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ALFRED ADLER VE BIREYSEL PSIKOLOJI

Adleryen kuram, bireyi var oldugu bir sosyal baglam icinde degerlendirir ve bireyin
toplumla biitiinlestigi ydnlerine vurgu yaptigi gelisimsel bir modeldir. Bireyin toplumla
biitiinlestigi yonlerini iyilestirici ve islevsel olarak ele alir. insani anlamaya yénelik gikan
ilk kuramlardan da olsa giiniimiizde giincelligini korumaketadir. Ailenin kisilik yapisi ve
davranig iizerindeki etkisini vurgulayan ilk kuram olarak kabul edilirse sistemsel
yaklagimin ilk adami olarak goriilebilir. Biligsel yapilara deginmesiyle de Adler Biligsel-
davraniser ekoliin de ilk temsilcisi sayilabilir.

Adler’in kisilige ve insan dogasina bakis acis1 insanin yagaminin ustast oldugunu ve kader
kurbani olmadigini savunur.

Freud’'un modelinin aksine insani sosyal bir varlik olarak ele alir ve bireyin davranisini sosyal baglam icinde degerlendirir.
Ayrica Freud insan davraniginin ve kisilik yapisinin arkasindaki giidiilenmeyi erken ¢ocukluk yasantilarina baglarken Adler
insan davranigini giidiileyen motivlerin gelecek odakli oldugunu savunur. Freud’un kisilik yapisini bdlen bakig agisina karst
cikar ve kisiligin biitiinliigiine dikkat cekmek icin kuramina “Bireysel Psikoloji” adin1 vermistir. Adler biling ve bilin¢diginin
birlikte hareket ettigine inanir.

Ozetlemek gerekirse, insani yaratici, yetenekli ve sorumlu olarak géren iyi bir bakis agisini savunmaktadir. Adler'e gore
saglikl kisilik yapist gerceklige uyum saglarken nevrotik kisilik yapis: gergeklige uyum saglamakea giicliik geker.

Temel Kavramlar ve Ilkeler
Insan Dogas1 Goriisii

Psikanalitik kurama ilk karg1 ¢ikan kisi olan Adler, Freudun cinsellik i¢giidiilerinin kisilik iizerindeki belirleyici etkisini israrla
vurguluyor olmasina karst ¢ikar. Cinsellik i¢giidiisiiniin yerine insanin zgiir iradesi ve gelisim potansiyeli iizerinde durur.
Bireyi anlamada bilingdis1 siirecler ve cinsel istekler yerine sosyal giidiilerin ve bilingli diisiinceleri vurgulanmas: iizerinde
durur.
Adlerien yaklagim, insanin yasaminda bir amaci oldugunu vurgular. Mitkemmel ve en iyiye ulagmak yasamin temel amaci
olarak gériiliir. Birey, eksikleri giderme ve miikemmele ulagma yolunda amagl davransslar sergiler. Bireyleri yaratici, proaktif,
anlam yaratan, segme becerisine sahip ve secimlerinden dolay1 sorumluluktan kagmayan 6zgiir iradeli bireyler olarak goriir.
Adler'de Freud gibi yasamun ilk 6 yilinin kisilik gelisiminde $nemli olduguna inanir. Adler bireylerin ge¢misi ne sekilde
algiladigini ve ilk kargilagtiklar1 olaylara nasil yorum verdikleri tizerinde durmustur.

Asagilik (Yetersizlik) Duygusu ve Ustiinliik Cabast

Hepimiz diinyaya bir asagilik duygusuyla baslariz. Bir cocugun giigsiiz ve aresizligi bunu yansitir. Yagamimiz boyunca bu
asagilik duygusu ile bag etmek icin ¢abalariz. Biitiin davraniglarimizin temelinde yatan bu giidii, iistiinliik ¢abasi veya iistiinliik
giidiisiidiir. Yagamimizdaki engeller iizerinde bir istiinlik kurmak ve bdylece asagilik duygularindan kurtulmak isteriz.
Asagilik duygusuna kargi distiinlitk saglama cabasinin dogustan geldigini beliremistir. Ustiinliik gabasi algilanan diisitk
konumdan algilanan yiiksek bir konuma ge¢mek olarak ifade edilmistir. Bireyler yeterlilik, iistiinliik ve mitkemmellik i¢in
caba gostererek mutsuzluk gibi istenmeyen duygulariyla basa ¢ikarlar. Yeterlilik icin gdsterilen ¢aba bireyin yagam bigimi ve
tarzy, kisiligi olusturmakeadir.

