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Seni kimse anlamiyor mu? En yakinlarin, annen, baban, arkadaslarin bile mi? Hatta daha
fazlasi da var degil mi? Sen kendini bile anlayamiyorsun ¢gok zaman, yaniliyor muyum? Ne
olmak istiyorsun, nasil yagiyorsun, nereye gidiyorsun, hi¢ bilmiyorsun. Yoruldun mu bu
sorularla ugrasmaktan? Yorulduysan otur ve tadini ¢ikar, ¢iinkll senin bu héline “depresyon”
diyorlar, ama sen bunun igin yaratiimadin.

Depresyon Nedir?

Depresyon, kitabi ¢ok sayida taniminin yaninda en yalin haliyle anlagilamamaktir; hem de en
basta kisinin kendisi tarafindan. Depresif kigi her seyden ve herkesten dnce bizzat kendisi
tarafindan anlagilamaz, kendisine yabancilasir, kendisine kiiser, kendisinden sogur,
kendisinden bikar, Alan Ehlenberg’in o harikulade tanimiyla kendisinden yorulur. Cink( en basit
sebebiyle sevdigi, olmak istedigi kisi kendisi degildir.

Carl Rogers’in terminolojisini kullanirsak depresif kigi ideal benligi gergek benliginden uzaga
diismiis kisidir. iste bu yiizden depresyonu anlamak igin dnce benligi, benlik algisini, gercek
benlik/ideal benlik tanimlarini ve bunlarin birbirlerine dondk yakinlk ya da uzakliklarinin
depresyonla iligskisini anlamak lazimdir.

Benlik ve Depresyon

Benlik; kisinin kendini bildigi andan itibaren, ¢evresi ile etkilesimi yoluyla olusur ve birey
gevresini, bu olugan benlik kavramina uydurarak algilar; benlik kavramina uygun yasantilari
benlige 6ziimser (sembolize eder), uygun dismeyenleri ya yadsir ya da benlik kavramina
uyacak bicimde degistirir. Benlik Algisi ise kisinin kendi hakkinda neye inandigi ve ne bildigine
dayanir. O kisinin kendi hakkindaki belirli gérigleri, duygulari, arzulari, yetenek ve sinirhiliklari,
ilgi ve ilgisizlikleri ile hakim davranis bicimlerine iligkin algilamasi ve yorumudur. Bu yorum, su
andaki géruslerinin yaninda gelecekle ilgili umut ve beklentilerini de icerir. Yani bir bakima
benlik algisi kiginin ideal benligi ile ger¢ek benliginin bir batln olarak kisi tarafindan goérilmesi
ve bilinmesidir. Bu noktada ideal ve gergek benligin tanimlarinin yapiimasinda resmin
batindnin gérdlmesi agisindan fayda vardir.

Rogers’in benlik kuraminda ideal benlik; bireyin ulagsmak istedigi ve sahip oldugu takdirde
kendini ¢cok degerli bulacagi benlik kavramini ifade eder. Yani bireyin “oenim igin neler
degerlidir?”, “hayattan neler istiyorum?” sorularinin cevaplari ile erigilmek istenen dizey;
gerceklestiriimek istenen istek, 6zlem ve emelleri gésteren ideal benligi olusturur. Gergek benlik
ise bireyin sahip oldugu zihinsel ve fiziksel ézelliklerinin farkinda olmasidir. Yani bireyin “ben
neyim”, “oen neler yapabilirim” sorularinin cevaplari gergek benligi olusturur.

Rogers’a gore kiside ortaya ¢ikan uyumsuzluk, ideal benlik ile gercek benlik arasindaki farkin
bayukligunden kaynaklanmaktadir. Farktaki artis benlik yapisini bozmakta ve kaygiya yol
acmaktadir. Gergek benlik ile ideal benlik arasindaki fark arttikga uyumsuzluk diizeyinde de bir
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artis gozlenmektedir. Rogers, kendini kabullenmenin iyi dizeyde zihinsel saglikla esdeger
oldugunu, uyum problemlerinin gogunun ise kendini kabullenme duygusunun eksikliginden
kaynaklandigini belirtmistir.

