


Merhaba,

Kisin soguk ginlerine bir adim
kaldi. Sari ve turuncu dogada
dans ederken, doékilen her yap-
rak Uzerinde ziplamanin cosku-
su ve yazdan kalan karelerde
biraktigimiz sicak icli gulimse-
melerimiz... Sonbaharin getir-
digi guzelliklerin yaninda, halen
gindemimizde Covid-19, Pan-

Sarmn 7%}6#/‘/([5/7‘
Curuncu Ineviimdir sonbahar

Editoérden

$ar Jr‘yaﬁ bir hiiznii, turuncu sart bir giiliimsemes” vardr,
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demi’nin getirdigi  kisitlamalar,
ard arda gelen doga felaketleri...
Hayat gercekleri icinde, bu sayi-
mizin konusunu “iyi olus” olarak
belirledik. Hayatin icinde aci tatl
ve zamani donduran tUm anlara
ragmen, psikolojik saglamlik icin
ihtiyacimiz olan kiymetli tavsiye-
ler, uzmanlarin 6nerileri ile karsi-
nizdayiz.

“Pozitif liderlikten, mizahin psi-

kolojimize etkisine, ruhumuza iyi
gelen gidalardan, psikolojik sag-
lamlik testine, sanatin iyi olusa
etkisinden hayata daha iyi bak-
maniza katki saglayabilecek Kki-
tap ve film &nerilerine kadar pek
cok konuyla karsinizdayiz. Size
ve gevrenize iyi gelecek bir dergi
hazirlamaya calistik. Keyifli oku-
malar dilerim.

SIMGE YILDIRIM YURGA



Editdérden

Icindekiler

“Yeni cagin noro-liderlik kavrami: Pozitif liderlik”

Prof. Dr. Nevzat Tarhan

“Mizah; yapana da maruz kalana da iyi geliyor.”

12-15

Prof. Dr. G6kben Hizli Sayar

16-17

“Psikolojik saglamlik gelistirilebilir mi?”
Yrd. Dog. Dr. Dilek Sarikaya

“‘Kisinin 6zerk dislinebilmesi ve davranabilmesi’ ne demektir?”

18-21

Uzman Klinik Psikolog Sera Elbasoglu

“Kisinin psikolojik iyi olusunu nasil tanimlarsiniz?”

22-23

Uzman Kiinik Psikolog Dilara Aloglu

“Dayaniklilik/psikolojik saglamlik”

24-27

Uzman Klinik Psikolog Dr. Yildiz Burkovik

“Sanatin iyi olusa etkisi: Terapi olarak sanat ve sanatin terapétik etkisi”
Dog. Dr. Baris Onen Unsalver

“Genglerin ruhsal iyi olus icin neye ihtiyaci var?”

28-31

32-35

Uzm. Psk. Dan. Ece Tézenis

“Oznel lyi Olus”

36-37

Uzman Klinik Psikolog Gilgin Senyuva

“Kisinin ¢evresiyle olumlu iligkiler icinde olmasi”

38-41

Uzman Klinik Psikolog ihsan Oztekin

“Beslenme saglikta iyi olus icin neden énemli?”

42-45

Diyetisyen Ozden Orkgii

“Psikiyatrik iyi olus”

46-47

Prof. Dr. Hiisn(i Erkmen

“Yasamin anlami nedir?”

48-49

Uzman Klinik Psikolog Meral Sarikaya

lyi Gelen Oneriler

50-51

Warwick-Edinburgh Mental lyi Olus Olgegi

52-53




Yem\ GAGINn niro—Lidertrk
kavranni! Pozr‘ﬁ}[ liderlik

PROF. DR. NEVZAT TARHAN
PSIKIYATRI UZMANI
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Pozitif lider stratejik diisiinir. Sadece bir tepenin
alinmasina odaklanmaz. Stratejik hedefini belirler,

o hedefe giderken de neyin 6nemli oldugunu, neyin
oncelikli oldugunu belirler ona gére kararlarini verir.”

PROF. DR. NEVZAT TARHAN

icerisinde bulundugumuz modern ¢cagda pek ¢cok kavram ortaya ¢ikti. Bunlardan biri de noro-liderlik
yaklasimi. Ayni zamanda “pozitif liderlik” olarak da anilan bu liderlik yaklasimi, bilimsel liderliktir. Bilimsel lider

sirkette dikey iliski kurmaz. Yatay iliskilere 6nem verir. Motivasyonu arttirmak icin pozitif etkileme gtictinii

kullanir, calisanlari 6nemser, istek uyandirmayi 6nemser. Pozitif lider stratejik diisiiniir. Sadece bir tepenin

alinmasina odaklanmaz. Stratejik hedefini belirler, o hedefe giderken de neyin 6nemli oldugunu, neyin

oncelikli oldugunu belirler ona gore kararlarini verir. Stratejik lider takim calismasina su agidan 6nem verir; isi

delege eder. Bir calisana bir gérev verdikten sonra kontrolii ona birakir. Hem olumsuzu hem olumluyu goériir

ancak stratejik hedef planlarini yaparken olumluya odaklanir.

Son zamanlarda yeni bir liderlik kavra-
mi ortaya ¢iktl. Burada pozitif liderlik
kavraminin neden &6nemli oldugunu
aslinda aciklayan néro-liderlik yaklasi-
mindan bahsedebiliriz. insan beyninin
bilgi isleme faaliyeti, son yillarda daha
iyi anlasildi. insan beyni bir aniyr olus-
tururken bir uyari geliyor. Bes duyu, ha-
yal ve hislerle ilgili de gelebilir. O uyari
beyinde ndéronu harekete geciriyor.
Noron, elektrik sinyaline déntsuyor ve
tipki bilgisayar gibi sinyalleri baglan-
tilarla network icerisinde kaydediyor.
Hatta psikolojinin bu alt dalina kolektif
psikoloji deniyor. Elektrik sinyali ile ilgi-
li kayit gegici kayit olusturuyor. Devam
ederse veya daha gegcici sinyaller ge-
lirse elektriksel kayit bir middet sonra
kimyasal kayda dénuguyor ve hatirla-
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Bilimsel lider sirkette
dikey iliski kurmaz. Ya-
tay iliskilere 6nem verir.
Motivasyonu arttirmak

icin pozitif etkileme gii-
clinu kullanir, calisanlar
onemser, istek uyandir-

mayl 6nemser.
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nabilir hale geliyor. Tekrarlanmazsa o
bilgi unutuluyor.

Bir telefon numarasini aklinizda tuttu-
gunuzda bes dakika sonra soruldu-

gunda aklinizda olmadigini goérirsi-
niz. Cok nadiren akilda kalir. Kimyasal
kaydi alabiliyorsa ve ani bir olay gibi
duygu sokuyla birlikte olduysa o bilgi
unutulmuyor. Normal kayitlarda o bil-
gi kayit edilirse 24 saat icin ve tekrar
edecek gunler icin maruz kalma ora-
ninda kayda giriyor. Maruz kalmazsa
bir middet sonra bilgi uzak bdlgeye
gidiyor ya da sadece elektriksel kayitta
ise kayboluyor.

Bir n6éron yeterince glclu bir uyar al-
diginda elektriksel kayit ortaya cikiyor.
Zayif uyarilarda beyin kayit yapmiyor,
bunun icin glicli uyar gerekiyor. iki -
U¢ néron arasinda gegici bir bag olusu-
yor. Kimyasal kayitta da hlcreler arasi
sinyal géndermek icin néronlar birbiri-
ne sikica baglaniyorlar. Hangi hticreye
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uyari gelirse o hiicreye néronlar takim
halinde cevap veriyor. O hiicrenin her-
hangi bir yerine gelen uyariya da tek
bir hiicre yanit vermiyor. insan beyni
baglantisal ve iliskisel de bir organ ol-
dugui icin evrenle de ilgili caligiyor.

Beynimizin (zerinde bir zihin var ve
bu zihin yénetiyor. P300 dalgalariyla
beynimizin Ustinde bir zihin oldugu
ortaya cikti. Buna kuantum beyin de
denilebiliyor. insanin duygu - his etki-
sinin strmesiyle aniya karsilik geliyor.
Baglanti kurarsa hatirlamaya basliyor,
kurmazsa hatirlamiyor. O yiizden bag-
lantisallik cok 6nemli. Kanadali bir psi-
kolog 2000’li yillarda hafizanin 6 sadik
bekgisi kavramini yani 5N1K’y1 buldu.
Bu kavrami glnimuizde iletisimciler
kullaniyor. Network ile her bilgi beyne
kaydediliyor. Beyne kaydederken bu 5
networkl kullanirsak o bilgi kalici olu-
yor. Kim’den hatirlayamazsak “neden”
ve “nasil’dan hatirlaniyor. Bu networ-
kU kullanmasina gére hafizasi gicli ya
da zayif diyoruz. Bunu kullanmak da
gayret ve ¢aba ile oluyor. Kisi istemez-
se bu kayitlar ¢calismaz. Bir maymun
insanlarla bin sene ayni odada kalsa
bile 6grenemiyor ¢linkli beyninde o alt
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Beyin calismalari;
kendi kendinin lideri
olamayan bir kisinin
baska bir takimin
lideri olamayacagini

gosteriyor.

yapi yok ama insan beyninde o alt yapi
var. Insan yeni bilgiler ile yeni baglanti-
lar kurabiliyor.

Karanhgin bes athisi: Kin, nefret,
ofke, kiskanclik ve diismanhk

Karanhgin bes atlisi olarak bilinen bes
tane duygu var. Kin, nefret, 6fke, kis-
kanclik ve dugsmanlik. Beyin stres hor-
monu salgiliyor ve bunlar da hangi or-
gana giderse orada hasar olusturuyor.
Kana pompalandiginda kalp carpintisi
oluyor ve damar direnci artiyor. Beyin
6n boélgesinde damarlar aciliyor ve dik-
kat artiyor. Mide yemeyi durduruyor.
Beynin parasempatik 6zelligi devreye
girerse “Tehlike gecti, sakinles” cagri-
sl ile huzur, gevseme, nese, seving ve
Umit duygulari ile alanlar aktif hale ge-

tiriyor. Pozitif diglinen kimse daha ¢ok
beynin bu alanlarini kullaniyor. Negatif
disiinenler ise beynini hep savas ha-
linde tutuyor.

insan 6nce kendi lideri olmali

Bir insan, beyin saghg acisindan li-
derlik yapmali. Liderlik dendigi zaman
birinin baskasini yénetmesi diye bilini-
yor. Noroliderlik kavramina ddnersek
eger, beyin ¢alismalarn kendi kendinin
lideri olamayan bir kisinin bagka bir
takimin lideri olamayacagini gosteri-
yor. Gocuklarinin, evinin ve is yerinin
lideri olamaz. Butin bunlari yapmasi
icin insan once kendisini ydnetecek.
Stres altinda sogukkanl kalma be-
cerileri gosterecek. Dayanaklilik egi-
timi de gorecek. Pozitif psikolojide
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Liderlikte zihinsel
esneklik cok 6nem-
li. Pozitif liderlikte

onemli olan, insanin
lizerinde durmasi
gereken sey olumlu ve
olumsuzu gérmesidir.
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“resilience” deniyor. TUrkce karsilhgi da
esneklik diye gegiyor.

Pozitif lider, streste dagilmaz
ve esner
Ug tiirli stres yénetimi var. Model ola-

rak liderlikte de 6nemli olan slinger tipi
kisilik, her derdi ceker, devamli aglar,
bu dertli kisiler kendi kendini yénete-
mez. Devamli negatif enerji Uretirler,
savunma ve korku halindelerdir. Diger
bir model ise teflon tipli kisilerdir. Tef-
lon tipli insanlar da temas ettigi herke-
si yakarlar. Bu narsist kisilik 6zelligidir.
Su¢ islemeye karsi becerikli, utanma
duygularn olmayan, acgdzli, doyum-
suz, sorumluluk bilmeyen ve hesap
verme duygusu yasamayan insan ti-
pidir. Teflon kigiler de kendilerine kisa
vadede zarar vermiyorlar ama orta ve
uzun vadede kaybediyorlar. Sik dep-
resyon ve intihar cok gorultyor. Yalniz
kaliyorlar sonra herkese hep koétllik
yaptiklar icin sevilmiyorlar. Mutluluk
bilimine uygun davranmadiklar icin
yalniz kaliyorlar. Ugiincii model de ka-
ucuk tipi kisiliktir. Pozitif lider, stresle

karsilastigi zaman esner ve dagilimaz.
Stres uzaklastigi zaman da eski haline
doner. Sunger ¢okuyor, teflon dayani-
yor bir middet sonra yipraniyor ama
kaucuk olan eski haline geliyor. Stres-
le bas etmede kauguk model tavsiye
ediyoruz.

Hekimlik de &nemlidir, hasta iligkile-
rinde iligkinin lideridir. Terapilerde de
psikologlar icin ayni durum gecerli.
Yoénetici hekim kelebek avcisi gibi ol-
mali. Sorunlari énclllerinden yakalayip
gerekiyor. Boylelikle o soruna hem er-
ken tani koymus olacak hem de daha
blylk hasarlar cikmadan koruyucu
ruh saghgi faaliyeti yapmis olacak. Li-
derlikte zihinsel esneklik ¢ok &nemli.
Pozitif liderlikte dnemli olan, insanin
Uzerinde durmasi gereken sey olumlu
ve olumsuzu gérmesidir.