Sosyal Ilgi

Uyum saglamis insanlarin istiinliik ¢abasi, toplumsal ¢ikarlar yéniindedir. Kisisel ¢ikarlarindan ziyade toplumun ortak yaran
icin ¢aba harcayan bu kisilerin sosyal ilgisi gelismistir. Uyum saglayamamus insanlar ise bencil ve kisisel zafer kazanmaya
yonelik ¢aba harcar. Sosyal ilginin gelismesi i¢in anne ¢ocugu cesaretlendirmeli ve desteklemeli, sosyal ilgisinin bagkalarina da
aktarmasina yardimci olmalidir. Babanin da esine, isine ve topluma karst olumlu tutum gelistirmesi gerekir. Cocuguna karst
duygusal uzaklik ve otoriteryenizm tutumlarindan uzak durmalidir. Bu tutumlar ¢ocukta kisisel gii¢ ve iistiinliik arayigina yol
agar ve saglikli sosyal ilginin gelismesini engeller.

Karakter Tipolojisi

Kisinin yagam 8devlerine ve sorunlarina yaklagimini belirleyen iki boyuta (sosyal ilgi ve etkinlik derecesi) bagli olarak 4 yasam
tarz1 ya da kigilik tipi tanimlanmigtir:

1. Baskin Tip: Sosyal ilgi diisiik, etkinlik derecesi yiiksek.

2. Alici Tip: Sosyal ilgi az, etkinlik derecesi diisiik.

3. Kaginan Tip: Hem sosyal ilgi hem de etkinlik derecesi diisiik

4. Sosyal Yetkin Tip: Hem sosyal ilgi hem de etkinlik derecesi yiiksek



Aile Biitiinliigii

Aile biitiinliigii, kisinin aile icinde kendini nasil konumlandirdigini. psikolojik dogum sirasini, aile iglevselliginin
anlagilmasinda aile ve iliski yapilarini, ailenin sahip oldugu diinya gériisii ve degerlerinin kisilik gelisimi iizerindeki etkisinin
degerlendirilmesini ierir. Her aile de birey gibi biriciktir. Ozellikle de ebeveynler arasindaki iliskiler ve aile iiyeleri arasindaki
etkilesimler bir aile olma hissinin olusmasinda nemli bir etkendir.

Amagli ve hedefe yonelik davranig

Bireysel Psikoloji tiim insan davramlarinin amacl, hedefe yonelik oldugunu ileri siirmektedir. Adler yaklagimim
benimseyenler ge¢misin Snemini azimsamadan gelecekle ilgilenirler. Bireyin yasamindaki temalara bakarak yasami igindeki
siirekliligin, hedefli olusun olup olmadigina bakarlar. Adler yaklagimin benimseyenler “kurgusal finalizm” terimini
kullanmuglardir. Kurgusal hedef, her kosulda ¢aba gdsterdigi mitkemmel konuma ulasmak icin bireyin sahip oldugu hayali
simgelemektedir. Finalizm ise bireye ait hedefin miikemmel halini ve belirli bir yénde ilerlemek icin g&sterdigi her egilimi
ifade etmektedir.

Yasam tarz1

Yasam tarzi terimi bireyin yagam ydnelimini ve hayatina anlam katan konulari kapsamaktadir. Aile ici deneyimler ve
kardeglerle olan iligkiler bu yasam tarzinin geligmesine katkida bulunmakta ve algilarimizi, diisiincelerimizi, hislerimizi,
davraniglarimizi belirlemektedirler. Yagamin ilk altr yilinda yasananlar sahip oldugumuz biricik stilini olustursa da, bundan
sonraki yasamimuzdaki olaylar kisilik gelisiminde ¢ok énemlidir.

Dogum siras1 ve kardes iligkileri

Adler kardesler arasindaki iliskilere, ailedeki psikolojik dogum sirasina ve konumuna dnem vermigtir. Ayni ailenin
cocuklarinin ayni gevrede sekillendigi varsayiminin yanlis oldugunu ve her ¢ocugun psikolojik durumunun fark oldugu ifade
etmistir. Adler dogum sirast etkilerini su sekilde agiklamugtir:

En biiyiik cocuk: Ilgi odagidir, bagimli olmaya, ¢ok fazla galismaya ve 6nde olmaya egimlidir. Kardes geldiginde ilgi azalir ve
alisik oldugu sevginin elinden alindigina inanmaya hazirdir.

ikinci gocuk: Yargtaymig gibi davranir, ilk gocuktan baskin gikmak igin kendini egitir, biiyiik kardesinin basarisiz oldugu
konularda bagarili olmak i¢in ¢aligir, ilk cocugun tam tersi Szelliklere sahiptir.