Depresyon neden bugln daha yaygin?

Diinya Saglk Orgliti'ne gére diinya capinda sayisi 340 milyonu gecen depresyon hastasinin
varligi ve depresyonun tlkemiz dahil olmak Gzere bitin diinyada bir virlis salgini gibi yaylimasi
diger batin etkenlerin yani sira kanaatimizce blylUk oranda gergek benlik-ideal benlik
uzaklagmasindan kaynaklanmaktadir.

Bu noktada problemin iki sebeple ortaya ciktigini séyleyebiliriz:

Birinci olarak en Gcra kdydeki insanin diinyanin en buyuk ig, sanat, kiltir merkezlerinden
haberdar olmasini ve iletisim kurmasini saglayan kitle iletisim araclari ve 6zellikle internet birgok
faydasinin yani sira insanlarin kendilerini bilgisayar ya da televizyon ekranlarindan gordukleri ve
dertsiz, tasasiz masal dinyasinda yasiyor gibi distndukleri insanlarla kiyaslamalarina sebep
olmaktadir. Hi¢ siphesiz bu kiyaslama bir 6ykiinmeyi de beraberinde getirmekte ve bireyler
ideal benliklerini gérdUkleri ideal diinyalar Gzerinden tanimlamak istemektedirler. Her insanin
yasadi§i dénem, mekan, sartlar ve yeteneklerin farkli olmasinin yani sira ekranlardan gésterilen
hayatlarin da blyUk oranda sahici olmamasi tanimlanan ideal benligin dogru temeller Gzerine
oturmamasiyla ve dolayisiyla gercek benligin ideal benlige ulasamayacagi sekilde var olmasiyla
sonuglanmaktadir. Bunun sonucunda da bulundugu yerden nerede olursa olsun ve nereye
gelirse gelsin mutlu olamayan, mevcut imkéanlarina ve sartlarina sevinemeyen ve yetinemeyen
kitleler olusmaya baslamistir. Nitekim “daha fazlasini iste” slogani 7’sinden 77’sine diinya
¢apinda milyarlarca insanin zihnine kazinmig bir yagsam felsefesi haline gelmigtir. Daha fazlasini
isteme, daha fazlasina sahip olma ve bunun igin hep daha ¢ok para kazanmak durumunda
kalmanin meydana getirdigi sikintilar dinyada ¢ok sayida insan igin hastalik haline gelmis ve bu
hastalik literatlirde “affluenza” olarak adlandiriimigtir. TUketim kiltr elestirmenleri tarafindan
dretilen ve kullanilan bir terim olan ve refah (affluence) ve grip (influenza) kelimelerinin
birlesiminden olusan “affluenza” kisaca para ve servetle sagliksiz bir iligki kurmaktir. Para ve
servet arzusu veya sahibi olma sonucu olusan veya siddetlenen biriktirme bagimliligi, karakter
eksiklikleri, psikolojik yaralar, nevrozlar ve davranis problemleri ile kendini gésteren, bireysel
anlamda sosyo-ekonomik fark olmaksizin bir insanin parayla sagliksiz ve iglevsiz bir iligki
kurmasidir. Kiginin hayatinda paranin devamli tasa ya da hedef/ideal oldugu davranislar
seklinde kendini gOsterir.

Depresyon-affluenza iliskisine bu ¢cerceveden baktigimizda affluenzanin belirtilerinin

depresyondan ¢ok da farkli olmamasi birbirleriyle ne kadar igice olduguna isaret etmesi
bakimindan énemli bir géstergedir.