Pozitif lider, negatifi yok saymiyor
Pozitif liderlik yapan kisi negatifi yok
saymiyor. Pozitif bakisin negatif ba-
kistan sdyle bir farki var; negatif ba-
kan kisi eksiyi sifira getirmeye, pozitif
liderlikte ise sifir artiya ¢ikartmaya ca-
baliyor. Negatif liderler, gittikleri yerde
sorunlari ve kusurlar gorirler. O da
6nemli ama sadece ona odaklaniyor-
lar. is yerinde yetenegi, glizel calisan
ve becerikli kigileri gérmuyorlar. Hep
hata ve kusurlari géruyorlar. Onlar hep
muhalefet oluyorlar. Bir insanin icinde
kendisinin sahip olmadigina muhalefet
etme duygusu var. Hepimizde o duygu
var. O kisi takimin icinde degilse takimi
karigtirir.

Aslinda liderlik kaynak yonetimi de-
mektir. Birincisi en ¢ok bilinen parasal

kaynaklar var. insan sermayesi de bir
kaynaktir. Uclinclisii sosyal kaynak-
lar yani sosyal networktur. Bir insanin
sosyal iligkileri Gglncl bir kaynak y6-
netimidir. D&rdinclisl de psikolojik
kaynaklardir. Psikolojik, sosyal ve pa-
rasal kaynaklarimizi dogru yo&netebi-
lirsek lider olabiliyoruz. Bu kaynaklari
ybnetebilmek icin zaman ve dikkat yo-
netimini de dogru yapmak gerekiyor.
Kisi bunlarn yapabiliyorsa basarabili-
yor.

Kapital sistem evreni, kainati yani her
seyi bir madde olarak goértiyordu. Ka-
pitalist sistemde c¢ikarci olan iyidir, ¢i-
karci olmayan koétudur. Béyle bir sis-
temi savunan bir kimse ister istemez
bencillesiyor. Bencillestigi zaman ne
oluyor? Bencillesmenin sonucunda
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Negatif bakan Kkisi;
eksiyi sifira getirmeye,
pozitif liderlikte ise
sifin artiya cikartmaya
cabaliyor.

kisi yalnizlasiyor, mutsuzlasiyor ve
emekli olduktan sonra hemen kanser
oluyor veya intihar ediyor.




Liderin insani psikolojik kaynaklari
da yénetmesi gerekiyor

Sevgi bir kaynaktir. Dogru yere ya-
tinm yapilmasi gerekiyor. ikinci kay-
nak givendir. Koven ve Kohen isimli
arastirmacilar, 54 bin kisi tzerinde bir
arastirma yapmiglar. Aragtirmada “Li-
derinizden ne beklersiniz?” sorusunun
yaniti olarak ilk sirada “guvenilirlik” ¢i-
kiyor. Bir liderin en énemli sermayesi
glvendir. Eger gliven olusturamiyorsa
orada korku hakim oluyor. Korkunun
hakim oldugu yerde sevgi azaliyor.
Sevginin azaldigi yerde de gliven aza-
liyor. O zaman da orasi glvenli bir is
yeri alani olmuyor. Liderin sadece pa-
rasal kaynaklari degil insani psikolojik
kaynaklari da y&netmesi gerekiyor.
insanlarda giiven olusturucu bir ilis-
ki kurmasi lazim. Bu sosyal guvendir.
Kendisiyle olan iligkide de 6zglven
énemli. Bu 6zbegeni degil. Ozbegeni
ile 6zgiiven kanistiniliyor. Ozbegeni ki-
birdir. BuyUklik hastaligidir. Ama 6z-
guven, Kisinin kendisindeki olumlu ve
olumsuz yénlerde goérebilmesidir. Oz-
glvenli kisi olumsuz ydnleriyle barigik
olur. Mesela kendi 6zglveni olmayan
ve olumsuz ydnleriyle barigik olma-
yan kimseler moda dergisine baktik-
larinda kendilerinden daha glzel veya
daha yakigikli birini gérdigu zaman
6zglvenlerini kaybederler. Ama benlik
saygisi olan kisiler o dergiye bakar ve
“Onun bagka UsttnlUkleri varsa benim
baska UstUnlUklerim var” diyerek &z-
glivenini zedelemez.

Kapital sistem, tiketimi artirmak igin
fiziksel sistemi cok vylcelterek in-
sanlari moda dergisine baktirip geng
kizlari depresyona sokmay! basardi.
Depresyona girmemek igin buna alet
olmamay! basarmalari ve modernite-
nin tuzagina dikkat etmeleri gerekiyor.
Fiziksel gorunimu kutsallastiran bir

yaklasim liderlik hatasidir. Liderlikteki
zihinsel tuzaktir.

Beyinde bes lyeli bir jiiri
olusturulmal

Karar verirken kisi sadece kendi ana-
liziyle karar vermiyor. Bunun igin biz
liderlere zihinsel juri olusturmayi 6ne-
riyoruz. Beyinlerinde begs Uyeli bir jiri
olusturacaklar. Bu jurinin birisi yargic
olacak ve tartacak. ikinci Uye ekono-
mist olacak ve kar-zarar analizi yapa-
cak. Uclincu lye, bilim insani olacak
‘Bu bilgi gergek mi, degil mi?’ diye test
edecek. Duslnme laboratuvarindan
gecirecek. Hatta bilgisayardan mo-
dellemeler yapacak. ihtimal hesaplari
yapacak. Bu sekilde kisi bilimsel ger-

ceklere ulasmaya calisacak. Dordinci
Uye estetikci olacak. “Guizel mi, degil
mi?” olduguna karar verecek. Besin-
ci Uye ise “Ahlaki mi, degil mi?” diye
etik olup olmadigina karar verecek. Bu
aynl zamanda din adami bir Uye ola-
cak. Hesap verme duygusu tasiyacak.
Slper ego dedikleri hesap verme duy-
gusu olacak.

Liderlikte yetenek yonetimi
onemlidir

Bir insan topluma karsl, insanliga kar-
sI, dogaya karsi ve yaraticiya karsi he-
sap verme duygusu tasiyorsa igindeki
dogru yorumlari dogru yerlere yerles-
tirmis demektir. Liderin, zihinsel jlriyi
olusturmasi ve adil kararlar verme-
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si su agidan 6nemlidir: Adaletli olan
bir kimse, acimasiz degildir. Esitlik ile
adalet ayni sey degildir. Esitlikte her-
kese esit veriyorsunuz. Zayif olana da
ayni kiloyu yukliyorsun, gugli olana
da. Halbuki burada yeteneklerde du-
rum ayni degildir. Herkesin basaril ol-
dugu bir alan vardir. Yetenek yénetimi.
Kim hangi konuda yetenekliyse o konu
da bir gorev verilir. Bazi kigiler sosyal
ilisiklilerde basarilidir. O alanda gorev-
ler verilsin. Bazi kisiler masabasi isinde
basarilidir. Ona da o goérevler verilir.

Yetenek yonetiminde dogru Kisiyi,
dogru yerde ve dogru zamanda c¢alis-
tirabilmek 6nemlidir. Takim liderliginin
pozitif liderlikteki bir degerli 6zelligi de
sudur: Takimin ortak vizyonu vardir.
Kalite ybnetiminde zaten esastir bu.
Vizyon, olabilecekleri hayal etmesi.
ikincisi, misyonu vardir. Gliciiniin yet-
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tigi seyleri hayal etmesi. Uglinciisii de
kendini harekete gecirmesi, motivas-
yonu vardir. Ucli de kendini harekete
gecirme becerisi kazandirr. Liderlik
hedef koyar, hedef icin ihtiyag hisset-
tirir.

Pozitif lider, empati kavramini
kullanir

Pozitif lider, insanlari zorla, korkuta-
rak calistirmaz. “Neden ihtiya¢c var
buna, neden yapiimasi lazm?” ikna
ve inandirma yoluyla gider. intiyag hi-
settirir. Ihtiyac hissedince, insan da
istek uyandirir. istek uyandirinca insan
motive olur ve kendini harekete ge-
cirir. Liderlik tiplerinde mesela pozitif
lider empatiyi cok kullanir. Cezalan-
dirmadan daha c¢ok, pozitif davranigi
desteklemeyi énemser. insanin yapti§
yanlis bir seyi not alir, acil bir kriz or-

Yetenek yonetiminde
dogru kisiyi, dogru

yerde ve dogru za-
manda calistirabilmek

onemlidir.
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tami degilse onu herkesin igcinde mah-
cup etmez. Zamani gelince iyi davrani-
sini yakalar, iyi davranigini pekistirir, o
kisinin hatasini 6yle dizeltir.

Pozitif lider, pozitife odaklanir
Pozitif liderlikte, negatif odakli olmak
degil, pozitif odakli olmak hedeflenir.
Bunun igin de empatiyi kullanir. Mese-
la bir hata yapildi ve bu hata is yerin-
de zarara sebep oldu. Klasik liderler,
baginr, gaginr ve cezalandirir. Gereki-
yorsa isten atar. Ama pozitif lider, vaka
olarak olguyu belirler, “O olgu ne ka-
zandirir, ne de kaybettirir” der. Kbk-ne-
den analizi yapar. Sonra “Bu bize ne
Ogretti?” sorusunu sorar, “Bu hatanin
bir daha olmamasi icin ne yapmal-
y1z?” der. Her yasanilan negatif olayi,
armagdan gibi gorir. Her elestiriyi, bir
armagan gibi gordr. “Sirketimi daha iyi
hale getirmek icin bu hatayi nasil kul-
lanabilirim?” der. Hata yapan personeli
herkesin icinde elestirmek yerine “Bu
bize ne &gretti bunu konusalim.” kis-
mina odaklanir.

Pozitif liderlik, bilimsel liderliktir
Pozitif liderlik, ayni zamanda bilimsel
liderliktir. Motivasyonu arttirmak igin



pozitif etkileme giicinu kullanir, ¢a-
hsanlart 6nemser, istek uyandirmayi
6nemser. Pozitif lider stratejik dlsinr.
Sadece bir tepenin alinmasina odak-
lanmaz. Stratejik hedefini belirler, o
hedefe giderken de neyin énemli oldu-
gunu belirler, neyin dncelikli oldugunu
belirler ona goére kararlarini verir. Stra-
tejik lider takim ¢alismasina su agidan
dnem verir; Isi delege eder. Bir calisa-
na bir gérev verdikten sonra kontroli
ona birakir.

Hesaplanabilir risk alirlar

Bdyle bir yénetim anlayigsinda ¢alisan-
da “Bana guveniyor” duygusu olusur,
ise daha ¢ok sarilir. Onunigin isi delege
eder, amagc belirler, o amaca ulagsmak
icin farkli mizactaki insanlar hareket
sekliyle hedefe yoneltirler. Hesapla-
nabilir risk alirlar. Dogru yerde, dogru
zamanda, dogru atilimda bulunurlar.
Yani girisimci ve yenilikgidirler. Pozitif
liderler kendileriyle barisik olduklari
icin kolaylikla risk alirlar. Liderlikte risk
almak ¢ok 6nemlidir. Hem risk alirlar
hem aldirirlar. Savunucu liderler risk
almayi sevmezler. Onun igin buyulk ati-
lmlar yapamazlar. Risk alamazlar ve
calisanlara da risk aldirmazlar.

Bilimsel lider, yatay iliskiye 6nem verir
Bilimsel lider sirkette dikey iligki kur-
maz. Yatay iligkilere 6nem verir. Onii-
nl acgar. Nasil yani? Mesela bir ailede
anne bir cocugu tutuyor, baba bir ¢o-
cugu tutuyor. Bu tip tutumlar ailede ya
da sirketlerde sorunlara yol acabilir.
Bu dikey iligkiler aile sirketlerinde ya
da klasik sirket ydnetimlerinde ‘se-
nin adamin benim adamim’ seklinde
bolinmelere yol acar. O sirket er geg
dagilr, ylrimez. Kutuplasmalar olur,
huzur olmaz. Sik sik ydnetici degisir.
Oysa yatay iligki olsa yonetim kurulu

kendi icerisinde sorununu catir ¢atir
oturup kendi ¢ozer.

Pozitif liderler poreto ilkesine gére
hareket eder

is yerlerinde poreto ilkesi vardir. Po-
reto ilkesi, cogu olay icin, etkilerin ka-
baca %80’inin etkenlerin %20’sinden
kaynaklandigini belirtir. Poreto ilkesine
gore, sorunlarin %80’i %20’sinin ¢6-
zlilmesine gore ¢ozlliyor. 100 tane
sorun varsa 80 tanesini ¢ézmek igin
ylzde 20’sini secerek onu ¢dzeceksin.
Onu ¢6zdigun an %80’i ¢ozullyor.
Pozitif liderler de poreto ilkesine gére
hareket eder ve dnce %20’lik sorunu
bulur. Yani burada bir sorun ciktiginda
bitiin sirketi alarma gegirmez. Sade-

ce konuyla alakali kisileri toplar, ¢ézer.
Sirketin genelinin huzurunu bozmaz.
Seffaf ve dirlst ydnetimlere sahip
sirketlerde acik iletisim vardir. Herkes
gorisini agikca ifade edebilir.
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Mizah; yapana da
maruz kalana da iyi
geliyor...

PROF. DR.
GOKBEN HIZLI SAYAR
PSIKIYATRI UZMANI

Mizah kendimizle ve cevremizle
olan iligskilerimizde neden 6nemli?
Mizah ile psikolojinin nasil bir iliskisi
var? Mizah yoluyla hayata karsi
daha pozitif olmak miimkin mi?



Yerinde ve dozunda yapilmis bariscll
bir mizah hemen herkesin hosuna gi-
der. Arastirmalara gore; mizah anlayi-
si kuvvetli olan bireylerin stresle daha
iyi basa ciktiklarini, baskalariyla daha
iyi anlastiklarini ve daha iyi zihinsel
ve hatta fiziksel sagliga sahip olduk-
larini gosterdigine dikkat ¢ekiyor. Mi-
zah, kisinin kendi olumsuz duygularini
duzenledigi gibi, cevresi Uzerinde de
olumlu tesir gosterir. Cevresini nese-
lendirebilmek, onlari psikolojik olarak
iyi hissettirebilmek, mizahi kullanan ki-
siye psikolojik saglamlik verir.

iginde bulundugu zor durumun ve ha-
yatin komik ydnlerine odaklanabilmek,
kendisi ile ve hayatla barigik olmayi

saglar. Olumlu mizah yapabilme bece-
risi, kisinin kendisi i¢in ve gevresi icin
6nemli bir katkidir. Evrensel olarak ko-

Cevresine ya da kisinin
kendisine karsi
saldirgan olan mizah
yikicidir, iliskileri,
ozgliveni yipratir.