Ortanca ¢ocuk: Kendini arada ezilmis gibi hisseder, sorunlu ¢ocuk olabilir ayn1 zamanda baz: ailelerde arabulucu roliinii de
iistlenebilirler. Ayrica dérdiincii bir ¢ocuk varsa ikinci ¢ocuk kendini ortanca gibi hisseder ve iigiincii ¢ocuk daha sosyal
olabilir, ilk cocukla ayn1 ilgiyi gdrebilir.

En kiigiik cocuk: Ailenin her zaman bebegidir ve en cok simartilan ¢ocuktur, kendi yollarina gitme egilimindedirler.

Tek ¢ocuk: kendine ait sorunlan vardir, paylagmada sikintilar1 vardir, bagimhdirlar, ilgi odag: olmak isteler.

"Insan ancak icerisinde bulundugu yasam sartlarini kabul ettigi
zaman mutluluga ulagabilir."”

Alfred Adler

Rabia AKIN



Umudunu kaybetme Film Analizi
“ Filmin Adi: Umudunu Kaybetme (The Pursuit of Happyness)

’ Yonetmen: Gabriele Muccino

§ Ovyuncular: Will Smith, Jaden Smith, Thandie Newton, Brian Howe,
; Dan Castellaneta

Tiirii: Drama, Biyografi

Filmin Konusu: Ekonomik durumlari kétii olan bir ailenin babas:
olan, karis1 Linda ve oglu Christopher ile yasayan Chris Gardner
kemik tarayici iiriiniinii satmaya caligir. Bagaramayinca esi terk eder.
Babaysa farkli yollar arayarak iicretsiz stajyer programina katilip her
seyin giizel olacagini umut eder. Ucretsiz stajyer programina katilan
Chris ogluyla kisa siire sonra oturduklari daireden g¢ikartilirlar ve
diigkiinler evi, otobiis duragy, tuvalet gibi geceyi gegirebilme amacryla
nereyi bulabilirlerse orada kalirlar. Chris, babalik gérevini sevgi ve
ozenle yerine getirmeye devam eder. Oglunun da kendisine kars1
duydugu sevgi ve giiveni kargisina gikan engelleri agmak i¢in kullanir

(er.wikipedia.org).

Sosyal ilgi:

Gardner’in sosyal ilgi yoniine bakildiginda, ekonomik sikintilar ¢ektigi ve bunlarla bas etmesi gerektigi
icin sosyal iligkileri pek 6n planda degildir. Fakat kargisindakiyle kolay iletisime gegebilen ve kendini
sevdiren bir yapisi vardir. Cocuguyla iletisimi olduk¢a giicliidiir.

Asagilik Duygusu:
(10.°13” - 10.27”) ‘Bana hepsi ¢ok mutluymus gibi geliyordu. Ben neden &yle gériinemiyordum?’
ciimlesinde kendini bagkalariyla kiyaslayarak agagilik duygusuna girdigi goriilmektedir.

Gardner yuva sahibine, ¢ocuklara televizyon izletmemesi gerektigini sdylediginde yuvanin sahibi
(18.28” - 18.°30”) ‘... begenmiyorsaniz gidin bagka yuvalara daha ¢ok para verin’ seklinde tepki
vermigtir. Gardner ekonomik eksikliginden dolay1 ¢cocugunu bu yuvaya verdigi i¢in asagilik duygusuna
girmigtir.

Ev sahibi, kiray1 geciktirdigi i¢cin Gardner’in evi boyamasini istemigtir. (38.°21” — 38.°30”) Gardner evi
boyarken duvara ‘Sevgili Chris, berbatsin.’ $eklinde yazi yazmustir. Bu yazi Gardnerin agagilik
duygusuna girdiginin gostergesidir.

Ofis miidiirii Frakesh ayak iglerini Gardner’in yapmas: igin siirekli onu masa bagindan kaldirmigtir.
Gardner bu yiizden (62.’52” - 62.’55”) kii¢iimsendigini ve begenilmedigini hissetmistir. Gardner’in

burada da asagilik duygusuna girdigi goriilmektedir.