Affluenza’nin Belirtileri
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* Bireysel ve profesyonel verimin azalmasi
» Gelecek motivasyonunun dismesi

» Zevkleri erteleyememe veya asabiyete dayanamama
* Yanhs salahiyet duygusu

» DUsuk 6zbenlik

» DUsUk 6zdeger

« Ozglivenin azalmasi

* Dis etkenlerle ¢ok ugrasma

« ige cekme

 Hayatta kalma utancisugu

* Ani varlik sendromu

* Ani yokluk sendromu

« Iskoliklik

« Bagimhliklar

“Affluenza”’nin psikolojik dinamikleri, onun sadece zengin hastaligi olarak tanimlandigi populer
ve basit tanimindan daha karigik ve daha zararhdir. Her sosyo-ekonomik seviyeden insanlar

paranin butlin problemlerini ¢bzecegine dair inanca fazla deger veriyorlar. Bu ytzden para iligkili
zorluklarin inkari toplum tarafindan destekleniyor. “Affluenza’dan aci ceken ¢ok sayida insan bu

nedenle yardim istemeye tereddt ediyor.

ikinci olarak da “ani yasa” s6z(i modern diinyanin mottolarindan oldugu icin istenilen hicbir sey
icin beklemeye, ¢alismaya, ugragsmaya, micadele etmeye kimsenin sabri kalmamistir. Ideal

benlik icin konumlandirilan her sey su an ve hemen olmalidir. Higcbir sekilde gercekle

bagdasmayacak bu diisiince de insani kendisinden uzaklastiran bir diger 6nemli etkendir. S6z

konusu iki problemin en somut hélini son ginlerin en popller sarkilarinda bulabiliriz.

Hem vazgecip hem sectiklerimle
Yepyeni bir dinya kursam

Hem isteyipte hem yapmadigim
Hayallerim gercek olsa

Evli olup bekar kalsam
Calismadan zengin olsam

Gok yiyerek zayiflasam
Sevgilimden ayrilmadan

Her gln yeni agk yasasam

Gizli olsa herkes bilse
istemeden segctiklerim

Ne isim var burada benim

Ben aslinda caz severim

Cok yasasam yaslanmasam
Estetiksiz glizel olsam
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Olgunlasip cocuk kalsam

Ben yine her giin kaybolsam
Kandan korkan bi doktor olsam
Askimi alip daglara ¢giksam

Dlnya ¢irkin dizelir sansam

Her sey benim, peki sen kimsin?
Sikildi ruhum yeni bir sey bulun
Sdzleri sattim sonra geri aldim
Bedenim blytdi ben ¢ocuk kaldim*

Meselenin bir diger boyutu ideal benlik gergek benlik uzaklagsmasinin neticesinde hissedilen
yalnizlik ve depresif duygu durumundan kurtulmaya yonelik olarak tanimlanan her 6zelligin ve
c6zimin bagkalarindan bekleniyor olmasidir. Clnku kendini ulasamayacagi yerlere
konumlandiran birey ile kendini hayal kirikhdina ugratan 6z benligi arasinda olugsan kuslik,
bireyin kendi kendisine toparlanmasini ve ayaga kalkmasini mimkuan kilmamaktadir. Nitekim
“kimseye etmem sikayet, aglarim ben halime”den “dipteyim, sondayim, depresyondayim,
yalvarirnm gel de kurtar”a giden yolda yillarla beraber degisen algi kendini sarkilarda acikca
gbstermektedir.

G6zim ne?

Sonug olarak modern diinyada ve de tlkemizde bir virlis salgini gibi her gegen giin yayginlasan
ve herkese bulasan depresyon diger bitlin etkenlerin yaninda blyUk oranda kiginin kendinden
uzaklagsmasindan, ideal benligi ile gergek benligi arasinda bir ugurum olugsmasindan
kaynaklanmaktadir. Bu durumu ortaya ¢ikartan sebep ise insanlarin sanal dinyalarin sanal
heyecanlarini gergek olarak kodlamalari ve bunun sonucunda ideal benliklerini s6z konusu
cerceveye koymalaridir. Neticede gercek benlikleri hemen o ¢ergeveye giremedigi icin gercek
benliklerine kiiser ve depresyona girerler. Hi¢ stiphesiz birgcok problemde oldugu gibi bu
problemde de ¢6zUm insanin kendisini artisiyla, eksisiyle; dodrusuyla, yanhgiyla gercekten
tanimasindan, istek ve arzularini gergekci ve saglikh bir cergceveye oturtturmasindan, kanaat,
sUkdr ve sabir kavramlarini da sézlUklerden gikarip hayatinin tam ortasina koymasindan
gecmektedir.

