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Bir umut olarak yeni yil...

Degerli okurlar,

Yeniyilin itk glinlerini yasadigimiz bu

glinlerde ben her zaman ki gibi umut Arzu Kilic

ederek uyandim. Umut etmek glizel sey arzu.kilicl(atbd.org.tr
ancak yeni yila fazla anlamlar yiklemenin

cok dogru oldugunu dislinmiyorum.

2014 yili benim icin cok ogretici bir yil oldu. Biraz daha blyidigim ve
olgunlastigim icin minnettarim.

Hepimiz yeni yildan degisimi bekleriz. Peki, yeni yilda neleri degistirebilecegiz?
Isimizi mi? Sevgilimizi mi? Diyet yapip, zayiflayacak miyiz? Gereksiz yere
Uzllmeyecek miyiz? Dostluklari/arkadasliklarimizi mi bitirecegiz? Ne cok hedefler
ve beklentiler koyariz kendimize... Yeni yil bir mihenk tasidir. Yil degisince, her seyi
degistirmek ve yeni baslangiclar isteriz. Ancak asil mesele sudur; koydugumuz
hedeflere nasil ulasacagiz? Hedeflerimiz bize uygun mu? Hedefleri koyarken
nelere dikkat etmeliyiz? Koydugumuz hedefleri basaramama nedenlerinden

birisi hedeflerin blylkliguddr. Yani baskasinda gordigimiz bir kiyafeti begenip
kendimizde gormek istemek gibi. Bu kiyafet bizim viicudumuza uygun mu ve
yakisacak mi diye disiinmeden isteriz.

Degisimin en onemli baslangic noktasi aslinda gecmisimizdir. Gecmisten ders
alarak, gecen yildaki basarisiz yontemleri tekrar etmemek gerekiyor. Degisim

icin diger onemli sey ise sirectir. Basariyi, glicli olmayi ya da bir seyler
ogrenmeyi son basamaga geldigimizde elde ediyoruz dislincesindeyiz. Toplum
olarak degisimin hep son basamakta olmasini istiyoruz. Aslinda degisimin

sirec icerisinde oldugunu fark etmiyoruz. Kiltiirel olarak tez canli bir millet
oldugumuzdan siirecin bize kazandirdiklarini goz ardi ediyoruz. Sirec icerisindeki
dismelerimiz ve zorluklarimizdir bizi biz yapan. Sonuc odakli olmak kaygi
bozukluguna neden oluyor ve ani yasayamiyoruz. Maalesef bu hepimizin sorunu...

Kaygili ruh halimizle yeni yilda nasil miicadele edebiliriz diye dustindim ve sizler
icin Madalyon Psikiyatri Merkezi'nden Bahar Ozkan ile yeni yil ve degisim hakkinda
keyifli sohbet gerceklestirdik.

Son olarak yeni yilda saglik ve huzur basta olmak lzere yeni yilin hepimize yeni
bakis acilari kazandirmasini, sonuc odakli olmaktan cok sirec odakli olmayi
ve kaygl durumundan cikip ani yasamayi, daha cesaretli, daha umutlu olmay:i
diliyorum.

Not: Umut, degisim ve cesaret ile ilgili bir kitap ve film 6nerim olacak. Yeni
baslangiclar yapmadan once yazar Frank McCourt kendi hayatini anlattigi
“Angela’nin Kiilleri Il Umuda Dogru”yu okumali ve basrollerini Will Smith’in
oynadigi “The Pursuit of Happyness” (Umudunu Kaybetme] filmini mutlaka
seyretmelisiniz.
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- insan sormadan edemiyor neden bu kadar
cok anlam yiikliiyoruz yeni yilin gelisine. insanlar
“yeni bir ben” yaratmak yerine kendisini iyice
taniyip ona gore adimlarini atsa daha iyi olmaz
mi? Kisisel olarak hosnut olmadigimiz yonlerimizi
degistirmek icin yeni yil bir firsat olabilir mi?
Degisim nasil baslar ve neye bagudir?