(87.27” - 88.25”) Disarida kaldiklar1 gece Gardner ogluyla tuvalette uyumak zorunda kalmistir. Bu
durum Gardner’in agagilik duygusuna girip aglamasina sebep olmustur.




Ustiinliik Cabas::

(25.°18” — 27.°37”) Bay Twistle rubik kiipiin yapilmasinin imkansiz oldugunu sdylediginde Gardner ben
yaparim diyince hayir yapamazsin demistir. Bunun sonucunda Gardner kendini kanitlamak amaciyla
rubik kiipii yaparak iistiinliik ¢abasina girmistir.

Gardner girdigi tiim agagilik duygularini iistiinliik ¢abasiyla yok etmeye g¢aligmistir. Cektigi biitiin
ekonomik sikintilardan dolayr girdigi asagiik duygularindan brokerlik gérevini kazanarak
kurtulmugtur.

Kurgusal Finalizm:

(45.53” - 46.°02”) Bay Twistle, Gardner’in goriigmede iyi i ¢ikardigini sdyleyince Gardner, ‘Ben seni
ararim’ diye karsilik vermistir. Boyle karsilik vermesinin sebebi stajyer oldugunda maagsiz galigacak
olmasidir. Buradan da gériildiigii gibi Gardner’in kurgusal finalizmi (amaci) para kazanip gecimini
saglamaya ¢aligmakeir.

Yasam Gorevleri:

Linda, Gardner’in elindeki cihazlar1 satip borglar1 6demesi gerektigini sdylediginde Gardner (12.°13” -
12.20”) ‘Linda ben de onu yapmaya ¢aligtyorum. Ailem i¢in yapmaya ¢alisugim sey bu, senin ve
Christopher i¢in.” $eklinde karsilik vermektedir. Bu ciimleden de anlagildig: gibi ¢aliymak, meslek
edinmek onun i¢in yagam gorevidir.

Gardner, Linda tarafindan (30.’57” - 31.’13”) ekonomik sikintilar1 yiiziinden terk edilir. Gardner bu
yiizden diger bir yagam gérevi olan sevgi/yakin iligki gérevini bagaramamugtir.

Aile Biitiinliigii:

Chris Gardner’in (4.°48” — 4.’58”) ‘Babamla 28 yasindayken tanigtim. Ve ben daha ¢ocukken su karara
vardim: ileride g¢ocuklarim olursa babalarini tantyacaklardi’ Ciimlesinde aile arasindaki iligkilerden
nasil etkilendigi gériilmektedir.

Ozge ALKAN



"Yasamda en biiyiik tehlike, fazlaca 6nlem
almaktir."

Alfred Adler




UNIVERSITE TERCIH DONEMI

Insan hayatnda cesitli kritik dénemler vardir. Genclik donemi de bu kritik dénemlerden birisidir. Bu
B ¢es %

dénemde alinmasi gereken zor kararlardan birisi meslek se¢imidir. Bunun icin de her gegen yil milyonlarca

ogrenci iiniversite giriy sinavlarina katulmakeadir. Ogrenci 9. sinif ile 11. sinif arasinda sinav siirecine

girmeden meslek, iiniversite, béliim se¢imi konularini aragtirmak 8grenciye avantaj saglayacakeir. 17-18

yaglarindaki gencin zaten kendine gére aile, arkadas, okul ve ergenlik sorunlari vardir. Bu kadar problemin

iizerine bir de iiniversite, boliim se¢imi ve meslek karar1 eklemek genci iyice kararsizlagtirmakta ve kayg:

diizeyi artiracak hata yapma olasiligr fazladir. Ogrenci bu sorunlar yasarsa okul psikolojik danismandan

Y yap g g yas p d §

yardim alabilir. Ogrenciler dogru bir meslek secimi yapmak i¢in istekleri, becerileri ve beklentilerinin hangi

yoénde oldugunu bulmalidir. Bu yiizden kendine objektif olarak bakmalidir. Mesleki karar verme siireci
ogun bir caba gerektirmektedir. Bireyler daha cok arastirma yapmalari ve daha cok calismalar1 gereken bir

yog ¢aba g Y ¢ § Yap ¢ok calig g

diigiince yapisina girmeleri i¢in yénlendirilmelidir.