»

mik kabul edilebilecek seyler hakkin-
da sakalar, iliskileri kolaylastirmak igin
birebirdir. Kendinize ve hayatin sac-
maliklarina gulebilmek, stres veya zor-
luklarla basa ¢ikabilmek icin etkili bir
aractir. Ancak cevresine ya da kisinin
kendisine karsl saldirgan olan mizah
ise yikicidir, iligkileri — 6zgUveni yipratir.

Kuvvetli mizah anlayisi stresle basa
cikmada etkili

Freud; mizah, kayglyi zevke doénUs-
tdrebilen savunma mekanizmalarinin
en ylksedi oldugunu vurgulamistir.
Yerinde ve dozunda yapilmis baris-
¢l bir mizah hemen herkesin hosu-
na gider. Arastirmalar mizah anlayisi
kuvvetli olan bireylerin stresle daha

=
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Giilen bir kiside stres
hormonlari azalir. Bu
nedenle cesitli psi-

kiyatrik hastaliklarin
tedavisinde ‘kahkaha

terapileri’nin etkisi
arastirnimaktadir.
iyi basa ciktiklarini, bagkalariyla daha
iyi anlagtiklarini ve daha iyi zihinsel ve
hatta fiziksel sagliga sahip olduklarini
gbstermektedir. Arastirmalarda mizah
duygusu yiiksek kisilerin bagisiklik sis-
temlerinin daha glcli oldugu, daha az

agri deneyimledikleri, hastaliklari daha
az belirti ile atlattiklar gosterilmigtir.

GUnumuzde pozitif psikoloji akiminda
“daha gucli insan” dzellikleri arasinda
“mizah” da siralaniyor. Mizah, kisinin
kendi olumsuz duygularini diizenledigi
gibi, cevresi Uzerinde de olumlu tesir
gosterir. Cevresini neselendirebilmek,
onlar psikolojik olarak iyi hissettirebil-
mek, mizahi kullanan kisiye psikolojik
saglamlik verir.

Yikici mizah zarar verir

Mizahi kiigUk disurici ve dismanca
olmayan bir sekilde kullanan bireyler,
kisilerarasi catismalarn ve gerilimleri
basarili bir sekilde azaltabilir ve bagka-
larindaki olumlu duygular artirabilirler.
Ancak kendisi ve cevresi ile barigik mi-
zah yerine yikicl, alayci bir mizah kulla-
nilmasi da iligkilerde bir o kadar yikici
olabilir.

T

Mizah duygusu giiclii sosyal baglar-
la iliskilidir

Ayrica mizah duygusunun daha gucli
sosyal baglar, daha fazla sosyal destek
alabilme, daha fazla 6zgiven ve daha
yUksek basa ¢ikma becerisi ile iligkili.
Mizahi daha fazla kullanan bireylerin
olumlu disunebilir, umutlu ve iyimser
kisilik ozellikleri yuksek bulunur. Bu
olumlu kisilik &zelliklerine sahip kisiler,
mizah kullandikca da kigilik &zellikleri
daha da pekisir. Mizah becerisi ayni
zamanda digadondklik ile iligkilidir.
Cevresindeki bireylerle mizah képrisu

ile iliski kurabilen kisi, zor zamanlarin-
da daha kolay destek bulabilir.

Bircok arastirmanin tutarll bigcimde
mizah duygusunun yiksek olmasini,
daha dustk depresyon ve kaygi bo-
zuklugu oranlan ile iligkili. Hayal ki-
rikliklar, beklentilerin karsilanmamasi
ve engellenme durumunda mizaha
basvurabilenlerin, olumsuz duygulari-
ni diizenleyip, olumsuz olayin etkisini
daha kisa surede atlatabillir.

Dozunda ve baris¢il mizahin, duygu-




lar disavurmanin, kizginlidi — kirginligi,
beklentileri, hayalleri, duygular ¢ev-
reye iletebilmenin saglikli bir yoludur.
Evlilikte iliski kalitesi, esin olumlu al-
gllanan mizah kalitesi ile iligkili bulun-
mustur. Yani mizahi 6gelerde, karsi
tarafin bunu nasil algiladigi cok 6nem-
lidir.

Mizahin yakinlik g&sterebilme beceri-
si, empati yetenegi, sosyal beceri ile
yakindan iligkilidir. Okul caginda mi-
zahi becerisi ylksek cocuklarin okul-
da daha az zorbaliga maruz kaldiklari;
ergenlikte ise sosyal ortamlara daha
kolay uyum sagladiklar gdsterilmistir.
Ancak saldirgan bir mizah stratejisinin
de alay olarak kabul edildigi ve 6gren-
cilerin yasamlari Gzerinde ciddi sonug-
lar dogurabildigi bilinmektedir.

it

Mizah hizl olumiu
duygusal degisiklikler
yaratir ve kisinin
olumsuza odaklan-
masini engeller.

)

Kahkaha terapilerinin etkisi
arastinhyor

Mizah sadece mizahi yapan kisiyi de-
gil, mizaha maruz kalan kisi (zerinde
de ¢okkunligu azaltan, kaygry! yatisti-
ran bir etkisi bulunmakta.

Gulen bir kiside stres hormonlari azalrr.

Bu nedenle cesitli psikiyatrik hastalik-
larin tedavisinde “kahkaha terapileri”
nin etkisi aragtinimaktadir. Ornegin
sizofreni hastalari ile yapilan bir ¢alis-
mada, hastanede yatmakta olan has-
talar iki gruba ayrnimiglar. Her iki gruba
da Ug¢ ay icinde 70 film izletilimis. Bir
grup komedi filmleri izlerken diger
grup farkli tdrlerden filmler izlemis.
Baslangicta iki grup arasinda bir fark
yokken, U¢ aylik slire sonunda komedi
filmlerini izleyen hastalar, personel ta-
rafindan daha dislk sézli dismanlik,
kaygi / depresyon ve gerginlige sahip
olarak derecelendiriimis. Farkl tlrden

film izleyen hastalar ise diger gruptaki
hastalara kiyasla hastane personelin-
den daha ¢ok destek aldiklarini algila-
mislar.

Gullme ve mizah duygusu, giinUmiizde
psikolojik iyi olus ile iligkili kabul edil-
mekte. Mizah; hizli, olumlu, duygusal
degisiklikler yaratir ve kisinin olum-
suza odaklanmasini engeller. Bariscll
mizah bas etme becerilerini kuvvetlen-
dirir, sosyal baglar kurmay kolaylasti-
rir, duygu ve dustinceleri ifade etmeyi
kolaylastirir, zor olani kabullenme ko-
nusunda yol gdsterir.

s
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Psikolojik saglamliik
gelistirilebilir mi?

YRD. DOC. DR.
DILEK SARIKAYA
PSIKIYATRI UZMANI

Uzun siireli ve yliksek oranda
kaygl, endise, korku ve panik
hali yasamanin, birtakim
fiziksel hastaliklarla iliskisi
olabiliyor. Diizenli egzersiz
yapmak; kisinin hissettigi
kaygiy! azalttig ve kisinin
sorunlarla basa cikabilmesine
katki sagladigi bilinmekte.



Korku ve kaygilar zaman igerisinde bir
takim fiziksel hastaliklara neden olabi-
lir. Ozellikle kan basincinda yiikselme
ve buna bagh yuksek tansiyon gibi
sikayetler goérilebilir. Diyabet hastasi
olan birinde kan sekerinin ylukselme-
sine, sik sik bununla ilgili problemler
yasanmasina yol acgabilir. Tanimla-
namayan birtakim agr, uyusma, ka-
rincalanma gibi bedensel sorunlara,
ozellikle 6nemli ve ciddi diizeyde bas
agrilarina yol agabilir. Bu nedenle ne
oldugu tam olarak anlasilamayan bir-
takim fiziksel belirtiler oldugu durumda
da ilgili brans hekiminde muayene ol-
duktan sonra, 6érnegin bas dénmesi ve
bas agrisi gibi nérolojik belirtiler varsa
ve aciklayacak herhangi bir nérolo-
jik bozukluk saptanmadiginda bunun
bir psikolojik sebebe bagl olabilecegi

i

Psikolojik saglamlik igin;
sosyal iliskilere 6nem ve-
rilmeli, glinliik aktiviteler

arttinlmal ve
bireylerin kendilerine za-
man ayirmalari dneriliyor.

)

disinilerek mutlaka bir ruh sagligi ve
hastaliklari uzmanindan destek alin-
masini tavsiye ediyorum.

Belirgin kacinma davraniglan olabilir
Korku ve kaygillarimiz 6zellikle cok
belirgin kagcinma davraniglarina yol
aclyorsa, bu kaginma davraniglarn da

bizim hayat kalitemizi 6nemli diizeyde
etkiliyorsa, sosyal ve aile iligkilerimizi
strdirmemizi, is hayatimizi surdirme-
mizi énemli dlizeyde etkiliyorsa mutla-
ka bir ruh sagligi ve hastaliklari uzma-
nindan destek alinmasini éneriyorum.

Psikolojik dayanikliik gelistirilebili-
yor

Psikolojik saglamlik kavramini kisi-
nin birtakim ruhsal travmalara ya da
stres faktorlerine tepki verme ve basa
cikabilme dizeyini anlatan genel bir
kavramdir. Burada 6zellikle psikolojik
saglamligi ya da dayanikliidi ylksek
olan bireylerin travmatik yasantilardan
daha dislUk oranda etkilendigi ya da
travmanin etkilerinin daha dtisik oran-
da travma sonrasi stres bozuklugu ya
da depresyona yol actigi sdyleniyor.
Psikolojik dayanikhlik, yapilan aras-
tirmalarla da gelistirilebilen ve daha
ylksek oranda bir dayaniklihgin sag-

lanmasi mimkun olabilen bir durum.

Psikolojik saglamlik icin neler yapil-
mal?

Oncelikle diizenli egzersiz yapmak
hem kaygiyi azalttigi hem kisinin basa
cikabilme becerilerini gelistirdigi icin
onerdigimiz  6nemli  etkinliklerden
biri. Sosyal aktiviteleri artirmak, sos-
yal destek sistemlerimizi gelistirmek,
aile, arkadas, is iligkilerinde olumlu
iligkiler gelistirmek, kendimize zaman
ayirmak, ihtiyaclarimizi gézetmek, yo-
ruldugumuzu ve tikendigimizi hisset-
tigimiz zamanlarda biraz durup yavas-
lamak ve neye ihtiyag duydugumuza
kulak vermek, bu ihtiyacimiza yonelik
dinlenmek, biraz yavaslamak, kisa
sureli molalar vermek psikolojik daya-
niklligi artirmak icin tavsiye ettigimiz
metotlardir.

I
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“Kisinin Ozerk
Diistinebilmesi Ve
Davranabilmesi”
Ne Demektir?

SERA ELBASOGLU
UZMAN KLINIK PSIKOLOG

Kisinin kendiyle olan iliskisi ilk ne
zaman baslar? Cocuk yetistirirken
cocuga “benlik” duygusu nasil
verilmeli? Bagimsiz diisiince ne
demek?



i

Ozerk diisiinmek ve
davranmak

otekinin ne
dislinduglini,
nasil hissedecegini
dikkate almamak
degildir.

)

Bir kisinin diger insanlarin goéris ve
duslincelerinden bagimsiz bir sekilde
didsinme ve davranma becerisi olarak
tanimlanabilir. Burada “ben” ve “6teki”
kavramlari ile bunlarin arasindaki ge-
cirgenligin derecesinden s6z edilmek-
tedir esasinda. Bene ve 6tekine iligkin
dustnceler cogunlukla anne olan ilk
bakim verenle iligki icerisinde baglar.
Kendi basina disiinme ve davranigla-
rini yénlendirebilme becerisini kazan-
manin 6ykisudir bu. Bebek dogdugu
zaman bir ben veya 6teki fikri hentz
gelismemistir. Soyut bir kavram olan
ben, ¢ocugun biyolojik gelisimi, zihin-
sel gelisimi ve anneyle baglanma si-
reci icerinde bir eksene oturur ve bu
etkilesimlerle bir ben ve o&teki ortaya
cikar. 18 ay civari ortaya ¢ikan bu ben
ve 6tekinin “nasil bir ben ve 6teki” ol-
dugu, “ne kadar ben ne kadar 6teki”
oldugunun sinirlari hala kansiktir. Go-
cugun kendisinden 6nce annenin ve
sonrasinda da babanin ¢cocugun farkli
bir ic dinyaya yani, arzulara, isteklere,
disiincelere, duygulara sahip oldugu-
nun/olabileceginin farkinda ve kabu-
Iinde olmalari gerekir. Bu farkindalikta
ve kabuldeki ebeveynle iliski deneyimi

icerisindeki cocuk, ebeveynlerinden
ayri bir ben olusturmak icin gerekli
alana sahip olmus olur. Duyulan, din-
lenen, i¢ dinyasinda olup bitenlere
karsi ilgili ve bunlara saygili ebeveyn
tutumlari gocugun kendi duygu ve d-
stincelerini degerli ve arzu edilir olarak
gbrmesine yardimci olacaktir. Bu da
6zerk davranabilmeye alan acacaktir.
Kimi yetiskinler digerlerinden bagim-
siz bir dusiince olusturmakta zorlanr,
bagimsiz dislince Uretemezler, Uret-
seler de bunlardan emin olamaz ve

onay isterler. Kimi yetiskinler de fikir-
lerinden emin olurlar, yani bagimsiz
dusunebilirler ancak bu dustncelere
uygun davranamazlar, ¢unkt disin-
celerinin degerli olmadigl ya da karsi
tarafin bunlan kabul etmeyecegi ve
catisma cikabilecegi, karsidaki Kisiyi
incitebilecegi/kendisinin incinebilece-
gi, terk edilecedi ile ilgili kaygilar yasar.
Yani 6zerk davranabilmenin 6n kosulu
6zerk duslUnebilmektir, ancak sadece
ozerk dislUnebilmek vyeterli degildir.
Kimi insanlar da bagimsiz disinduik-