Degisim yanlis tanimlanan bir konu. Clinkd zayif ya
da topluma gore uymayan, cok hosnut olmadigimiz
yonlerimizi bambaska bir seye donustirme
gerekliligi gibi tanimlaniyor. Halbuki degisimin ilk
adimi kabul ile baslar. Cok sevdigim bir sz vardir;
“kendimi kabul ettigim an degisiyorum” diye. Yani
var olan tim ozelliklerimizi, biz bizi yapan ve bizim
karakterimizi bicimlendiren bir parca oldugunu,
en zaylif yonlerimizi dahi kabul edersek kendimizi
degistirebiliriz veya degistirmeyiz.

Kendimizle savasa girdigimiz an ve “neden

bende bu var?”, neden bu 6zellige sahibim?”,

“cok aptalim bunu yapamiyorum” vs... gibi

sorular sordugumuzda daha ¢cok sahipleniyoruz
elestirdigimiz yonimuzi. Bu yonimuzle
savaslyoruz ve onu elimizde tutuyoruz aslinda.
Ornegin “ne kadar aptalim? Sorusu kendimizi

kot hissettiren bir soru. Dogru soru sudur; Nasil
bir insanim?, Hangi 6zelliklerim var?, Bu zamana
kadar bu ozelliklerimin hangileri ise yaradi?
Bunlari degerlendirip bizi biz yapan her seyi
sahiplenmemiz degisimi getiriyor. ilk dedisim bu
sekilde basliyor diyebilirim.

Yeni yil aslinda bir donim noktasi degil. Sadece
eski bir yilin bitisi. Bu nedenle de bazi anlamlar
ylkliyoruz. Yeni gelen yil bastan farkli olsun,

yeni sayfalar acalim, her sey degissin istiyoruz.
Ancak her sey bizim elimizde. Yeni yil sadece iki
kelimeden olusan bir cimle  Bize bunlari verme
gucu yok. Yeni yilin ocak ayindan itibaren islerin
cok yolunda gitme ihtimali aralik ayina oranla

cok fazla degil ama ona anlam yikleyen biziz.
Burada onemli olan yeni yila degil kendinize anlam
yukleyin.

Yeni yil kisin ortasi oluyor ve kis biraz zor gecer.
Mevsimsel depresyon yasariz. Ozellikle kis
aylarinda cok yaygindir. Insani kaygilandirir.
Ancak yeni yil yeni bir baharin, yeni bir yazin
geldigi hissini verdigi icin depresyon ve kayginin
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da gecme olasiligini hissettiriyor bize. Yeni yil her
yerde kutlanir. Yeni yilin toplumsal bir boyutu

da var. insanlari bir araya getiriyor. Sevildigimizi
hissediyoruz, hediyeler aliyoruz, degerli
oldugumuzu hissediyoruz. Bu nedenle de yeni bir
yila daha guclid adim atiyoruz.

Yeni bir ben diye bir sey yok. Eskisi de sizsiniz.
Degistirmek istediginiz yaninizda sizsiniz. Burada
en onemli sey; gecmisimizi ve gelecegimizi
kabullenmek. Gecmisimize dismanca bakarsak
depresyon getirir, gelecege ise kendimize
uymayan kiliflarla bakarsak kaygi getirir.

Bizim kendimize idealize ettigimiz yan ile

var olan arasindaki ucurum cok artmamali.
Kendimize bicimlendirdigimiz kiyafet ile icinde
var oldugumuz kiyafet ayni olmali. O nedenle
kendimize koydugumuz hedefler ve degistirmek
istedigimiz seyler hep kendi potansiyelimizle,
isteklerimize uygun olmali. Ornegin baskasinda
gordiglniz bir kiyafet size uymayacaksa, ayni
sekilde baskasinin huyu da size uymayacak. Yani
toplumlarin belirledigi ve insanlarda gordigimiz
deger yargilarina biriinmek yerine “Ben nasil

bir ilerleme kaydetmek istiyorum?”, “Hangi
yonUmu neden degistirmek istiyorum?” sorularini
distiinmek lazim.

