giderildigi
beslenme, tuvalet ve uyku gibi rutin
zamanlarin da egitim amacli kullanilmasina
yoénelik kullanilmalidir.

e Ortam, bebek /gcocugun sagligi ve guvenligi
acisindan tehlikelerden arindirilmalidir.

e GUvenli olan her tdr nesne veya oyun
materyalini icermelidir.

e Bebek /cocukla etkili zaman gecirilmesini 6n
planda tutmalidir.

SURAM BULTEN
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Gecikmis Dil ve Konusmada Terapi
Sireci

Gecikmis Dil ve Konusma bozukluklarinin terapi
strecinde c¢ocugun gelisimine, farkliliklarina,
karakterine ve 68renme surecine goére 6zel olarak
hazirlanmis teknikler ve materyaller belirlenir.
Duzenli ve verimli bir sekilde ilerleyen terapi
sireci ile problemin kalici olarak ortadan
kalkmasi mumkuandur.

Bu surecte aile ile yakin temasta olmak ve is
birligi icerisinde olmak terapi verimliligini
arttiracak olan o6nemli faktérlerdendir c¢unku
cevreyi duzenlemek, cocuk ile verimli vakit
gecirmek, dogru bir sekilde oyun oynamak ve
cocuk ile nasil etkilesimli bir iletisime gecilecegi
konusunda ailenin de egitilmesi gereklidir.

Gecikmis Konusmasi Olan Cocugunuzla
Neler Yapabilirsiniz?

e Cocugunuza sevgi ile yaklasin ve sik sik
konusun.

e Onunlailetisim kurarken tane tane konusun ve
acele etmeyin sabirli olun.

e Ona bol bol sorular sorun.

e Bazi kelimeleri yanlis sdylediginde, duzeltmesi
icin ona sans verin.

e Soyledigi hece ve sesleri ona tekrarlatin.

e Yalniz kalmasina firsat vermeyin.

e Yasitlariyla oyunlar oynamasi ig¢in ortamlar
yaratin.

e GOrdugu nesnelerileilgili bir seyler anlatin.

e MUmkun oldugunca TV’den, ekrandan uzak
tutun.

e TV izliyorsaniz siz de yaninda olun ve
izledikleri ile ilgili sorular sorup sohbet edin.

e Duygu ve isteklerini hareketlerle degil
s6zclklerle anlatmasini isteyin.

e Kitap okuyun, masal anlatin, ninniler ve
sarkilar séyleyin.

e Hikdye kartlari ile 6ykd olusturma oyunlari
oynayin.

e Temel beslenmesine dikkat edin.

e Uyku dizenine uyulmali.

e Cocugunuzun bu slrecten olumsuz sekilde
etkilendigini dusunuyorsaniz ve bas etmekte
zorlaniyorsaniz size en yakin Neurosound
subesine basvurarak én gérisme randevunuzu
alabilirisiniz.

KAYNAKCA

e https://aleynatekin.com/gecikmis-dil-

ve-konusma/

e Kol, Suat, Erken Cocuklukta Bilissel
Gelisim ve Dil Gelisimi, Sakarya
Universitesi Egitim Fakultesi Dergisi,
Mayis 2011/21

e Milli Egitim Bakanligi Ozel Egitim,
Rehberlik ve Danisma Hizmetleri Genel
Muduarluga, Gecikmis Konusma
Ogretmen El Kitabi,

e Ocak 2001 Cakabay, Taliye, Kogyigit,
Murat, Konusmasi Geciken Cocuga
Yaklasim Prensipleri, ACU Saglik Bil.
Dergisi, Ocak 2007

e https://neurosound.com.tr/cocuklarda-
gecikmis-konusma-bozuklugu/

OMER FARUK UNAL
OZEL EGiTiM OGRETMENI
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KAYGI BOZUKLUGU

COVID-19 salgininin, kuresel
capta kaygi bozuklugu
(anksiyete) oraninda o6nemli
bir artisa neden oldugu
dustnulse de aslinda salgin
baslamadan ©&nce de baz
Ulkelerde bu oran artma
egilimindeydi. Bu belirgin
artis, bilimsel arastirmalarin
sonuglarinda da goze
gcarpiyor. Ancak ayrintilara
inildiginde resim o kadar net
degil. Bu artisin sebeplerinin
ne olduguna gelince COVID-
19 salgini, bariz bir etken
ancak tek neden degil.