I



leri ve davrandiklari zaman ya da kar-
si tarafin bdyle davrandiginda bunu
bencillik olarak nitelendirirler. Yine
bu distinme bicimde ben ve 6tekinin
arasindaki sinirlarla ilgili bir karmasa
s6z konusudur. Ozerk digiinmek ve
davranmak 6tekinin ne duslindugund,
nasil hissedecegini dikkate almamak
degildir. Tersine hem kendi dustnce-
lerine saygl duymak hem de karsida-
kinin dustincelerine, istek ve ihtiyac-
larina saygi duymak ve sinir bilmektir.
Hatta 6zerk davranamayan insanlarin
disiince ve davraniglari bencil olma-
ya daha meyillidir. GUnku bir 6teki de
kendi gibi disUndr, kendi gibi hisse-
der ve kendi arzularini tasir diye di-
stnme egilimi guclidir. Bu yansitma
icinde de karsidaki kisi adina iyi bir sey
yapmaya calisirken kendi ihtiyacindan
yola cikmasi karsidakinin ihtiyacina
koér kalmasina sebep olur. Bu, dani-
sanlarimla seanslarimizda ebeveynle-
riyle ve ¢ocuklariyla iligkileri icerisinde

]

Kendi i¢ diinyasina
bakabilen kisi karsi tara-
fa da daha nesnel daha
korkusuz bir sekilde

bakabilecektir. Bu farkin-
daligin lizerineyse 6zerk
diisiinme ve davranmayi

insa etme siireci
baslayacaktir.

)

siklikla gérdigum ve calistigim bir me-
seledir. Kendi bildiginin, arzu ettiginin,
kendisine iyi gelenin &tekine iyi gele-
cegi varsayimiyla karsi tarafa bir seyler
verme veya kurallar koyma c¢abasi ve
nihayetinde karsidaki kiside bir mem-
nuniyet belirtisi gérememe veya itiraz
durumunda da hayal kirikhidi, 6fke ya-
sama ve sonucundan da karsi tarafi

nankérlikle suglama hali gibi durumlar
cok cesitli konular Uzerinden siklikla
yasanmaktadir.

Erken donem yasantilarina bagh bece-
riler olmasina ragmen, ézerk dusinme
ve davranabilme yetileri sonradan ka-
zanilabilir yetilerdir. insan, degisebilen
ve tirl yeni duruma adapte olabilen
bir canlidir. Ancak diger taraftan da
zarar verici taraflar olsa da var olan
durumu degistirme konusunda pek
hevesli degildir. i¢ diinyada kurulmus
bir denge, alisilagelmis bir diizen var-
dir. Ancak bir gidilenme sebebi olug-
tugunda bu degisim adimlar atilacak-
tir. ilk adimlardan biri de kisinin kendi
duygu, distince, arzu ve isteklerine
cesurca bakabilmesidir. Kendi i¢ diin-
yasina bakabilen kisi karsi tarafa da
daha nesnel daha korkusuz bir sekilde
bakabilecektir. Bu farkindahgin Uzeri-
neyse 6zerk dislinme ve davranmayi
insa etme slreci baglayacaktir.
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Kisinin “Psikolojik
iyi olusu”nu nasil
tanimlarsiniz?

DILARA ALOGLU
UZMAN KLINIK PSIKOLOG

“Psikolojik iyi olus”u saglamak
nasil miimkiin olur? Psikolojik iyi
olus konusunda donanimli bireyler,
glcliiklerle daha mi kolay basa
cikiyor? Giinliik hayat kaygisi icinde
psikolojik iyi olus nasil miimkiin
olabilir?



Psikolojik iyi olus, kisinin islevsel bir
yasam surebilmesi icin kendine ait tim
glclu yanlarini ve sinirliliklarini bilme,
kabul etme ve sinirliliklarina ydnelik
farkindaliklar ile sireci ydnetebilme
becerisine sahip olmak demektir.

insanin kendini bilmesi icin duygu, di-
suiince ve davraniglarini gézlemlemesi
ve hangi durumlarda ne gibi tepkiler
verdigini fark etmesi gerekmektedir.
Verilen tepkinin, olusan dislUncenin ve
bas etme yodntemlerinin saglikli olup
olmadiginin degerlendirilmesi gerekir.

Kendini bilmek ile baslayan bu yolcu-
lukta kisinin kendisi ile barisik olmasi,
insan iligkilerini yonetebilmesi, i¢c de-
netiminin olmasi, 6z saygisinin yiksek

olmasi, 6z sefkat becerisinin gelismesi,
hayata dair amaclarinin olmasi ve ken-
di yasamlarinda bir anlam bulabilmesi
onemlidir. Ayni zamanda bu &zelliklere
sahip bireyler sorumluluk bilincinde de
olan kisilerdir.

Yetistirildigimiz aile ortam ister iste-
mez kisilik 6zelliklerimizin de olusma-
sina katki saglamaktadir. Eger psiko-
lojik saglamlihgin, iyi olusun olmadigi,
hayata hep karamsar bakan bir aile
icerisinde yetisirsek hali ile hayata ve
olaylara bakis agcimiz da bu durumdan
etkilenerek bizden sonraki nesilleri de
olumsuz etkileyecektir.

Oysa bu bakis agisina sahip olmanin
hayatimiza pek ¢ok olumlu katkisi var-

dir. Psikolojik iyi olusa sahip bireylerin
daha 6zguvenli, daha girigsken, liderlik
yetenegine sahip, ekip uyumu olan,
sosyallesebilme ve kendi sosyal des-
tek sistemlerin olusturabilme becerile-
rine sahip olduklarn belirli arastirmalar
tarafindan da desteklenmektedir.

Kisinin bu beceriyi gelistirebilmesi i¢in
hangi durumlarda 6fkelendigi, kizdigi,
kaygilandigi, hangi durumlarda olum-
suz dislncelerinin tetiklendigi ve bu
durumlarla nasil basa ¢ikmayi sectigini
g6zlemlemesi yeterli olacaktir. Kisi bu
pencereden kendine baktiginda ger-
¢ek benligi ile uyumlu yasama beceri-
sine ulasabilecektir.

N
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Dayaniklilik/
Psikolojik
saglamiik
(Resilience)

DR. YILDIZ BURKOVIK
UZMAN KLINIK PSIKOLOG

Psikolojik dayanikhiliga sahip kisiler,
olumsuzluklari degerlendirip
olumluya nasil ulasilabilecegini
bilirler. Strese karsi dayanikhdirlar,
miicadele yetenekleri akilcidir.
Herhangi bir sikinti durumunda
¢6ziim yollan bulurlar.



Ségut agacini dustnin, kuvvetli riz-
garda oylesine egilir ki neredeyse sec-
de edercesine topraga deger ve tekrar
rizgarla birlikte eski haline déner. Riiz-
gar ne kadar glgli olursa olsun agag
kendinden hicbir sey kaybetmez. Ya-
samda s0gut agaci gibi olan insanlar
vardir, egilmeyi glcslzlik saymayan,
insanlara yukaridan bakmayanlar. Bu
kisiler aslinda uzlagabilir olanlardir.
Hayata bakis acilan kagistan ziyade,
¢c6zlme yonelik olup, zorluklarla bas
edebilmeyi 6grenmis kisilerdir.

“Nasil bdyle olunur?”u degerlendir-
meye aldigimizda, 6ncelikle insan ge-
lisimini etkileyenlere bakmak lazimdir.
Dogum esnasinda normal dogumla
dinyaya gelen bir ¢ocugun dinya-
ya cikmak Uzere verdigi micadeleye
bakmakla baslayalim. Normal dogum-
la dinyaya gelmek strese maruz kali-
nan ilk durum diyebiliriz. Ancak bebek
anne kucagina gegctigi anda huzurla
sakinlesir.

Bebegdin maruz kaldigi zorluklar kimi
zaman annenin durumundan 6tirt de
olabilir. Anne kaygili ise bebegin gelisi-

mi de etkilenir. Kimi zaman bebek bu
yizden anne karnindayken kilo ala-
mayabilir ve erken doguma kadar gi-
debilir. Gergin annenin bebegi dogum
sonrasinda surekli aglayarak uyku du-
zenini tam olarak saglayamaz. Oysa ki
huzuru daha dogmadan hisseden be-
bekler daha gtizel uyurlar, beslenirler
ve saglikli buydrler.

Guvenli ortam kendimizi daha iyi his-
settigimiz yerdir. Bir bebegin ilk gu-
venli ortami ise anne kucagidir. Son-

it

Bazen de nasil mii-
cadele edebilecegini
ogrenmek; yasamda
karsilasabilecek

durumlara yonelik
basa cikma ve kendini
gelistirmede yon veri-

cidir.

»

ra baba ve yakinlar, daha blylylnce
O6gretmen ve 6rnek aldiklar kisiler. Bu
ortamlarda olumsuz bir 6grenme ya
da karsilasma olmadikga saglikh geli-
sim gerceklesir. O zaman yetiskinlikleri
daha saglam olur. Olumlu benlik algi-
sinin gelismesiyle saglikl bir hayata
adim atmig olurlar.

Eger cocuk olumsuz bir yasant ya-
sadiysa burada bir kopma olabilir ve
benlik algilar zayiflayabilir. Ancak bu-
rada da 6énemli olan ¢gocugun kendi-
ne destek olacak cevresi, yakinlarinin
olmasi durumu dénemlidir. O zaman da
yavas yavas kendini daha dayanikli
daha saglam duruma getirebilir. Dola-
yislyla psikolojik saglamlik her kosulda
gelisebilir, 6grenilebilir.

Ogrenme hizi ve tecriibeden ders alip
ogrendiklerini dengeleyebilme 6nemli
bir dzelliktir. Denizdeki kuvvetli dalga-
lari diisiiniin; yillarca siddetli dalgaya
maruz kalan kayalar zamanla asinrr,
ancak bu agsinma hemen gézle géralir
sekilde olmaz. insanlarin da aldigi dar-
beler yasantilarini sekillendirmede ¢ok
sey Ogretirler. Kimisi kacar, kimisi bu-

I



nunla micadeleyi 6grenir. Bazi durum-
larda yasanan duruma goére kacmak,
kacinmak ya da uzaklasmak gerekir.
Bazen de nasil micadele edebilece-
gini 6grenmek; yasamda karsilasabi-
lecek durumlara yonelik basa cikma
ve kendini gelistirmede yodn vericidir.
Kagmak mi? Savasmak mi? Ayrimini
nitelikli olarak yapanlar Don Kisot gibi
degirmenlerle savasmazlar. Dolayisiyla
gercek kazananlar olurlar.

Psikolojik dayanikliia sahip Kisiler,
olumsuzluklar degerlendirip olumluya
nasil ulasilabilecegini bilirler. Strese
kargi dayaniklidirlar, micadele yete-
nekleri akilcidir. Herhangi bir sikint
durumunda ¢6zUm yollari bulurlar. Sa-
dece kendilerine degil, cogu zaman
baskalarina da yol gdsterebilirler. Co-
gumuzun hayatinda yasanan travma-
lar vardir, bunlarin neden yasandigi ne
kazandirdi§i ne agidan giclenmemizi

sagladigini  buldugumuzda yolumuz
acllir. Yasananlara karsi yasantisini
bloke edenler, dayaniklligi olmayan
kisilerdir.

Psikolojik olarak saglamhigin saglan-
masi icin, kendi agmazlarini ¢cézmeyi
6grenmeleri, kendilerine acimak yerine
guclu yonlerini kesfetmeleri ve adim
adim o guci kullanmanin yolunu bul-
malari gereklidir. Bunu tek basina ya-
pamayanlar mutlaka profesyonel bir
yardim almalidirlar. Kendiyle ylzles-
mek, acmazlarini gérmek, bas etme
yollarini  kesfetmek kendilerinin ger-
cekte ne kadar gli¢li oldugunu anla-
malarini saglar. Boylece saglikli iletisim
de devreye girer.

Saglikh iletisimi olanlar saygi duyulan
ve sevilen kisilerdir. Psikolojik saglam-
ik agisindan baktigimizda dayanikli-
iga sahip kigilerde bu 6zellikler ¢ok
kolay devrede olan dzelliklerdir. Kendi-
lerine glvenleri tamdir. Farkindaliklari,

i

Psikolojik dayanikliligi
yuksek olanlar
sosyal iletisimlerinin

iyi olmasi sebebiyle,
duygusal zekasi da

yliksek bireylerdir.

J)

olaylar degerlendirip ¢6zlime ulasma-
larni dikkat gekicidir. lyi bir gemi stvarisi
gibi gemisini ve gemisinde olanlari ka-
raya saglam géturdr. Firtina olsa da fir-
tinadan cikmayi basarir, zor durumlara
yoénelik dnlemler alir, temkinli davranir.
Kendi bilgisine inanir, eger eksigi varsa
zaten tamamlamayi gérev edinir. Yeni
bir seyleri 6grenmekten imtina etmez.
Bir glin bir digerinin tipatip aynisi ise
kendisini kayipta gorir o nedenle 6g-
renmeye devam eder. “Bitti dgrene-
ceklerim artik” asla demez.