- Tiirk erkekleri ve kadinlari en cok hangi
ozelliklerini degistirmek istiyorlar? En cok hangi
konularda yeni kararlar aliyorlar ve degisim

icin alinan kararlarda basarili olmak icin neler
yapilmali?

Tirk erkegi ve kadini diye ayirmayalim. Turk
insani diyelim. Turk insani olarak cok surece tabii
olan bir toplum degiliz. Sonuc odakli yasiyoruz.
Durti selligi fazla olan, her seyin acele olmasini
isteyen bir milletiz. Bu kiltirden kdltiure aktarilan,
genlerden gelen, biraz da gozlemleyerek
ogrendigimiz bir durum. Genel millete yayilmis bir
durum biraz.

Kulturel bilincalti denen bir kavram var. Mesela
Ingiltere’nin ki ile Amerika'nin ve Tiirkiye'nin
kilturel bilincalti farklidir. Ayni kiltird yasayanlar
hep benzer beklentiler icinde olurlar. Sorunlarla
bas etme yollari, problem cozme becerilerimiz
kultirden kultire degisir.
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Kulturel olarak Tirk milletinin tez canlilik,
cabukluk hali var. Benim en cok elestirdigim
noktamiz sirecinde bize bir seyler kattigini, adim
adim bir seyler 6grendigimizi goz ardi ediyoruz.
Sonucu elde ettigimizde basarili olacagimizi
varsaylyoruz. Basariyi, gucli olmayi ya da bir
seyler 6grenmeyi son basamaga geldigimizde elde
ediyoruz duslncesindeyiz. Halbuki asil 6nemli
olan sey siirec. Siirec icerisindeki dismelerimiz
ve zorluklarimizdir bizi biz yapan. Bir basari elde
ettigimizde bize sorarlar; siz bunu nasil elde ettiniz
diye. Biz de slreci ve zorluklarimizi anlatiriz.
Ancak sirecin icerisindeyken bu durum hemen
bitmesini isteriz.

Sirec odakli olmamiz biraz da egitim
sistemimizden kaynaklaniyor. Egitim sistemimiz
bir seyleri degerlendirmeye, dlcmeye, Uretmeye
uygun degil.
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Cocuklarimiz sadece sinavlari gecerse basarili.
Onlarin mizik, sanat veya diger yetenekleri
desteklenmiyor. Desteklenmediginde cocuklar;
akademik beceriyi elde edersem basariliyim
distncesine kapiliyorlar. Kurallari olan bir

kiultirimiz var. O nedenle cocuklar rahat degiller.

Toplum olarak degisimin hep son basamakta
olmasint istiyoruz. Aslinda degisimin siirec
icerisinde oldugunu fart etmiyoruz. Ornegin bir
kisi ise girmistir. Bu isin ona uygun olmadigini son
anda anlamistir. Burada kisi stirece bakmiyor.
Ben ne istiyorum?, neye ihtiyacim var? diye
dustinmuyor. Hep radikal kararlar aliyoruz
sonuc odakli oldugumuz icin. isimi, evimi, esimi
degistirmek istiyorum demek kolay olmamali. Bu
nedenle Tirk milletindeki degisim kavraminin
biraz radikal oldugunu disiinidyorum.

Bana gelen hastalardan bircogunun evlilik
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sorunlari cok fazla. Bosanma kararlari da evlenme
karari gibi cok hizli aliniyor. Ciinkd biz nasil
problem cozecegimizi bilmiyoruz. Bu nedenle
problemi olaydan/kisiden kurtularak cézecegimizi
disiinlyoruz. Biz bir seyi nasil cozecegimizi
ogrenmeden o sorunlarimizi ayni canta gibi yeni
iliskilerimize de tasiyacagiz.

Tirkiye'de egitimin artmasi ile birlikte flort etme
sureleri ve sayisi arttl. Hala Turkiye'de insanlar
goricu usullyle evleniyor, aileden daha distince
olarak bagimsizlasamayan genc erkek ve kizlar
var. Ailelerin istekleriyle atilan adimlar cok fazla.
Ben ne istiyorum sorusunu disinmeden ailem

ne istiyor bunu dislinlyoruz. Bu nedenle evlilik
kararlarinda cok hizli adimlar atilip, kararlar
aliniyor.