Dinya Saglk Orgiti (DSO)

verilerine gore dinya
genelinde 284 milyon Kkisi,
kaygi bozuklugundan
muzdarip. Bu soruna

kadinlarda erkeklere gobre
daha sik rastlaniyor. Etkili
tedaviler mevcut olsa da en
uygun tedavi  secenegini
bulmak, zorlu bir slre¢
olabiliyor ve insanlarin
yalnizca bir kismi bu tedavileri
alabiliyor. Kaygl bozuklugu,
genellikle terleme veya hizli
kalp atist  gibi  fiziksel
semptomlarin  eslik  ettigi,
korku veya rahatsizlik hissi
olarak tanimlaniyor.

Kaygili olmak, stresli
durumlara verilen normal
bir tepki iken bu duygunun
asiri tetiklenmesi, kontrol

edilmesinin zorlasmasi
veya belirli bir neden
olmadan hissedilmesi

kaygl bozuklugunu akla
getiriyor. Fobiler, sosyal
kaygi bozuklugu, yaygin
kaygl bozuklugu gibi farkl
kaygl bozuklugu turleri
bulunuyor ve bunlarin
gunluk yasam Uzerindeki
etkileri, kisiler icin hayli
zorlayici olabiliyor.

Kaygi Bozuklugu

Turleri

Ruh Sagligi Bozukluklarinin
Tanmisal ve Istatistiksel EL
Kitabinin 6nceki baskilarinda
obsesif-kompulsif  bozukluk,
travma sonrasi stres
bozuklugu ve akut stres
bozuklugu kaygl bozuklugu
tdrleri arasinda yer aliyordu.
Ancak, 2013’ten itibaren artik
bu tanilar bir arada
gruplandirmiyor. Ruh Saglig
Bozukluklarinin ~ Tanisal ve
istatistiksel El Kitabinin metin
revizyonu yapilmis 5. baskisi
(DSM-5-TR) birkag farkli kaygi
bozuklugu igeriyor:
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® Yaygin Kaygl Bozuklugu: Yaygin kaygi bozuklugu olan
kisilerde belirli bir sebebi olmayan, kalici, yaygin endise
veya korku duygulari vardir. Bu, stresli bir duruma verilen
ve bu durum sona erdiginde ortadan kalkan bir tepki degil,
gunlik yasamin birgok yénUnU etkileyebilen genel bir
endise duygusudur.

® Panik Bozukluk: Kaybetme korkusu, stresle ve heyecanla
bas edememe gibi belirli tetikleyici durumlar panik atagi
baslatabilir veya panik atak yasayan kisi bazen nedenini
bilmiyor olabilir.

® Spesifik fobi: Spesifik fobi, yukseklik veya 6érimcek gibi
belirli bir nesne veya duruma karsi duyulan korkudur. Diger
kaygl bozukluklarinin aksine, fobiler belirli bir tetikleyiciden
kaynaklanir. Fobisi olan bir kisi korkusunun mantiksiz veya
asiri oldugunu bilebilir, ancak tetikleyiciyle karsilastiginda
korkusunu kontrol edemeyebilir.

® Agorafobi: Agorafobi, kagcmanin zor olabilecegi veya acil
durumlarda yardimin ulasamayacagl yerlerden, olaylardan
veya durumlardan korkma ve bu durumlarla karsi karsiya
kalmaktan kaginma durumudur. Asansére binmek, toplu tasima
aracglarini kullanmak, evden ayrilmak agorafobisi olan bir
kisinin korkup kag¢inmasina neden olabilecek bazi yaygin
durumlardir.