Depresyonun ilaci: Hayya Alel Felah!

Mustafa Merter Kimdir?

Mustafa Merter, diinyada "transpersonel” diye adlandirilan, Turkgeye "bendtesi" ya da
"maneviyatg¢i” diye gevrilebilecek bir psikiyatri okulunun Turkiye'deki temsilcisi. Psikoterapi
alaninda Zarih'te Jung'cu ve Varolus Analizi ekollerinden etkilendi, daha sonra |.Yalom grup
terapisi metodunu benimsedi. Son 10 senedir varolan tecriibesini Bendtesi/transpersonal
psikoterapisi alanina aktardi. Ozellikle tasavvufi agidan benétesi psikolojisini anlamaya gayret
etti. Bu alanda uluslar arasi arastirmalardan feyz alarak bir sentez olusturmaya ¢alisti. Blyudk bir
ask ve sevkle calismalarina devam etmektedir.
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insanlarin depresyona girmesi baska baskadir. A§ir ve hafif depresyonlar vardir. Bir de Victor
Frankl'in Neojenik depresyon dedigi depresyon ¢esidi vardir, yani ruhun depresyonu. Neojenik
depresyon maneviyat yasayamamanin, agkinligi yasayamamanin, ayni katta kalmanin
sikintisidir. Bu depresyon ¢ok yogun bir gerilim getirir insana. Sanki kafese tikilmig gibi
hissedersiniz. Bdyle oldugunda insan ya kendisini uyusturuyor, ya hazlarla avutuyor, farkli
cinsel egilimlere giriyor ya da tehlikeli sporlar yapiyor. Peki, bahsettigimiz maneviyatin,
askinligin bizcesi nedir? Felahtir. Minarelerden her giin bes defa séylenen “Hayye alel felah™tir.
Ne demek bu? Yarip ge¢ demek! Neyi yarip ge¢? Bu ontolojik konumu yarip ge¢. Sen bunun
icin yaratilmadin! Yar ve geg. Ne oluyor yarip gegtigin zaman? O zaman gizel halleri yagsamaya
basliyoruz. Huzur, sekine, selam, riza...

Razi ol tadini gikar diyebilir miyiz yani?
Eyvallah.. Yani bu halleri yagsayamazsa insan kabz Ustline ¢okuyor. Reca ve itminan gidiyor,
insan dar bir alana sikisip kaliyor. Iste o dar alanda sikismig insan ¢ok buyudk bir trajedi yasiyor.

Gelisim Sirasinda Depresyon Kaginiimaz

Konusan: Fahri Sarrafoglu

Yrd. Dog. Dr. Hasan Kaplan

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Din Psikolojisi Ana Bilim Dali Ogretim Uyesi

Depresyon konusunda tlkemizde altini gcizmemiz gereken en blyUk problem mevcut egitim
sistemi ya da kiltiriidir. ilk okuldan itibaren baslayan sinavlar, genclerden beklenen "sinav"
basarisi, ya da basarinin ezberden baska hicbir seyi 6lcemeyen "testlere" indirgenmesi
depresyonun en blyUk sebeplerinden biridir... Genglerimiz buylk bir stres altindadir, aileler,
O0gretmenler, dershaneler, okullar, herkes onlardan bu sinavlarda basari beklemektedir. Ama
her bir bireyin kigisel farkliliklari, degisik ilgi alanlari dikkate alinmamaktadir. Coklu zeka denen
konsept tUlkemizde henuz iyi anlagiimamistir. Genglerimiz sinavlar, hazirlik kurslari ve dergileri,
dershane ve 6zel egitim gibi sektérler tarafindan kusatilmig durumdadir. Anne baba olarak siz
anlayigh olup hassas davransaniz da ¢evre paralel hareket etmiyor ve cocuklarimiz bu
baskidan kurtulamiyor. iste bu durum depresyona sebep olmaktadir...