Evlilik ve bosanma disinda iliski bitirme konusunda
hizli kararlar aliniyor. Bu iliski bitirme romantik
iliski olabildigi gibi arkadaslik iliskileri icin de
gecerli. Cok fazla tahammiilimiz yok kimseye.
Amannn senle mi ugrasacagim deyip ayrilik
kararlari aliniyor. Bu durumunda bir siirec
oldugunu diistinmuyorlar. iliskinin siireci mi,
donemsel bir sey mi bunu iyi analiz etmiyorlar.
Biz her iliskiye ve arkadasliga cok fazla anlamlar
yukliyoruz. Bazisi sadece sinema, is, sohbet veya
mahalle arkadasidir. Arkadasliklarimizi boyle
siniflandirip, degerlendirirsek ani ve radikal
kararlar almayiz. Kendimizi de iizmeyiz. insanlara
fazla anlamlar yliklemez ve sinirlari koyarsaniz
ylpranmazsiniz. Burada onemli olan degisim
gosterirken beklentiyi karsi tarafa koymamak.
Ornegin karsi taraf degissin de ben de iyi
hissedeyim kendimi demek olmaz. Sunu sormak
lazim; ben bu iliskide neyi alamiyorum? Eger
cevabin dirustlik ise senin bir iliskide olmazsa
olmaz kuralin diristlik. O bunu vermiyorsa
iliskiye biraz ara verip bu ihtiyacini karsilayacak
yeni adimlar atabilirsin. Bir eksikligi fark ettigimiz
anda onu baska yollarla tamamlama yoluna
girersek kendimizi iyi hissedecegiz. Biz genelde
bir eksikligi fark edip iliskiyi bitirme karari aliyoruz
aniden.

Erkek beyni ve kadin beyni cok farkli calisir.
Dolayisiyla da iki tarafinda beklentileri farkli.
Genelde saglikli bir erkegin iliskiden beklentisi
iliskisinde sikinti olmamasidir. Kadinlar ise daha
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cok erkegi degistirme egilimindeler. Bunun nedeni
sudur; toplumumuzda kadin erkege oranla daha
geriden gider. Kiltirimuzde genel itibariyle erkek
konusur, kadinlar ise dinler.

Arastirmalara gore cocukluktan itibaren erkekler
kadinlarda daha fazla uretiyor. Ailede bir erkegin
soyledigi s6z daha cok degisim getirir. Kadin
radikal bir karar aldiginda Gzerinde durulmaz

ve donemseldir diye dislnir insanlar. Erkek
radikal karar aldigina durum daha farkli olur.
Kadinlar radikal kararlar almakta zorlaniyor, kendi
isteklerini rahatca ifade edemiyor ve kendilerini
ifade etmekte zorlaniyorlar. Bu nedenle de
kadinlarin beklentileri kendilerini degistirmek
tzerine degil. Cinkl kendilerini nasil degisecegini
pek bilmiyorlar. Kadin iliskiyi istemiyordur ama
gidemiyordur.

Aslinda biz birey oldugumuzu fark ettigimiz

anda neyi istedigimizi anlayabiliriz. Ancak

birine bagimliysak degisimi ondan bekleriz ve

bir sey yapamayiz. Sikinti burada iste. Erkekler
birey olmaya alisiklar. Kadinlar daha bagiml
ozellikle diisiince bagimliligina sahip oldugundan
kendilerini ifade etmede daha yetersizler. Bu da
degisimdeki beklentiyi degistiriyor.

- Yilin son giinleri basarisizliklar ve
kayiplar icin biraz hiizniin hissedildigi bir
donem... Ozellikle kaygi diizeyi yiiksek veya
umutsuz kisiler gecen yilin muhasebesini
ve hayal kirikliklarini nasil yasiyorlar ve bu
duygularla nasil miicadele ediyorlar?