®Secici Mutizm: Bir kisinin kendini rahat hissettigi ortamlarda
konusabildigi ancak kaygi bozuklugu nedeniyle belirli sosyal
ortamlarda konusamadigl bir durumdur. Ornegin, segici
mutizmi olan bir ¢ocuk evde konusabilir ancak anaokulunda
veya yabancilarin yaninda konusamaz. Secgici mutizm, fiziksel
veya bilissel konusma yetersizlig¢ine neden olan durumlardan
farklidir. Bu nedenle, bir¢cok doktor segici mutizmi bir kaygi
bozuklugu olarak tanimlar.

® Sosyal Kaygi Bozuklugu Baskalari tarafindan olumsuz
bir sekilde yargilanma korkusudur. Sosyal kaygi
bozuklugu olan bir kisi, baskalarinin kendi yaptigi her
davranisi degerlendirdigini veya insanlarla etkilesime
girerse utanacagini veya kig¢uk dusecegini hissedebilir.
Bu durum, kisinin sosyal ortamlarda bulunmaktan
cekinmesine veya yabancilarla konusmak gibi sosyal
etkilesime girmesini gerektiren durumlardan kaginmasina
neden olabilir.

o Ayrilik Kaygi Bozuklugu: Bir kisinin kendisini guvende
hissettigi bir yerden veya kisiden ayrildiktan sonra
endiseli hissetmesidir. Ayrilik kaygisi kicuk cocuklarda
yaygin olarak gérulir. Ancak her yastan insani da
etkileyebilir.

SURAM BULTEN




B S ———

OCAK, 2025

SAYI 22

Kaygl, olasi riskli durumlara
karsi hazir olmamiza
yardimci olmayi saglayan bir
duygu. Ornegin karanlik bir
sokakta tek basiniza
yurudigindaza disunin. Bu
gergin ve tetikte olma hissi,
beklenmedik  bir  durum
oldugunda hizl tepki
vermenize yardimci olabilir.
Ancak evde glvende
oldugunuzda da hala boyle
hissediyorsaniz, bunun daha
bayuk bir sorun oldugu
disutnulebilir. Oklahoma,
Tulsa'daki Laureate Beyin
Arastirmalari Enstitisunden
Sahib Khalsa, kaygi
bozuklugunu tehdit
olusturan bir uyaranin
yoklugunda verilen bir tepki
olarak tanimliyor.

/

~

DSO, 2020 yilinda yasanan
pandemi ve karantina kosullari
nedeniyle kaygi
bozukluklarinda %25,6'Lik bir
artis oldugunu bildirdi. Ancak
pandemi baslamadan 6nce de
bireylerin  kaygi  seviyeleri
yukselis egilimindeydi.
Ornegin  Birlesik  Krallik'ta
2014-2018 yillari arasinda 18-
44 yas arasi kisilerde yaygin
kaygi  bozuklugu teshisleri
artmis, en buyuk artislar
kadinlarda ve genclerde
gorilmustld. ABD'de 2008'de,
18-49 yas arasi yetiskinlerde
kaygi bozuklugu orani %5,1
iken 2018'de bu oran %6,7'ye
yukselmis ve yine gencglerde
daha bayuk artiglar
gozlemlenmisti.

Bilissel, fiziksel ve
davranissal degisikliklere
neden olan kaygi, gercek
veya algilanan tehditlere
karsi verilen karmasik bir

tepkidir. Bu tepki
sirasinda adrenalin
yUkselir, “savas ya da kag
tepkisi” olarak

adlandirilan suUre¢ baslar
ve bu, kaygl tepkilerini
tetikler. Kaygi duygusunun
sUresi veya siddeti bazen
kaygilyl tetikleyen durum
veya stres faktérd ile
orantisiz  olabilir.  Kan
basincinda artis ve mide
bulantisi gibi fiziksel
semptomlar da gelisebilir.