BlyUme ve olgunlagsmayla ilgili depresyon kaginilmazdir. Bireylerin pismesi igin bu durumlar
normaldir... Hatta gerekir... Ailelerin ve yetiskinlerin bu konuda anlayigh, sabirli ve destekgi
olmasi gerekir. Bu dénemlerde genclere zaman taninmali, radikal kararlar da verseler, saygili
olunmali, kilik kiyafet konusunda anlayigh yaklagiimali, tahkir edici yorumlardan ve tutumlardan
kacinilmali. Onlarin yerine karar vermekten kaginiimali, karari onlarin vermesine yardimci
olunmali. Bu durumun bir gecis streci oldugunu hatirlamaliyiz... Bu durumlarda genclerle
zitlasmadan, mimkulnse gevresel faktérler Gzerinden 'yardimci' olmaya ¢alisiimal. Genglerin
kendi kimligini olusturmasi igin anne ve babadan farkl tercihler yapmasi zaman zaman
zitlagsmasi da gerekir. Bu olumlu bir isarettir. Bu durumu yanlis okumak ve onlara baski yapmak
da gencleri depresyona surtkleyebilir... Bliylime ve olgunlasma disinda suni sebeplerden yani
egitim (sinav) ve kultrel (moda) sebeplerden olusan depresyonla ciddi ve kékli micadele

5/9



SEN DEPRESYONA GiRMEK iCiN YARATILMADIN!

alinti tarafindan yazildi
Pazar, 19 Mayis 2024 16:33 -

gerekiyor.

Bir Miktar Stres insani Canli Tutar

Konusan: Fahri Sarrafoglu

Psikiyatrist Dr. Nihat Kaya kimdir?

Uzmanlik tezini “intihar” Gizerine yapan Dr. Nihat Kaya Bakirkdy'de, Telefonla intihara Miidahale
Merkezi'nin ( 182-Umut Isig1 ) kurulusunda aktif gérev aldi ve ¢ahsti... "Cocuk Egitiminde
Dayagin Yeri" ve "Gocuk Psikolojisi" Uzerine degisik arastirmalari var.

Stresten tamamen kurtulmak mimkuan degil, bir miktar stres insani canli ve dinamik tutar.
Beden ve ruh bitinliguni bozmayacak dizeyde olmasi gerekir. Kisi bir zorlayici durumla
karsilasmadan yakinmaya, stres yapmaya basliyor ve kendisini geriyorsa sorun var demektir.
Stresi aza indirmek igin olaylara bakis agimizi degistirmemiz gerekiyor. Akilci diginmek, ortam
ve gartlari iyi analiz etmek ve duruma goére careler Uretmek iyi bir ydntemdir.
Degistiremeyece@imiz konularda bosu bosuna ¢aba sarf etmek bizi germekten baska bir ise
yaramaz. Yapabiliyorsak dizenli yGrtydsler stresi aza indirir. Melisa, papatya ¢ayi icmek, cayi
kahveyi kolay! azaltmak iyi bir ¢6zimdur. Rahatlatici, dinlendirici mizikler dinlemek, pozitif
insanlarla birlikte olmak da stresle micadelede iyi bir yoldur.