Yilin sonu, glinln sonu veya bir seyin sonu hep
muhasebe getirir. Basimizi yastiga koydugumuzda
da ginin muhasebesini yapariz. Sonlar hep
gecmise bakip degerlendirme getirir. Gecmisi
basarisizlik ve sikintilarimiza odaklanarak
degerlendirmek depresif bir durumdur. Clinki
pismanlik getirir. Kaygi bozuklugu yasayan ‘
ve depresyonda olan bireyler pismanlik
icerisindedirler. Pismanlik ve sucluluk duygusu
en agir duygulardandir. Kaldirmak zordur cinkd.
Uziinti bir sekilde gecer ancak pismanlik ve
sucluluk duygulari biraz agirdir. Benim gozlemim
sudur; bu bahsettigimiz tirdeki insanlar
muhasebe yaparken biraz sucluluk ve pismanlik
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icerisinde oluyorlar. Neden boyle yaptim? boyle
yapmasaydim, benim yizimden oldu, keske
demeseydim vs... gibi sorular sorarlar. Bu kaygi
diizeyi yliksek insanlara 6nerim; “ben bunu
yaptim ciinki boyle olmasi gerektigi icin. Cinki
o donemin kosuluna gore daha farkli beceriye
ve bilince sahiptim ve yaptim. Ama su anki ben
olsaydim yapmazdim zaten.” seklindeki bir bakis
acisiyla olaylara bakmalari.

Gecmiste yaptiginiz hatalari yaparken sizi o
duruma getiren bir takim olaylar olmustur.
Baskalarinin da faktord olmustur. Sadece kendinizi
elestirdiginizde o olaya sebep olan faktorleri
goremiyoruz. Bu nedenle de yanli bir muhasebe
icine giriyoruz.

Kayg! bozuklugu ve depresyonda olan hep bizizdir.
Gectigimiz yili degerlendirirken Litfen biraz
etrafinizdaki insanlarin rollerine de bakin.

Gelecegi yanli degerlendirirken hep negatif
seklinde sorular sorariz kendimize; bu olacak mi,
nasil olacak, bunu yapabilecek miyim gibi...

Bu nedenle kaygi bozuklugu yasayanlar yeni yili
planlarken kendilerine sorular sorarlar. Varsayim
ve negatif sorular karamsarlik ve umutsuzluk
duygularini getirir. Ben bu durumda danisanlarima
soru sormayi yasaklarim. Eger yapamayacagini
hissediyorsa gel bunun tzerinden gidelim, neden
yapamiyorsun derim. Yapamiyorsan da bu durumu
kabul edelim. Yani ben sorulari yasaklayan

bir terapistim. Yeni yila dair soru sormasinlar,
yapamayacaklari kisimlari analiz etsinler ve
kabullensinler. Kabullenmek zayiflik degildir.
Kabullenmek aslinda sahiplenmektir ve tercihtir.
Bir seyi yapamamak ve bir seyden vazgecmek
zayiflik degildir. Bunlari kabullenirsek sorulardan
kurtulmus ve dogru analizler yapmis oluruz.
Boylece umutsuzlugumuzu da yikariz.

Bazen bazi seylerle bas edemeyiz. Bu
etmememiz gerektigi icindir. O bize gore degildir.
Danisanlarima hep sorarim; zamaninda olmayan,
basaramadiginiz ve sonradan iyi ki de olmamis
dediginiz seyler var mi hayatinizda diye.
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Bundan iki yil sonraya iyi ki de olmamis diyebilecek
miyiz acaba?

Kaygi bozuklugu gelecekte olma hali getirir. Yeni
yilin gelmesiyle 2015’in kasimina gitmeyelim. Yeni
yil bize 2015’1 planlama hali getirmemeli. Yeni yil
sikinti duydugumuz seylerde yeni baslangiclar
yaptirabilir bize. Bunun icinde bize cesaret, umut
ve huzur versin. lyi beklentiler icerisinde olalim.
Koca bir senenin analizini yapmak saglikli bir sey
degil. Bu biraz sonuc odakli olma halini getiriyor.
Bakalim ocak ayi ne getirecek? Ani biraz yasamayi
ogrenelim...

Bence 2015 bize anda kalmak ve siirec odakli
olmak gibi yeni aliskanliklar getirsin
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