Psikolojik dayanikliigi yliksek olanlar
sosyal iletisimlerinin iyi olmasi sebe-
biyle, duygusal zekasl da yiksek bi-
reylerdir. Karsisindakini anlayabilmek,
kendini anlatabilmek, hedefe ulasan
anlatimlarla ayni zamanda kendi he-
deflerini de planlayip, iyi organize olup
organize edebilmek; bir nevi sosyal
yasamda gucli ydnlerinin bulunmasi
ve saglikh bicimde kullanabilmesi kisi-
lerin zorlu duygularini da yénetebilme-
lerinde yardimci olmaktadir.

Sonug olarak diyebiliriz ki, psikolojik
dayaniklilik sahibi olan kisiler hem 6zel
yasantilarinda, hem mesleki alanda
daha tutarlidir.
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Sanatin iyi olusa etkisi:
Terapi olarak sanat ve
sanatin terapotik etkisi

DOC. DR.
BARIS ONEN UNSALVER
PSIKIYATRI UZMANI

Sanat uygulamalar huzursuzlugu
azaltarak, kisinin kendi lizerinde
diistinmesini arttirip kendisine

dair farkindahgini arttirarak,
davranis ve diisiinme oriintiilerini
degistirerek psikolojik iyi olusa etki
eder. Sanat eserlerinin izleyicisi
olmanin ve sanatin psikoterapide
bir ara¢ olarak kullaniminin etkileri
psikolojik iyi olusa, farkli yonlerden
etkisi vardir. izleyici olmak estetik
deneyimin odiil vericiligi ve

duygu durum diizenleyici etkisiyle
psikolojik iyi olusa yardimci
olurken sanatin psikoterapide
kullanimi duygu ve diistincelerin
disavurumunu kolaylastirarak ruh
saghgi icin hem iyilestirici hem de
koruyucu islev goriir.



a. Sanat eserleriyle kurulan iligkinin
psikolojik iyi olusa etkisi

Farkll ortamlarda yasanan estetik de-
neyimin iyilik hissine katkilari gosteril-
migstir (1). Mlzeler ve sanat galerileri
hastaneler ya da kliniklerden farkli ola-
rak damgalayici olmayan ortamlardir.
insanlar mekan icinde rahatca gezi-
nirken bir yandan karsilastigi eserle bir
etkilesime girerken diger yandan diger
ziyaretcilerle de ayni ortami paylagrr.
Sanat eserlerinin  bulundugu ortam
izleyicinin kendi durumunu gbzden
gecirmesini ve grup iletisimini tegvik
eder ve bdylece terapdétik sirecleri ko-
laylastirir (2). Sanat mizelerini ziyaret
etmenin stresi azalttigi ve saglik ve iyi-
lik hissini glclendirdigini dneren aras-
tirmalar mevcuttur (3,4). Londra’da
oglen tatilinde 35 dakika bir miizede
gezen calisanlarin kortizol seviyeleri
galeriye girdiklerine gére anlamli du-
zeyde dlisme goOstermis (3). Mas-
tandrea ve ark. (2018) modern sanat
eserleriyle karsilastinidiginda figuratif
eserlerin sergilendigi muzeleri ziyaret
eden kisilerde kan basinci ve stres di-
zeylerinin ziyaret sonunda distiguna
bildirmisler (4). Mizelerden farkl ola-
rak saglik kuruluslar gesitli sekillerde
izdirap ¢eken insanlar ve bu insanlara
sifa vermek icin calisanlarla doludur.
Dogal olarak hem hasta ve hasta ya-
kinlarinin hem de saglik ekibinin stres
diizeyleri cogunlukla yutksektir. Bekle-
me alanlari, muayene odasl ya da has-
tane odalarinda duvarlarda 6zellikle
de orman olmak Uzere dogay! anlatan
resimlerin bulunmasinin higbir sanat
eseri bulunmamasina gére hastalar-
daki stres dizeyini disurdigund gos-
teren arastirmalar bulunmaktadir (1).
Sade ve anlatmak istedigi fikir kolay
anlagsilabilir doga manzarall veya figi-

ratif icerik taslyan resimler veya fotog-
raflari saglk kuruluslarinda sergileme-
yi tercih etmek hastalar ve ¢aliganlarin
huzursuzlugunu azaltabilir.

Bu estetik deneyimin verdigi haz temel
olarak beynimizden kdéken alir. Peki
sanat beynimizi nasil etkiler de biz bu
estetik deneyimi yasariz? Bir sanat
eserinin bilissel olarak beyinde islem-
lenmesi siklikla pozitif duygulanimsal
bir deneyim yasatir. Bunun olabilmesi
icin sanat eserinin tatminkar bir bilis-
sel anlayisina sahip olunmasi gerekir.
Bir sanat eseri ne kadar ¢cok anlasilirsa
belirsizlik o kadar azalir ve dolayisiyla
pozitif estetik duygunun ortaya cikisi o
kadar olasidir. Pozitif duygulanimin ha-
kim olmasi duygu durumunu da etkiler
ve hem saglik hem de 6grenmeyi tes-
vik eder. Hosa giden bir sanat eserine
bakarken beyinde orbitofrontal kor-
teks (OFK) ve ventromedial prefrontal
korteks (VMPFK) alanlarinin faaliyet
artisi oldugunu gosteren calismalar

vardir (5). Bu beyin alanlari kiginin duy-
gularinin islemlendigi ve 6dil alma al-
gisinin gerceklestigi yerlerdir. Baska
bir deyigle bir sanat eserinden alinan
hazla birlikte beynimiz bu deneyimi
odal verici olarak etiketler, tipki keyif
verici bir madde kullaniminda oldugu
gibi. Bu durum sadece glzel konularin
anlatildigi eserler icin degil, ayni za-
manda hizinlt igerik barindiran eser-
ler icin de gecerlidir. Acili bir sahnenin
betimlendigi bir tabloya bakan ya da
hizunli bir mizik pargasi dinleyen kisi
bir yandan o htizin duygusunu kont-
rolli alanda yasar ve diger yandan ise
hem hizinli duruma empati gelistirir
hem de hiizne mesafe koyarak bunun
kendi acisi olmadigini ayirt edebilir (6).
Psikolojik iyi olus i¢in olumlu ve olum-
suz duygulanimlarin dengeli bicimde
deneyimlenebilmesi 6nemlidir ve bu
baglamda olumsuz icerikli sanat eser-
leri kisinin saglikli hiiziin, korku ya da
endise yasamasina imkéan yaratir. HU-
zUnld mazikleri dinlerken beynin 6dul




algisini veren alanlariyla birlikte home-
ostatik denge saglamayla ilgili alanlar
da faal olur (7). Sanat eseriyle etkile-
sim icerisindeyken, ilk adimda eserin
iletmeyi niyetlendigi duygu bize bula-
sir, ikinci adimda bu duygusal uyaranin
gercek mi hayal UriinG md, oldugunu
belirleriz, Gclncl adimda duygulari-
miz gergek ya da hayal olmasina gére
duzenleriz ve sonuncu adimda estetik
deneyimi yasar, estetik yargimizi koya-
rz (8).

b. Sanatin psikoterapide arac ola-
rak kullaniminin psikolojik iyi olusa
etkisi

Kisinin psikolojik iyi olusunda kendi-
ni ifade etmesi gereklidir. Konugmak
kendimizi ifade etmemizin en yaygin

]

ve bilinen yoludur. Oysa insanin ko-
nusmak disinda kendini ifade etmek
icin baska duyulari ve becerileri de do-
gustan onunla birlikte gelmistir. Muzik
yapmak, resim yapmak, yazi yazmak,
Uc boyutlu sekiller olusturmak, dans
etmek, bircok durumda konusmaktan
daha etkili olabilen disa vurum kanal-
larimizdir. Sanat psikoterapisi bu aracg-
lan kullanarak ruhsal guglik yasayan
kisilerin iyilesmesine yardimci olurken;
saglikli kisilerin de 6zellikle stres altin-
dayken ruhsal dengelerini korumalari-
na yardimci olur.

Psikiyatrik hastaliklarin  birgogunda
duygu durum dizenlenmesi ve duartl
denetlenmesinde sanat psikoterapi-
sinin etkili oldugunu gdsteren ¢ok sa-
yida bilimsel kaynak bulunmaktadir.

Koruyucu ruh saghgi
etkinligi olarak sanat
ile ugrasmak giindelik
dertlerimizi disa vurup

bu ruhsal ve bedensel
biitiinlesmeyi sagla-
yarak uzun vadede
psikolojik iyi olusumu-

zu destekler. ’ '

Sadece psikiyatrik sorunlarda degil,
tibbi durumlarin yarattigi stres yukuyle
basa cikmada da sanat psikoterapisi
yardimci olur. Kanser ya da kalp has-
taliklan gibi hasta olan kisinin yasadi-
g1 duygusal deneyimi dile dékmesinin
zor oldugu durumlarda sanat yoluyla
disa vurum yardimci olabilir (9). Camu-
ra dokunma yoluyla bedensel diizeyde
hastaliga dair duygular serbest kala-
bilir ve 6zellikle biling disindan gelip
s6ze dokulemeyen seyler disa vurula-
bilir. Biling disi ya da biling éncesindeki
ofke, hayal kiriklidl, cinsel durttler gibi
bireyin bilin¢li olarak odaklanmaktan
kacindigi duygulanimlar tuvalde yer
bulup bu ifade edilmemis durumla-
rin verdigi 1zdirabin azalmasini saglar.
Cogu sanat psikoterapisi uygulamasi,
bir grup terapisi ortaminda yapildigin-
dan ayni zamanda grup deneyiminin
de iyilestirici etkisinden faydalanilr.
Sanat psikoterapisinin bireysel olarak
sanat eseri Uretmekten bir farki vardir:
Psikoterapide amag estetik bir Grin
yaratmak degil, duygu-dusiince disa
vurumudur ve aslen de iyilestirici olan
budur. Ek olarak sanat psikoterapisi
bu konuda egitim almis bir sanat te-
rapisti esliginde yapilir ve bu sayede




kisinin temel ruhsal sikintilarina tretim
sirasinda dogrudan mudahale imkani
vardir.

Sanat eserlerine bakma sirasinda hu-
zur artigl ve iyilik hisleri deneyimlen-
se de asll sanatla ugrasmak beyinde
belirgin degisikliklere yol agmaktadir.
Bunun &rnegi olarak, Bolwerk ve ar-
kadaglarinin bir calismasinda saglikli
emeklilerde gorsel sanat eseri Ureten-
lerin beyinlerindeki islevsel baglanti-
salligin arttigi gosterilirken, sadece sa-
nat eserlerini izleyenlerin beyinlerinde
bdyle bir degisiklik dlgtilmemistir(10).
Bir sanat eserinin Uretimiyle ugrasirken
kisi akisa kapilir. Akisa kapilabilmek ve
genel iyilik hissi arasinda iligki vardir.
Akis, kisinin sadece duslnsel degil,
bedensel olarak da tium varligiyla o
seyle bitln olmasi ve hatta ugrastigi
neyse o olmasi halidir. Sanat eserini iz-
lemek degil, sanatla ugrasmak bu aki-
sa girmeyi saglar ve bu sebeple sanat
psikoterapisi sirecinde ruhsal, beden-
sel bir batlinlesme hali yakalanabilir.

Ruhsal bedensel butinlesme genel
iyilik hissimizin zeminini yapar. Koru-
yucu ruh saghg etkinligi olarak sanat
ile ugrasmak gindelik dertlerimizi disa
vurup bu ruhsal ve bedensel bitlnles-
meyi saglayarak uzun vadede psikolo-
jik iyi olusumuzu destekler.
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Genclerin ruhsal
iyi olus icin neye
ihtiyaci var?

UZM. PSK. DAN.
ECE TOZENIS

Ben kimim? Ne yaptigim
zaman mutlu olurum ya da
mutsuz olurum? Bunlarin
cevabi uzun bir yol aliyor, her
glin kendimizle ilgili yeni bir
sey 6greniyoruz ve
yasadigimiz her yeni deneyim
bize bir seyler 6gretiyor.



Psikolojik iyi olus, yasamda karsi kar-
slya kalinan varolugsal meydan oku-
malan (anlaml amaglarn sirdtrme,
kisisel gelisim ve digerleri ile nitelikli
iliskiler kurma gibi) ydénetme olarak
aciklanmistir. Kisinin yasamindaki po-
zitif islevselligi ifade etmektedir. Ha-
yatlarimiz kendi seyrinde akip giderken
yasadigimiz bircok guizel olayin yanin-
da kontrol edemedigimiz pek ¢ok kot
olayla da karsilasabiliyoruz. lyi olanla
bas edebilmek her zaman daha kolay
ama kotl olanla bas edebilmek igin
bazi yonlerimizi gelistirmemiz gerekir.
Genclerin de bu iyi olus hali icin 6n-
celikle anlamli amaglar olusturmaya ve
bu amaci strdirmeye ihtiyaglar var.

Anlamli amag dedigimizde herkes icin
genel bir tanim yapabilmek zor. Ha-
yattan beklentilerimiz, hayallerimiz, ol-
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Basari sadece gurur-
landirir ama yenilgi ve

kaybetmek olgunlastirir;
gelistirir hatta iyilestirir...

)

masini istediklerimiz ve keyif aldigimiz
alanlar ayni degil. Bunlari bulup dogru
hedefleri secebilmek kendini tanimak-
tan geciyor. Ben kimim? Ne yaptigim
zaman mutlu olurum ya da mutsuz
olurum? Bunlarin cevabi uzun bir yol
aliyor, her giin kendimizle ilgili yeni bir
sey Ogreniyoruz ve yasadigimiz her

yeni deneyim bize bir seyler 6gretiyor.