Eskiden bir geng, demirden bir cember oyuncag yokken belki mutsuzdu, bugiin ise | Phone’u
olmadigi icin mutsuzdur... Genglik dénemi, duygu ve distncelerin degistigi, farkliliklarin
olustugu bir dénemdir. Yerlesik degerlerle catismalar ve kendi “de@erlerini” ortaya koyma
surecidir. Her donem genglerde bir aykirilik, isyan egilimleri vardir. Farkli olmak igin; sa¢
sekillerini, kiyafetlerini degisik yapabilirler. Arkadas segimlerinde aileye ters digebilirler. Alkole
ve uyusturucu maddeye meyledebilirler.. Bu donemde, ailenin gengle zitlagsmadan, konusup,
paylasarak sorunlara yaklasmasi elzemdir. Yasaklar ve tehditlerle, cezalarla genci kendimizden
sogutur ve uzaklastinriz. Genglere kendilerini gerceklestirecekleri alanlar yaratmaliyiz. Spor

sanat, kaltar imkéanlar her mahalleye yayiimalidir.

Depresyon hafifse kisi kendi kendine atlatma sansina sahiptir.
Depresyon hafifse kisi kendi kendine atlatma sansina sahiptir. Orta ve agir derecede ise
mutlaka psikiyatrisin gérmesi ve tedavi etmesi gerekir.

Dogru nefes almiyoruz!

Dogru nefes almak yaratilis geregidir ve ona programliyiz. Ama yogun stres ve kaygilar altinda
nefes alisimiz kesik kesik ve sik sik olabilmektedir. Béyle durumdaysak, burnumuzdan nefes
almaya gayret edip, derinlere ¢ekip, agzimizdan Ufleyerek vermeliyiz. Ginde 10 kez ve bir ay
boyunca bu egzersizi yaparsak nefesimiz tekrar rayina girer. Derin nefes alip, 10’a kadar sayip
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dyle tflemeliyiz. Ufleme siresi, aldigimiz nefes siiresinin iki kati olmal. ...

Depresyon Davetgisi:

“Daha Fazlasini iste!”

Psikolojik Danisman Maruf Begene

Depresyon dinyada yayginhgi en fazla olan bir hastaliktir. GUn gectikge etki alani genislemekte
ve cocuk geng yasli demeden gelisimin her déneminde varhgini hissettirmektedir. 2020 yilinda
depresyonun dinyada yeti yitimine neden olan en blyUk ikinci hastalik olacagi tahmin ediliyor.

Genclik Dénemi Depresyonlari

Ergenlik donemi depresyonlarinda istahsizlik ya da asiri istahli olma, ice kapanma, sosyal
hayatta titkanma, akademik etkinliklerde verim kaybi (okul basarisizligi) kilo kaybi ya da kilo
alimi, 6zguvensizlik, 6zkiyim dastnceleri ve madde kullanimi baglica depresyon belirtileri olarak
zikredilebilir. Ergenlik veya genglik dénemi depresyonlari daha kirilgandir. Kisi depresyon etkisi
olan olay ve yasantilardan daha c¢ok etkilenir. Depresyonun drettigi sonuglar yasami daha
belirgin bir sekilde etkiler. Gengler depresyonun etkisinden kurtulmak i¢in madde kullanimi,
abartili alhigverige yonelme, okuldan uzaklagma vb davraniglar sergileyebilirler.

Nasil Basa Cikacagiz?

Depresyona neden olan faktérlerin etkisini aza indirgemek icin ailelerin bu konu hakkinda
bilinglenmesi oldukga 6nemlidir. Diger yandan genclik ddnemi depresyonlariyla basa ¢cikmak
icin erken teshis oldukga énemlidir. Bu konuda bireye destek sunmanin yaninda ebeveynlere
ybnelik aile destek programlarinin diizenlenmesi hayati 6nem arz eder. Gocugunun
depresyonda oldugunu distnen aile ilk adim olarak medikal tanilama igin ¢ocuk psikiyatrisi
hekimiyle gérismeli. Yapilacak tetkiklere gore ortaya ¢ikan hekim yOnergesine mutlak surette
riayet edilmelidir. Bununla beraber psikoterapi destegi ihmal edilmemelidir. Ozetle ilag +
psikoterapi en yaygin basa ¢cikma yontemidir.