Bu tepkiler, normal
dlzeydeki kaygi
duygusunun Otesine
gectiginde kaygl

9/ bozukluguna dénusdr.
p

/‘3 SK

Sahib Khalsa, ¢ogu zaman kayginin fizyolojik bir 45
Bulat Silvia / iStock 46 sinyalin yanlis yorumlanmasi
oldugunu soéyluyor. Ornegin kalp atis hizindaki bir
degisikligin farkina varmak, kalp krizi gecirdiginizi
disunmenize neden olarak kaygiya yol acabiliyor. Kaygi
bozuklugunun zihin ve beden arasindaki bu baglantiyla
iliskili oldugu dusunulduginde ilk tetikleyici nerede
basliyor? Beyinde mi yoksa bedende mi? Bazi bilim
insanlari  hendz bunu net olarak aciklayamiyor,

bazilarina goére ise her ikisinde de ayni anda
gerceklesiyor.
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Cocuklarda ve Ergenlerde

Kaygi Bozuklugu Artiyor mu?
Cocukluk ve ergenlik, buyuk m

kaygilarin yasandigl bir dénem
olabilir. Ancak son
arastirmalar, bu doénemlerde
kaygl oraninin arttigini  ve
birkag¢ yil d6ncesine kiyasla daha
fazla ¢ocugun ve ergenin
kaygili hissettigini gosteriyor.
Bilim insanlari bunun nedenini
arastirmaya basladikca COVID-
19 pandemisinden sosyal
medyaya kadar batun faktorleri

Genclerde kaygl bozuklugu teshisinin daha da erken
yaslarda arttigina dair ilk isaretler, ABD'deki Ulusal Cocuk
Sagligi Arastirmasi kapsaminda yaklasik 60.000 hanenin
ebeveynleriyle yapilan bir anket sonuclarinda goérulmus.
2007 ve 2012 yillari arasinda kaygi bozuklugu teshisi konan
cocuklarin orani %5,5'ten %6,4'e yukselmis. Oranlardaki
artisin  nedenleri arasinda gunumulz c¢ocuklarinin ve
ergenlerinin sosyal medya ve akilli telefonlarla buylyen bir
nesil olmasi da godsteriliyor. Oxford Universitesinden
Jennifer Wild, bu yollarla k6t haberlere sdrekli maruz

kapsayan karmasik bir tablo kalmanin kaygl bozuklugunda bir rol oynayabilecegini
ortaya  cikiyor. Cocuklarda soyluyor.

ylksek oranda kaygi bozuklugu ¢
olduguna dair kanitlar, 2020- 7
2021 yillar arasinda
yayimlanan ve dunyanin dért
bir yanindan 80.000 genci
kapsayan 29 calismanin
analizinden elde edilmis.
Cocuklarin  %20,5'inin  klinik
olarak anlamli (bireyin gunluk
yasamini olumsuz etkileyecek
dizeyde) kaygl bozuklugu
semptomlarina sahip oldugu,
bu sorundan o6zellikle kiz
cocuklarinin  ve  ergenlerin
etkilendigi tespit edilmis.

K A Y N A K g A o https://www.newscientist.com/article/mg26234852-100-

what-is-eco-anxietyand-how-can-we-overcome-it

o https://doi.org/10.1111/jgs.19078

o https://medicalxpress.com/news/2023-06-newly-brain-
mechanism-linkedanxiety.html

e https://www.newscientist.com/article/mg2623485
1-700-the-new-evidencethat-explains-what-

anxiety-really-is/ o https://www.medicalnewstoday.com/articles/selective-
e McEwan, R. A. ve ark., “An ancient polymorphic mutism
regulatory region within the BDNF gene associated « https://e-dergi.tubitak.gov.tr/abonedergi/yazi.pdf

dergiKodu=4é&cilt=58&sayi=-686&sayfa-42&yil=2025&ay
=1&yaziid=50001

with obesity modulates anxiety-like behaviour in
mice and humans”, Molecular Psychiatry, Cilt 29,
5.660-670, 2024.

e https://www.newscientist.com/article/mg2623485
1-800-why-do-somepeople-experience-anxiety-
more-intensely-than-others/

e https://www.newscientist.com/article/mg2623485
2-000-is-anxiety-rising-inchildren-and-if-so-why/
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