Genglere 6nerim

Acele etmeyin ve asla vazgecmeyin!
Bir basarisizlikla ya da bir yenilgiyle
karsilastigimizda yaptigimiz en blyuk
hata vazgecmek oluyor. Asil blyuk
basarilar her yenilgiden ders cika-
rp tekrar tekrar ayaga kalktigimizda,
daha buyUk bir motivasyonla o iste-
digimize ulasmak igin var gucimuizle
calistigimizda geliyor. Basari sadece
gururlandirir ama yenilgi ve kaybetmek
olgunlastirir; gelistirir hatta iyilestirir...
Hayati kacirmamak 6énemli ve hayatin
tadi da bizi besleyen, gelistiren sosyal
iliskiler yasamaktan anlamli arkadag-
liklar kurmaktan gegiyor.

Tercihlerde bilin¢li olmak neden
6nemli?

Dogru tercih ya da bilingli tercih nedir?
Sinavla ilgili bir konferansimda bir 63-
rencinin “Dogru tercih nasil yapilir?”
sorusuyla karsilastigimda kendime de
bir kez daha sordum bu soruyu. Teknik
olarak dogru tercih yapmanin birkag
o6nemli noktasi var elbette. Ama asil
dogru tercih, tercih listesi tamamlan-
diginda, son kontrolde o listeye bakip
burada yazan tim bdélumler gercekten

benim istedigim, basarili ve mutlu ola-
cagimi disiindigiim, hangi tercihime
yerlesirsem yerleseyim isteyerek de-
vam edeceg@im bdlimler mi? sorusuna
cevap vermekten gegiyor. Eger bu so-
rulara cevabiniz “evet” ise dogru tercih
yapmissiniz demektir. Tereddutleriniz
varsa o listeyi tekrar gézden gecirmek
gerekebilir. Aslinda dogru tercih bir
manada kisinin birgok yoéniyle (Kisilik
Ozelliklerimiz, ilgilerimiz, yetenekleri-
miz...vs.) kendini tanimasi, bilmesin-
den gegiyor...

Dogru meslek tercihi yapmak neden
onemli?

Tirk geleneklerinde dis bugdayi de-
nilen bir téren vardir. Cocugun ilk disi
ciktiginda yapilan bir térendir bu. T6-
rende ¢ocugun 6nline kitap, makas
ve altin konur. Cocugun hangi nes-
neyi secerse yorelere gbre nasil bir
meslekle ugrasacag ile ilgili tahminler
yarGtaltr. Aslinda ¢ocukluga dayanir
“Blylylnce ne olacaksin?” sorusu...
CUnkl meslek seciminin insan haya-
tinda énemli bir yeri vardir ve meslek
sahibi olmanin temelinde bazi psi-
kososyal etmenler yer alir. Dogustan
getirmis  oldugumuz yeteneklerimi-
zi, potansiyellerimizi ortaya koyarak
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kullanmak ve gelistirmek isteriz. Bize
bu olanagdi saglayan alan da meslek
alanidir. Bir meslekle birlikte var olan
potansiyellerimizi ortaya ¢ikararak ve
gelistirerek hem basari, 6zglven, ma-
nevi doyumu yakalariz hem de toplu-
ma yararli olmak, hizmet vermek yo-
luyla toplumsal sorumluluklanmizi da
yerine getirmis oluruz.

Meslek tercihi yaparken hangi kri-
terler 6nemli?

Mesleki gelisim kuramcilarindan Hol-
land’a gore kisilik ve meslek secimi
arasinda guclu bir iligki vardir. Kisilik
ozelliklerimiz, ilgilerimiz, yetenekleri-
miz ve mesleki degerlerimiz dogrultu-
sunda meslek tercihi yapmak éncelikli
olarak tercih etmeyi disindigimuiz
alanlar tanimaktan geger. Kisilik 6zel-

liklerimizi, ilgililerimizi, yeteneklerimizi
6grenmek “Ben kimim?” ve “Ne yap-
mak istiyorum?” sorularindan gecgiyor.
Kendinizi en iyi taniyan yine kendi-
nizsiniz. Hayallerinize bakin, bundan
10-15 yil sonra kendinizi nerede goéri-
yorsunuz? Nasil bir is yapiyorsunuz?
Dinliyor musunuz? Konusuyor musu-
nuz? Kapall ya da agik bir alanda misi-
niz? insanlarla mi yoksa nesnelerle mi
ilgili bir alanda calisiyorsunuz? Bu ha-
yali kuruyor olmak bir taraftan da neler
yapmak istediginizin bir cercevesini ¢i-
karacaktir. Sonrasinda da Universitele-
ri, meslekleri arastirmak, o meslegi icra
eden meslek elemanlari ile gérismek,
alanda egitim veren akademisyenlerle
gbrismek daha derinlemesine bir bilgi
sahibi olmaniza yardimci olacaktir.

Psikolojik iyi olus sectigin iiniversite
tarafindan nasil desteklenebilir?
Universitelerin meslege hazirlama ya-
ninda en énemli gérevlerinden biri artik
ergenlikten yetigkinlige gecilen bu 6zel
dénemde ki o dénem Universite do-
nemi, kisileri hayata da hazirlamaktir.
Sectiginiz alanla ilgili teorik ve pratik
bilgilerin yani sira alaninizla ilgili kendi-
nizi gelistirmekte Universitede saglanir.
Universite secimi yaparken kendinizi
gelistirebileceginiz ve sizi hayata da
hazirlayacak olan beklentileriniz dog-
rultusunda en uygun Universiteyi de
se¢cmek Onemli. Segctiginiz Universite
size neler katacak? Ornegin; Uskiidar
Universitesinde dgrencilere girisimci-
lik, Universite kultiru derslerinin ya-
ninda Pozitif Psikoloji dersleri de ve-
rilmektedir. Pozitif Psikoloji dersi 2015
yilinda Harvard Universitesinde agil-
diginda c¢igir acan ders olarak sunul-
mustur. Ayni ders 2018 yilinda da Yale
Universitesinde acilmis ve en popi-
ler derslerden biri olmustur. “Her sey
insani anlamakla bagslar” mottosuy-
la yola cikan Uskiidar Universitesin-
de Pozitif Psikoloji dersi 2013 yilinda
mufredata eklenmigtir. Pozitif Psikoloji
dersi ile 6grenciler yasam kalitelerini
arttirmak ve psikolojik iyi olug beceri-
lerini gelistirmekle ilgili pek ¢ok kaza-
nim saglamaktadirlar.

iste tercihte bulunacak aday arkadas-
larim bu gibi 6zel derslerle psikolojik iyi
olusu destekleyen bir egitim modeliyle
egitim almanin ayricaligini derse ilk gir-
digi an itibariyle yagsamaya basladigini
ornekleriyle biliyor ve gbzlemliyoruz.
Gergek bir Universite pozitif psikoloji
yaklasimiyla psikolojik saglamlik, psi-
kolojik iyi olug hedefiyle 6grencilerini
desteklemeli oldugunu disinuyor, ge-
lisimleri agisindan konunun hassasiye-
tini 6nemsiyorum.
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“Dinyada herkes
mutlu olmak ister.
Fakat sizi mutiu eden
sey ne oldugunuz

ve ne yaptiginiz
degil, sizin goriis ve
duyusunuzdur.”

Dale Carnegie

GULCIN SENYUVA
UZMAN KLiINiK PSIKOLOG

Toplum icerisinde mutluluk
kavramini 6znel iyi olus kavrami
karsilamaktadir. Oznel iyi olus
bireyin olumlu duygulari daha
fazla, olumsuz duygular ise
daha az yasamasi ve yasamdan
yluiksek doyum almasi anlamina
gelmektedir. Olumlu duygular;
nese, ilgi, heyecan, gliven gibi
duygulardir. Olumsuz duygular
ise; korku, 6fke, lziintl, sucluluk,
nefret...



Oznel iyi olusu etkileyen bircok dina-
mik bulunmaktadir. Yas, cinsiyet, egi-
tim, gelir diizeyi gibi demografik 6zel-
likler; bedensel istekleri doyurmak,
insanlarla etkilesime gecmek gibi ak-
tiviteler ve genetik yatkinliktir.

Oznel iyi olus, bireyin eneriisini ve ya-
raticihgini artirmakta, bagisiklik siste-
mini glclendirmekte, saglikli iligkiler
kurmasini saglamakta ve is hayatinda
verimliligini artirmaktadir.

“Mutlu bir hayat yasamak istiyorsaniz
hayatinizi bir amaca baglayin, kisile-
re veya esyalara degil.”

Albert Einstein

Psikolojik iyi olus, bireyin gegcmis ya-
samini ve kendisini olumlu olarak de-
gerlendirmesi (kendini kabul), bir birey
olarak blyime ve gelismeye devam
etmesi (kisisel gelisim), bireyin ya-
saminin anlamli ve amagh olduguna
inanmasi (yasam amaci), diger insan-
larla nitelikli ve saglikli iligkiler kurmasi
(digerleriyle olumlu iligkiler), bireyin ya-
samini ve cevresini etkili sekilde yon-
lendirme kapasitesine (cevresel haki-
miyet) ve 6zgUlr irade hissine (6zerklik)
sahip olmasi olmak Uzere birgok bile-
seni kapsayan pozitif psikolojik iglev-
sellik bakis agisidir.

Kendini kabul (self- acceptance); bi-
reyin tUm yeterli ve yetersiz dzelliklerini
gercege uygun bir bicimde degerlen-
direbilmesini, yetersiz ve sinirli yanlari-
ni da kisiliginin bir parcasi olarak kabul
etmesini saglayan normal ve saglkl
bir benlik tutumudur. Bireylerde ken-
dini kabul duygularinin olusmasinda
icinde bulunduklar sosyal cevrenin
onemi oldukga fazladir. Bu nedenle bi-
reyler kendilerini ortaya koyabildikleri,
digerleri tarafindan da kabul goérebil-
dikleri, sevildiklerini ve baglandiklarini

hissettikleri bir ortama ve iligkilere ihti-
ya¢ duymaktadirlar.

Bireyin kendini kabul etmesinin ve
kendisine saygisinin bireyin potansi-
yelini gerceklestirmesini ve psikolojik
olarak kendini iyi hissetmesini sagladi-
g ileri sUrtlmektedir.

“Herkesin siirekli mutlu olmasina
gerek yoktur. Dahasi, diinyada bunu
kimse basaramaz. Hayatin gercekle-
riyle basa ctkmayr 6grenmek gerek.”
Paulo Coelho

(1) Kendiniz i¢in yasaminizda anlamli
ve amagcli olduguna inandiginiz hedef-
leriniz i¢in ¢abalayin.

(2) Kisisel hayat standartlarinizi belir-
lemeye calisin ve bu standartlara gére
kararlar verin.

(3) Potansiyelinizin ve yeteneklerinizin
farkina varin, bunlar gelistirmeye ca-
hisin.

(4) Degerlerinize ve ihtiyaglariniza gére
cevrenizi duzenlemeye caligin.

(5) insanlarla giivenli ve samimi, ken-
di isteklerinizi ve duslncelerini ifade
edebileceginiz iliskiler kurmaya 6zen
gosterin.

(6) Kendinizi olumlu ve olumsuz tim
ozelliklerinizle kabul edin.

(7) icinde bulundugunuz anin farkinda
olarak yasamaya, i¢ diinyanizda olan-
lara ve dis dinyaya yargilamadan ve
kabullenici bir sekilde odaklanmaya
6zen gosterin.

Boylece daha mutlu, huzurlu ve islev-
sel bir hayat yasayabilir, iliski doyum-
lariniz daha yUksek olabilecektir.

“Eger biraz aklin varsa; mutluluk icin
istedigin sartlari bulamayinca, buldu-
gun sartlarda mutlu olmayi bilmeli-
sin.”

Gabriel Garcia Marquez
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Kisinin cevresiyle
olumlu iliskiler
icinde olmasi

IHSAN OZTEKIN
UZMAN KLINIK PSIKOLOG

Birey yasami siiresince diger
insanlarla iliski halindedir.
lliski deyince her tiirlii duygu,
diisiince ya da verilmek
istenilen mesaji, gerek

yliz ylize gerekse beden

dili ile. Ya da teknolojinin
kullanildigi sesli, gorsel ve
yazili materyaller araciligi

ile kurulan iletisim diye
tanimlayabiliriz.



Cevremizdeki diger insanlarla olum-
lu iligkiler icinde olabilmek icin belirli
sartlarin olusmasi gerekir:

(1) Given vermek, olumlu ve etkili bir
iletisimde en temel ve ilk adimdir.

(2) Saygi duymak ve karsi tarafa deger
verdigini gostermek gerekir.

(3) Samimi olmak, yapmacik davra-
niglardan kaginmak iliskinin olumlu bir
sekilde devamini saglar.

(4) lyi bir dinleyici olmak ve empati
yapabilmek de yine olumlu bir iligkinin
olmazsa olmazlarindandir.

Olumlu iligkiler icinde olmak Kkisi-
nin hayatina ne katar, nasil bir yarar
saglar?

Henlz ilk c¢ocukluk dénemindeyken

anne-baba ile kurulacak olan olumlu
iliski, 6zguiveni yuksek, cevresine say-
gili, empati kurabilen, kendini rahatca
ifade edebilen bireylerin yetismesini
saglar. Bu sekilde yetisen birey aile
hayati, egitim hayati, calisma hayati
gibi yasamin tim alanlarinda kurdugu
olumlu iligki ve buna bagli olarak edin-
digi etkin iletisim aliskanligi sayesinde
saygl ve sevgiye dayanan, verimli, sir-
dirtlmesi mimkin iligkiler kurabilir.
Bu iliski sekli, bireyin hayatina ¢ok de-
gerli kazanimlar saglar. Daha saglikli,
yasamin zorluklarina kargl daha guic-
10, 6z gtvenli ve huzurlu bir yagamin
kapilarini acar. Yasam cok daha rahat
ve kolay bir hale gelir. Olumlu iligkiler
basary! getirir. Kendimizi dogru ifade
edip iyi bir iletisim kurabildigimiz anlar-
da daha mutlu oluruz.