Aradigimiz Kivam: Yetinmek, Riza Hali

insanoglu, direnci yiiksek bir organizmaya sahip oldugu gibi, direnci ¢ok kolay kirilabilen de bir
varliktir. Deyim yerindeyse direncimizi kirmaya donuk saldirilar her gegen gin ¢esitleniyor.
Depresyonu tetikleyecek yeni gerekgeler, yeni yasam formlari Uretiliyor. Tatminsiz bir birey,
tiiketen birey olmaya musaittir. Uretilmek istenen tatminsiz toplum ve buna bagh tiiketen bireyler
olusturma anlayisi mutsuzluga kapi araliyor. Daha agik bir ifadeyle, modern anlayisin Grettigi
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yasam formlari bireyi depresyon kusatmasi altina alarak, énce gergin bir ruh hali olusturup daha
sonra onu bir arayis igine surtkltyor. Bireyde tatmin olma gereksinimi doguyor. Var olana riza
gostermek, kanaatkar bir tutum igine girmek bireyler igin doyurucu olmamaya baghyor. Mutsuz
bir haleti ruhiye ile birey tiketmenin, farkllasmanin, gercek¢i olmayan hedeflerin ortasinda
buluyor kendini. Bir digtnurin mutlulukla ilgili s6yle bir tanimi var: “Mutsuzluk; sahip
olduklarimiz ile olmak istediklerimiz arasindaki mesafedir.” Mutsuzlugu yani melankolik ruh
halimizi etkileyen, sahip olduklarimiz ile olmak istedigimiz arasindaki mesafe gittikce genigliyor
ya da genisletiliyor. Modern algi, kentlesme, kitle iletisim araclari ve gercekgi olmayan
modellemeler; surekli bir “yetinmemelisin daha fazlasini iste” dayatmasi icinde gengligin
depresyon potansiyeline katki sunuyor. Dayatilan bu anlayis kimi zaman alisveris merkezlerinde
cllginca bir tiketime dénusayor, kimi zaman hayatin en kirilgan ve naif yillarinda her biri birer
heyula gibi olan sinavlarda basari kaygisina déniagtrken kimi zaman da bunlara karsi direnci
kirilmig bir maglup psikolojisiyle yagsama sirt ddnmus olarak karsimiza ¢gikmaktadir.

Riza: Depresyona Bire Bir

Uzman Psikolojik Danisman Hiseyin Sahin

Geng insan cevresinde “model insanlar” oldugu taktirde saglikh bir “6zdesim” kurabilecek ve
basta ailesinden baglamak Gzere, icinde yasadigi topluma dogru gittikce yayilacak sekilde
herkes ile ve her yerde uyum icinde yasayabilecektir. Bu ise ruhen saglikh bir insan olmanin
temel gbstergelerindendir. Fakat, cogunlukla gencler cevrelerinde 6zdesim kurabilecekleri
“dog@ru rol modellerini” géremedikleri i¢in; yer yizanin her cografyasinda var olan
dizensizliklerin, geligkilerin, tutarsizliklarin, adaletsizligin ve pargalanmis kimliklerin bir sonucu
olarak mutsuzluk yasamakta, isyan etmekte ve tek kelime ile “cileden ¢ikabilmekte”dir.
Bdylesine bir karmasa igerisinde Kigiliklere yon veren risk etkenleri; medya, uyusturucu, siddet,
internet, parayi ilahlastirmig olan “mr. baylar ve ms bayanlar” gengleri psikolojik tabir ile
“depresyona girmeye” mecbur birakmaktadir.

Kaltarimuzde ¢ok énemli bir dinamik olan, her aciya ve her gic¢lige tam bir teslimiyet icinde
“riza gostermek” suurundan uzak kalarak hayata tutunmaya calisan gencler; sendelemekie,
tokezlemekte, tiikenmislik duygusu icinde tam bir “caresizlik sarmali igine” girmektedir. iste,
onun bu hali “depresyon” olarak adlandiriimaktadir. Bundan kurtulusunun caresi ise, depresyon
olusturan kaynaklari ortadan kaldirmak, bunun mimkin olmadigr durumlarda ise etkilerini
azaltarak, kontrol altina almaktir. Bunlarin sonrasinda ise tam bir kararhlik ve igtenlikle
“Dazenlerin Dizenleyicisi Olan”a riza géstermektir. Sahip olduklari glict fark eden
anne-babalar, insanhga ve kimliklerine kargi sorumluluklarinin geregi olarak “insanlhgin temel
degerlerini 6gretmeyi” ve yasatmayi “var oluslarinin amaci” olarak gérebilen aydinlar ve
sanatgilar, yonetim yetkisini ellerinde bulunduran yoneticiler ve toplumun egitim sistemini dizayn
eden sayin burokratlar; genglerin ve gencligin her sorununda sorumluluk sahibidirler ve bu
sorumluluklarinin gereklerini yapmaya da mecburdurlar. Bu sorumluluklarin yerine getiriimesi
neticesinde gengler umutsuzluktan, karamsarliktan, ¢aresizlik ve yalnizlik duygularindan uzak
durabilecektir. Ozetle; depresyondan uzak kalarak, “saglikli, basarili ve mutlu bir insan”
olacaklar ve sahip olduklari dinamizmi tim insanligin yararina olacak sekilde harekete
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gecirmeyi basaracaklar. Bu da “riza” ikliminde gerceklesecektir. Zaten,duyarli her anne-babanin
ve sorumluluk sahibi yetigkinlerin genclerden temel beklentisi de bu degil midir?. .

insan, iginden Gelen Diirtiileri Erteleyebildigi Olciide insandir!

Konusan: Abdullah Yalniz

Prof. Dr. Erol Géka Kimdir?

Cok sayida psikiyatri uzmani ve dogenti yetistirmis; onlarca aile hekimi ve néroloji uzmaninin
yetismesine katkida bulunmus olan Erol Goka, Ulkemizde psikiyatrik hizmetlerin cagdas
bigimlerde 6rgutlenebilmesi ¢calismalarina etkin olarak katiimaktadir. Psikiyatrinin birgok
alaninda yapilan bilimsel galismalarda yer almasina ragmen ilgisi, daha ¢ok psikiyatrinin sosyal
bilimlerle ve felsefe ile kesisim noktalarinda yogunlagsmistir. “Prozac Toplumu” denilen higbir
1zdirabin, acinin, sikintinin olmayacagi, Utopik bir toplum tasarimi yapiliyor. Bu mimkin
mudur? Daha dogrusu bdyle bir durum, biz insanlarin ytice hedeflerinden biri mi
olmalidir?’Maalesef modernler bdyle bir yanilgi icinde. “Agrisiz acisiz sinnet” gibi bir hayat
tasavvur ediyorlar. Modernler, geleneksel toplumun hikmetinden mahrumlar, hayat bilgisinden
sinifta kahyorlar. Kemal Sayar ve benim gibi insanlar, modern takintilari olan meslektaslarimiza
varolusun nasil bir sey oldugunu, varolussal sorunlarin hastalik demek olmadigini anlatmaya
cabaliyoruz.Her firsatta insanlara bunu anlatmaya galisiyorum. insanhigin her déneminde
gencler vardi ama “genclik” tamamen modernlije 6zgl. Geleneksel toplumlarda genclik dénemi
yoktu. insan akil bali§ oldugunda toplumun bir {iyesi de oluyor, evlenip bir is kurabiliyordu. Simdi
akil balig olduktan sonra yasaminin en az 10 yili igsiz ve essiz, muhtemelen tahsil hayatini
strdirmek zorunda kalan bir ziimre var. Bu geng insanlar icin birgok proje gelistirmek, higbir
sey yapamiyorsak bu insanlari anlamak zorundayiz. Genglere ise diyecek bir seyim yok. Onlara
yasattigimiz gaclikler nedeniyle 6zar diliyorum yetigkinler adina ve sabir diyorum biraz daha
sabir...

Geng¢ Dergi Aralik 2010
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