Kisinin olumlu iligkiler kurmasini

it

Ozgiivenli ve kendi-
si ile barisik kisiler,
iliskilerinde deger

verdigi ve onemsedigi
duygusunu ¢cok rahat
ve kolay sekilde karsi

tarafa aktarabilirler.

)

saglayacak bakis acisina sahip ola-
bilmesi icin 10 tavsiye:

1. Karsimizdaki kisiyi oldugu gibi ka-
bul ederek duygu ve dustncelerini
daha rahat ifade edebilmesine imkan
tanimis oluruz. Kabul, karsimizdakinin
duygu, dislince, deger ve davranisi-
nin ona ait oldugunu, onun igin bir an-
lami oldugunu, benimkiyle ayni olmak
zorunda olmadigini; beni rahatsiz etse
bile, bunu yapmanin onun ihtiyaci ol-
dugunu anlamaktir.

2. Beden dilinin dogru kullaniimasi
6nemlidir. Beden durusu, bas hareket-
leri, g6z temasi, ellerin kullanim sekli,
ytz mimikleri, ses tonu gibi beden dili-
ni olusturan &zellikler, iliskinin devam-
higini belirleyici etkenlerdir. MUmkUn
oldugunca gller yizli olun. Konusur-
ken gozlerinizi kagirmayin.

3. Dig goérinim ve kiyafetler, kisinin
kendisi ile ilgili disariya verdigi en et-
kili mesajdir. Kisiler arasi iligkilerde dig
goérintim énemli rol oynar. insanlarin
kendimize yakin ya da uzak hissetme-
mize yol acan olculerden biridir. Bu-
rada dikkat edilmesi gereken nokta,
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giyimimizin karsimizdakini etkiledigini
bilmek ve bu etkinin toplumun hangi
kesiminde nasil olacagini énceden bi-
lingli olarak belirleyebilmektir.

4. lliskilerde ne soyledigimizden ok
nasil sdyledigimiz énemlidir. Cok sert
bir mesaj kargi tarafi kirmayacak se-
kilde verilebilecegi gibi, basit bir konu
kars tarafa iliskiyi bozacak sekilde su-
nulabilir.

5. iligkilerde konugmak kadar susmak
ve dinlemek de 6nemlidir. Susmak
teslimiyet ya da kabul etmek degildir
ve bazen konusmaktan ¢ok daha etki-
lidir. Séylenen bir seyi duymus olmak-
la, dinlemek de ayni seyler degildir.
Dinlerken “etkin dinleyici” konumunda
olmak gerekir.

6. Olumlu iligki kurmada, elestiriye
acik olunmalidir. Birey tabii ki kendisi
ile ilgili her ttrld olumsuz yorumu kabul
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etmek zorunda degildir. Ama her eles-
tiriyi de kisisellestirip kendi kisiligine
saldir gibi gérmemelidir. Birey burada,
insanlarin farkl distncelerde olabile-
cegini gbéz 6nitnde bulundurarak hig
Ustinde durmayabilir ya da elestiri-
yi dnemseyip, hakli yonlerini dikkate
alip kendisi icin degerlendirebilir. Her
iki durumda da alinganlik olmaz, iligki
olumsuz etkilenmez.

7. Empati olgusu, karsi tarafi anlaya-
bilme olanagini verdigi icin iliskilerin
daha objektif ve dengeli bir sekilde
surdurllebilmesine yardimci olur. Bu-
rada karsimizdakini anlamak yetmez,
anladigimizi karsi tarafa hissettirmek
de énemlidir.

8. Dig etkilerden ve 6n vyargillardan
uzak olmak, saglikli bir iliskiye basla-
yip iligkiyi strdurebilmeyi kolaylastirr.
Diger insanlarin sdylemlerinden etki-

lenmeden, tamamen kendi bireysel
deneyimlerinizle olusturacaginiz tutum
ve davraniglariniz iliskinin daha saglam
temeller tzerine kurulmasini ve sirme-
sini saglar.

9. Olumlu iligki kurup sirdirmede
kars tarafa deger verdigini hissettir-
mek ve bunu davraniglan ile iliskiye
yansitmak &nemlidir. Ozglivenli ve
kendisi ile barisik Kisiler, iliskilerinde
deger verdigi ve 6nemsedigi duygu-
sunu c¢ok rahat ve kolay sekilde karsi
tarafa aktarabilirler.

10. iligkilerde samimiyet ve diriistlik,
saglam ve uzun sdreli iligkiler icin de-
gerini hi¢ yitirmeyen, her zaman ge-
cerli iki sihirli kelimedir. Karsilikl giiven
duygusunu pekistirerek, dis faktor-
lerden hicbir zaman olumsuz etkilen-
meyen kalici bir dostlugun temellerini
olusturur.
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Beslenme, saglkta
iyi olus icin neden
onemli?

OZDEN ORKCU
DIYETISYEN

Yiyecekler konusunda beyniniz

ve viicudunuz, iki farklh kisi

gibi sizinle catisabilir. Tipki,
beyniniz yapacak isinizi size
hatirlatirken viicudunuzun size
biraz kestirmenizi sdyledigi gibi.

Ya da mideniz bir kavanoz cikolata
yemeniz icin sizi zorlarken,
beyninizin cikolatanin zararlari
konusunda sizi uyarmasi gibi. Ruh
halinize gelince: Yemek secimleriniz
ve duygulariniz, diistindiigiiniizden
cok daha sik el ele ilerler.



Yiyecek secimleriniz, zihinsel sagl-
ginizi ve genel ruh halinizi dogrudan
etkiler. Seker ve yliksek oranda islen-
mis gidalardan yuksek bir diyet; stres,
depresyon ve kaygiyl yogunlastirabilir.
Yaglh bir tabak patates kizartmasi
veya sekerli atistirmaliklar, gecici ola-
rak kot bir ruh halini hafifletebilirken;
uzun vadeli mutlulugu her lokmada
daha mutlu ve daha saglikl olmaniza
yardimci olabilecek, ruh halini iyilestiri-
ci yiyeceklerle saglayabilirsiniz.

Saglikh bir beden icin neler tiiket-
meliyiz?

Kan sekerindeki dalgalanmalar kendi-
nizi yorgun ve sinirli hissetmenize ne-
den olabilir. Bos kalorili gidalar, saghkli
bir diyete katkida bulunmadiklar gibi
kilo almaniza neden olabilir.

Ceviz, keten tohumu ve somon gibi
soguk su baliklarinda bulunan esansi-
yel yag asitleri olan Omega-3’ler, hafif
kan inceltici olduklari igin kalp sagl-

gini korumada gorev alirlar. Bununla
birlikte, omega-3’lerin ayrica insanla-
rin kendilerini daha iyi hissetmelerine
yardimci oldugu asikardir.

B6, B12 ve folik asit dahil olmak Uze-
re B vitaminleri, ruh halini diizenler ve
beyin kimyasallarinin Uretiminde rol
oynar. Ozellikle depresyonunuz var-
sa bu vitaminlerden zengin besinler
tiketmeye 06zen go6sterin. Yogun B
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Bitter cikolatanin
beyindeki serotonini
artirarak bagisiklik

sisteminize yardimci
oldugu, ruh halini
iyilestirdigi gorulmustur.
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vitamini iceren iyi besin kaynaklari ara-
sinda kabuklu deniz drunleri, kimes
hayvanlari, yumurta, az yagl yogurt ve
zenginlestiriimis kahvaltiik gevrekler
bulunur. Ozellikle folik asit en ¢cok yesil
yaprakli sebzelerde bulunur.

D vitamini eksikliginin ruh halinizi de
olumsuz etkileyebileceginden giinesin
Isinlarindan yararlanmaya 6zen goste-
rin.

Olclilii olarak tiiketilen bitter cgikolata,
ruh halinizi yUkseltir, saglikli bir diyete
uyum saglayabilir. Bitter cikolatanin
beyindeki Serotonini artirarak bagi-
siklik sisteminize yardimci oldugu, ruh
halini iyilestirdigi gériimustar.

En saglikh diyet; tam tahillar, taze
meyve ve sebzelerin oldugu ve yag-
siz protein ve az yagll veya yagsiz stit
Urlnlerini iceren diyettir. Saglkli bir di-
yeti dizenli egzersizle birlestirdiginiz-
de, hem ruh halinize hem de viicudu-
nuza yardimci oldugunu goreceksiniz.

Hangi yiyecek bize ne kadar iyi
geliyor?

Tam tahilh ekmek

Hormonlariniz her yerde oldugunda
(PMS, is yerinde stres, her ne olursa
olsun), karbonhidrat agisindan zengin
yiyecekleri 06zlersiniz, ¢lnki bunlar
hormonal hiz treninizi rahatlatmaya
yardimci olur. Ancak kurabiyeler sizi
tam tahill ekmek gibi karmasik bir
karbonhidrat kadar mutlu (veya zayif)
yapmaz. Bununla birlikte, cerezlerin
aksine, bu tam tahillar bagirsaklariniz-
daki iyi bakteri sayisini artirabilir ve bu
da ruh halinizi derinden etkileyebilir.

Pancar

Pancar, beyindeki Serotonin Uretimini
destekleyen ve yol boyunca ruh ha-
linizi yUkselten betain icerir. Pancar
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ayrica, duygusal ve zihinsel saghgi
dengeleyen ve her lokmada mutluluk
sansinizi artiran gulcla bir folik asit do-
zuna sahiptir.!

Kirmizi biber

Neden kirmizi? Bitln biberler ayni
degil mi? Aslinda, asma Uzerinde ol-
gunlasmasina izin verilen ve henlz
yesilken toplanmayan kirmizi dolma-
Iik biberler, az gelismis kardeglerinden
¢ok daha yuksek besin degerlerine sa-
hiptir. (C vitamininin iki katindan fazla
ve A vitamininin 8 katina kadar.) Besin
yogunlugu Uzerine yakin zamanda
yapilan bir ankette, William Paterson
Universitesindeki arastirmacilar, seb-
zelerin en guglisu olarak yalnizca yap-
rakli yesilliklerden sonra kirmizi biberi
ikinci siraya koydu. Daha yiksek vita-
min konsantrasyonu, ruh halinizi dog-
rudan iyilestirmenin yani sira bagisiklik
sisteminizi guclendirmeye ve soguk
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alginligr semptomlarini azaltmaya yar-
dimci olur.

Kabak cekirdegi

Kabak cekirdegi, citir citir mutluluk
parcalar gibidir. Beyninizdeki Seroto-
nin Uretimini artirmaya yardimci olan
bir amino asit olan triptofanin en iyi
besin kaynaklarindan biridir. Triptofan
ayrica sakinlestirici bir etkiye sahip
olabilir, bu da geceleri rahat bir uyku-
yu ve yenilenmis bir sekilde uyanmayi
kolaylastirir.

Bal

Bal, sofra sekerinden farkl olarak, il-
tihabi azaltan, beyninizi saglikli tutan
ve depresyonu Onleyen kuersetin ve
kaempferol gibi faydali bilesiklerle do-
ludur. Bu tatlandirici ayni zamanda kan
sekeri seviyeniz Uzerinde normal seke-
re gbre daha az dramatik bir etkiye sa-
hiptir. Bu nedenle vicudunuzu beyaz

maddeler gibi yag depolama moduna
géndermez veya bu tatlandirici seker
krizlerine yol agmaz.

Zeytinyagi

Daha iyi bir ruh halinin tadini cikarmak,
salataniza biraz zeytinyagl gezdirmek
kadar basit olabilir. Kyushu Nutrition
Welfare Universitesindeki arastirmaci-
lar, zeytinyaginda bulunanlar gibi sag-
ikl yaglarin, hayvan test deneklerinin
ruh halini iyilestirmede sagliksiz trans
yaglardan daha etkili oldugunu buldu-
lar.

Ispanak

Pek cok kadinin karsilastigi bir sorun
olan demir eksikligi enerjinizi tikete-
bilir. RD, LD Cassie Bjork, “Demir ek-
sikligi yaygindir ve yorgunluk, halsizlik
ve sinirlilik duygularina neden olabi-
lir’ diyor. Bjork, durumu dlzeltmenin
iki asamali bir yaklasim gerektirdigini
soyluyor: “Diyetinizin demirden yok-
sun oldugunu disintyorsaniz, besin
acisindan zengin tim yiyecekler olan
Ispanak, otla beslenmis kirmizi et ve
karacigeri daha fazla yemeye odakla-
nin.” Bjork, “Probiyotik agisindan zen-
gin yogurt, yagh balik ve L-glutamin
takviyesi tlketmek bagirsak saghgini
iyilestirebilir ve vicudunuzun demiri
daha verimli bir sekilde emmesine yar-
dimci olabilir” diye agikliyor.

Bazi yiyecekler birlikte tek baslarina
oldugundan daha guclidir. Ispanak
salatanizla birlikte mandalina yeme-
nin harika bir hareket oldugunu biliyor
muydunuz? Cunkl mandalina vicu-
dunuzun ispanaktaki demiri emmesine
yardimci olur.

Muz
Bu tatli istegin tatmin edilmesi, bir car-
pismanin ardindan ytiksek seker ve ar-



dindan gelen disik ruh hali anlamina
gelmez. Muz, dusuk glisemik bir gida
olarak kabul edilir, yani ortalama seker
yUklU tedavinizden daha az bir instlin
artigini tetikleme olasiliklari daha du-
suktdr ve ayni zamanda o eski mutlu-
luk yardimcisi potasyumun mikemmel
bir kaynagi olur.

Aslinda, 2008 yilinda British Journal of
Nutrition’da yayinlanan bir arastirma,
bol miktarda potasyum iceren diyetle-
rin depresyon ve stres semptomlarini
azaltmaya yardimci oldugunu ortaya
koymaktadir.

Limon

Alternatif ve Tamamlayici Tip Dergi-
si’nde yayinlanan bir Japon arastirma-
sinin sonuglari, sadece limon gibi na-
renciye kokusunun bir kisinin ruh halini
iyilestirebilecegini ortaya koyuyor.

Ceviz

Ceviz, mutlulugu tesvik eden bir ome-
ga-3 yag asitleri kaynagidir ve ayni
zamanda kalp-saglkh tekli ve c¢oklu
doymamig yaglar ile yUkludir. Daha
da iyisi, New Mexico Universitesindeki
arastirmacilar, giinlik yemek planlari-

it

Ispanak salatanizla bir-
likte mandalina yemenin
harika bir hareket ol-

dugunu biliyor muydu-
nuz? Ciinkii mandalina
vicudunuzun ispanak-
taki demiri emmesine

yardimci olur.

)

na yarim fincan ceviz ekleyen genc er-
keklerin, sadece sekiz hafta igcinde ruh
hallerinde 6nemli gelismeler yasadigini
belirtmektedir.

Kahve

Avustralya ve Yeni Zelanda Psikiyat-
ri Dergisi’'nde yayinlanan 2016 tarihli
bir arastirma, kafein tliketiminin dep-
resyon ve anksiyete belirtileri ile ters
orantili oldugunu gdsterir.

Kefir

Kefir, yemek planinizi probiyotiklerle
doldurmanin kolay bir yoludur ve ba-
girsaklannizdaki iyi bakteri miktarini
artinir. Annals of General Psychiatry’de
yayinlanan bir arastirma incelemesi,
probiyotik takviyesi ile ruh halindeki

iyilesmeler arasinda guclu bir iligki ol-
dugunu gdsterir.

Portakal

Caniniz tath bir sey mi c¢ekiyor? Sizi
mutlu eden en popller yiyeceklerden
biri olan portakal yemeyi deneyin.
Sadece tatl isteginizi tatmin etmekle
kalmayacak, diyetinizi C vitamini ile
dolduracaksiniz. Bu vitamin, kaygi ve
depresyonun azalmasiyla baglantil-
dir. Bu baglanti, 2016 Amerikan Klinik
Beslenme Dergisi ¢alismasi sonugla-
rinda rapor edilmistir. Calismaya gore,
glnde iki veya daha fazla porsiyon na-
renciye tiketen kadinlarda, depresyon
riskini ylzde 18’e kadar azaldigi bildi-
rilmistir.
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lyi olus

PROF. DR.
HUSNU ERKMEN
PSIKIYATRI UZMANI

Psikiyatrik iyi olus iki tiirli
olabilir. Bazi insanlarin yasam
boyu psikiyatrik sorunlari
olmayabilir, bazi hastalar da
hastaligin erken evrelerinde
iyi bir tedavi gorerek

normal bir hayat siirebilirler.
Yani psikiyatrik iyi olus,
miimkindr.



Son 50-60 yil, tim diinyada oldugu
gibi psikiyatride de cok bulyik degi-
simlere neden oldu. Bu bilgi birikimi
hastaliklara bakis acisini da gelistirdi.

Buna bagl olarak sanki eski ve simdi-
ki hastaliklar farkliymis gibi goérulebilir.
Aslinda bu bizim onlara bakisimizin
degismesi ile ilgili. Toplumun psikiyat-
riden beklentilerine bagh degisim de
olabilir.

Ornegin elli yil 5nce bagimlilik daha az
alan isgal ederken simdi daha fazla yer
isgal etmeye basladi. Ayni sekilde cin-
sel sorunlar da son yillarda daha fazla
tedavi gereksinimini ortaya koydu.

Farkli Ulkelerde psikiyatrik iyi olus; top-
lumsal bakis agisina ve Ulkenin gelis-
mesine bagl farkl olabilir. S6z gelimi
issiz olmak geri kalmis bir Glkede agir
bir sorun olarak kargsimiza cikip psiki-
yatrik iyi olusu agir bir sekilde yaralar-
ken, sosyal yapisi kuvvetli bir Ulkede
yardimlar ile iyi olug normal bir diizey-
de saglanabilir.

Kaltdrler ve toplum dizeni de psiki-
yatrik iyi olusa etki yapabilir. Zor bir
durumda yardimlasabilen toplumlar
dogal olarak psikiyatrik iyi olusa ciddi
katki saglarlar.

Psikiyatrik tablolar biyopsikososyal
olaylardir. Dolayisi ile insana ait her sey
hem hastalanmaya, hem tedaviye hem
de iyi olusa mutlaka katki saglayacak-
tir. Bu kiginin biyolojisi, psikolojisi ola-
bildigi gibi sosyal cevresi de olabilir.
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Yasamin anlami
nedir?

MERAL SARIKAYA
UZMAN KLINIK PSIKOLOG

Felsefi bir soru olan; Yasamin
anlami nedir? Hayatin kokeni
nedir? Evrenin ve yasamin
dogasi nedir? Hayati degerli
kilan sey nedir? insanin
hayattaki amaci nedir? Bu
sorularla felsefe, edebiyat
veya teoloji cesitli acilardan
yogun bicimde ilgilenmistir.



Aristotales “Metafizik” adll eserine
“Butlin insanlar, dogal olarak bilmek
isterler” diye baglar. Platon ise bilginin
insani erdeme ulastiran en 6nemli arag
olduguna inaniyordu ki bu noktada
hayatin anlaminin daha ¢ok 6grenmek
oldugunun altini ¢izdigi sodylenebilir.
Var olugsun anlami sorusu bir defada
cevaplanabilecek bir soru degildir,
¢UnkU o yasayan ve canl bir sorudur.
insan dogal olarak bilmek isteyen bir
varliktir. O yalniz kendi disindaki var-
liklart merak etmekle kalmaz, kendisini
de merak eder. “Ben neyim? Nere-
den geldim? Nereye gidiyorum? Ya-
sadigim hayatin anlami nedir?” Gibi
sorular kendini bilmeye, bir tlr “ben”
bilgisi olusturmaya yoénelik sorulardir.
Var olugun anlami, yasamin anlami ile
birlikte dinyada ve evrende olanlarin-
da anlamini sorar.

Yasam dogumdan &lime bireyin biyo-
lojik, psikolojik ve sosyal olarak nitele-
nen boyutlari ve bu alanlarda yaptikla-
rinin toplamidir. Bireyin kendi digindaki
fiziksel gevre veya kosullarla etkilesimi
biyolojik boyutu, kendi disindaki in-
sanlarla olan etkilesimi sosyal baglami
olustururken, bireyin kendisine iligkin
algr ve degerlendirmeleri de yasamin
psikolojik boyutunu olusturmaktadir.
Uygarlik ilk insandan buglne sirekli
bir gelisim icinde olmustur. Ozellikle
son yulzyillardaki hizli degisim ve ge-
lisimin insan yasamina cesitli katkilar
saglamakla birlikte bu degisimin ayni
hizla insanlarin i¢ dinyasina da yan-
sidigini ancak iginde aradigi anlami
doldurmaya yaradigini séyleyebilme-
miz zordur. Yasamin anlamini dis diin-
yada aradigimizda, igcimizdeki ruhsal
boslugu ve anlamsizhgi arttiracaktur.
Bu nedenle yasamda bir amacimizin
var olmasi kendi igimizde anlam bul-
ma g¢abamizin da doyurulmasina ne-

it

‘Ben neyim? Nereden
geldim? Nereye gidiyo-
rum? Yasadigim hayatin

anlami nedir?’ Gibi soru-
lar kendini bilmeye, bir
tur ben bilgisi olustur-
maya yonelik sorulardir.

J

den olacaktir. Amag, insanin belli bir
eylemde bulunmasi yani bir hedefe
ydnelme veya bir hedefe yonelik dav-
ranislarin  olusturdugu bir bUtindr.
Bir anlam ya da amacin belirlenmesi,
insanin dogasi geregidir. Bu sayede
kendi mikrokosmosumuz icinde ge-
lisen anlami tim yagsam icerisindeki

makrokosmosla slre¢ icinde entegre
edebilecegizdir.

Bu noktada ruhsal anlamda kendimi-
zin farkinda olmak, olusturacagimiz
anlam ve amaci belirleyecektir. Kendi
ic dinyamizla ne denli isbirligi icinde
olup dustince ve duygularimizin farkin-
da olabilirsek o denli kendimize uygun
bir anlam ve amag olusturma sansimiz
artacakti. Once icinde oldugumuz
kosullar saptayip hedefimiz dogrultu-
sunda bu kosullarin evirilmesini sagla-
yacak bir miicadele icinde olarak ama-
cimiza dogru yUrtyebilmek, anlaml bir
hayat yasamamiza neden olacaktir.
Fiziksel ve ruhsal dayaniklligimiz bu
sayede ¢cok daha saglikl olacaktir. Aile
icinde bu sekilde olan ebeveynlerini
gbren cocuklar da onlan model ala-
rak, daha anlaml bir yasam strmeleri
noktasinda nesilden nesile gececek
bicimde gelisim saglayacaklardir.
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DOC. DR.
CEMAL ONUR NOYAN

Kitaplar

Seker Portakali / Jose Mauro De Vasconcelos
Sokak Kedisi Bob / James Bowen

Mart1 “Jonathan Livingston” / Richard Bach

Cocuklar ve yetiskinler icin

Gocuk Kalbi / Edmondo De Amicis
Kiigiik Prens / Antoine de Saint-Exupéry
Harry Potter Serisi / J.K. Rowling

Filmler

Amelie / Jean-Pierre Jeunet

Hayat Giizeldir (La vita & bella) / Roberto Benigni
Can Dostum (Good will Hunting) / Gus Van Sant

Cocuklar ve yetiskinler icin
Yukari Bak (Up) / Pete Docter
Soul / Pete Docter

Coco / Lee Unkrich

lyi hissettiren 3 film:

Amelie (Jeunet ve Caro),

Totoro (Hayao Miyazaki),

Hersey Giizel Olacak (Cem Yilmaz)

lyi hissettiren 3 kitap:
Aziz Nesin’in kitaplari,

Roald Dahl’in kitaplari,

Diri Ask (Tahir Musa Ceylan)

PROF. DR.
MUSTAFA BOZBUGA

Kitap 6nerilerim:

- Platon “Diyaloglar”

- Theodor Adorno - “Minima Moralia” ve tiim eserleri

- Umberto Eco - Tiim kitaplan

- Hermann Hesse - Tiim eserleri

- Luis Borges “Hayaller ve Hikayeler”

- Ahmet Hamdi Tanpinar “Huzur” ve tiim eserleri

- Sait Faik Abasiyanik - Tiim hikayelerini

- Refik Halid Karay “Memleket Hikayeleri” ve tiim eserleri

Film onerilerim:

- Cinema Paradiso

- Hayat Giizeldir (Life is Beautiful)

- Esaretin Bedeli (Shawshank Redemption)
- Baskalarinin Hayati (The Lives of Others)
- Olii 0zanlar Dernegi (Dead Poets Society)
- Sol Ayagim (My Left Foot)

Kitap 6nerim:

Bir Gift Yiirek - Marlo Morgan,
Mucize - R.J. Palajio ve
Simyaci - Paulo Coelho

DOC. DR. DR.
BARIS ONEN UNSALVER YILDIZ BURKOVIK



Warwick-Edinburgh
Mental iyi Olus Olcegi (WEMIOO)

Hic Katilmiyorum Biraz Katiliyorum Tamamen
Katiimiyorum Katiliyorum Katiliyorum

1. .Gfalecel.(le ilgili 1 5 3 4 5
iyimserim.

2. | Kendimi ise yarar
(faydali) hissediyorum. ! 2 3 4 >

3. K.endln.'u rahatlamis 1 5 3 4 5
hissediyorum.

4. Plg.er.lnsanlara karsi 1 5 3 4 5
ilgiliyim.

5. | Farkh !§Iere zama.l.'l 1 5 3 4 5
ayirabilecek enerjim var.

6. | Sorunlarla .|¥|.b|r sekilde 1 5 3 4 5
basa cikabilirim.

7. Agllﬁve n.e.t bir bicimde 1 5 3 4 5
diistinebiliyorum.

8. | Kendimden memnunum. 1 2 3 4 5

. Kendlm.| dlggr insanlara 1 5 3 4 5
yakin hissediyorum.

10. | Kendime gliveniyorum. 1 2 3 4 5

1. Kend.l kararlar.u.m 1 5 3 4 5
kendim verebiliyorum.

12. S?VIldl-glml 1 5 3 4 5
hissediyorum.

13. Yen| §eylere karsi 1 5 3 4 5
ilgiliyim.

14. | Neseli hissediyorum. 1 2 3 4 5

Kaynak: Keldal, G. (2015). Warwick-Edinburgh Mental lyi Olus Olgegi’nin Tiirkce Formu: Gegerlik ve giivenirlik calismasi. The Journal of Happi-
ness & Well-Being, 3(1), 103-115.

%




Olcegin Puanlanmasi

Olgek 14 olumlu maddeden olugsmaktadir ve 5’li Likert tipinde bir cevaplama anahtarina
sahiptir. Olcekten en diisiik 14 puan alinabilmekte, en yiiksek ise 70 puan alinabilmektedir.
Olgekten alinan yiiksek puanlar yilksek mental (psikolojik) iyi olusa isaret etmektedir.

Bu dlcek kendinizle ilgili farkindalik olusturmak amaciyla yayinlanmistir. EGer puaniniz
dusuk ciktiysa ve psikolojik olarak kendinizi iyi hissetmiyorsaniz bir uzman goérusine
basvurmanizda fayda var. Saglikli ginler dileriz.