Bireyin meslek secimi yaparken dogru ve isabetli karar verebilmesi icin izleyebilecegi adimlar su sekilde
siralanabilir:

* Yeteneklerin belitlenmesi (ben ne yapabilirim?)

¢ ilgi alanlarinin belirlenmesi (ben neleri yapmaktan hoslanirim?)

o is degerlerinin belirlenmesi (ben ne istiyorum?)

* Kisilik 6zelliklerinin belirlenmesi (karakterim nasil?)

o ilgi duyulan mesleklerin incelenmesi,

Ogrencilerin iiniversite ve kariyer planlarini yaparken kararsizliklara diigtiikleri ve birgok faktorden
etkilenerek tercihler yaptiklart bilinmektedir. Universitelerin tercih edilebilirlik siralamasinda dgretim ve
aragtirma faaliyetleri ¢ok etkilidir. Bunun yaninda fiziki altyapisi, uluslararas: faaliyetleri, 8grencilere
sundugu sosyal ve Kkiiltiirel katkilari, ulaggm ve barmmma durumu, bulundugu ilin yapisi, daha 6nceki
yillardaki tercih edilebilirlik diizeyi ve son olarak ta bir 6nceki yilin puan/tercih yiizdeligi gelmektedir.
Ciinkii bu faktérlerin tiimii 6grencilerin tercihlerini etkileyebilecek en 6nemli faktdrlerdir. Bu faktdtlerden
giiclii olanlarin1 6n plana ¢ikararak, 6grencileri etkileyebilir ve dogru iiniversite imaji olusturarak dogru
dgrenci kitlesine ulagilabilir. Aragtirmalara gore 6grencilerin %65,7’ si okumak istedikleri iiniversiteyi tercih
déneminde karar verdigini géstermektedir. Bunu neden olan etkenlerin baginda ise ilk sinavdan aldig:
puanin etkili oldugu diigiiniilmektedir.

Meslek Segiminde Yanlis Inanislar ve Genellemeler

1-Ulkemizde insanlar istedikleri mesleklere giremiyorlar.

2- Insanin toplumda saygi gérmesi igin saygin bir meslegin iiyesi olmas1 gerekir.
3- Yagam boyu siirdiirecegim meslegimi se¢me agamasindayim.

4- Universiteye bir girsem gerisi kolay: Hemen hemen iiniversiteyi kazanan tiim &grenciler su goriiste ' "‘ ¥
birlesmislerdir. Universitede galistigim kadar, iiniversite hazirlikta galisaydim simdi gok daha iyi konumda '
olurdum. Universite kazanmakla is bitmiyor. Diplomay alip kariyer gelisimini tamamlamak gerekiyor.

5- Insan ancak dért yillik bir iiniversite egitimi goriirse giivenceli ve saygin bir meslek edinebilir: Bazen 2
yillik mezunlarin dért yillik mezunlara oranla daha kolay is bulduklarini gézlemlemekteyiz.

6- Once iyi bir iiniversiteye girmeli, hangi béliimii oldugu 6nemli degil.

7- Universite meslek edinmek i¢in gidilen yerdir: Sadece meslek edinmek degil, bilgiyi arastiran gelistiren
aym1 zamanda kiiltiir kazanilan yerlerdir.

8- Bir kere bir iiniversiteye yerlestin mi bir daha hayatta bagka béliime giremezsin.

9- Is diinyas1 (6zel sektdr) yabana dille egitim veren iiniversite mezunlarina iy bulmada éncelik taniyor:
Internet ve gazete ilanlarinda eskisi gibi bu yolla personel segilmiyor. Zaten bir dili bildiginiz kabul ediliyor.
Alan derslerinin tamamini yabanci dille alan 8grencilerin alan bilgileri de tartigmali. Literatiire hakim
olmadiklar: diisiiniilmektedir.

Birey icin iiniversite tercih dénemi zorlu bir dénemdir. Bu dénem hayatini devam ettirecegi meslegi
sececegi icin hata yapmaktan korkulur. Bu donem bazen iiniversite sinava ¢aligmaktan daha zor gelebilir.
Her béliim ve her iiniversite i¢in aragtirmak yapmak gerekir. Yukarida bahsedilen konulara dikkat edilerek
dogru bir se¢cim yapmak birey icin kolaylagabilir.

Sura KIRMIZI






AKDENIZ UNIVERSITESINDE YASAM

“Istk Sagan, Toplumu Aydinlatan, Bir Diinya Universitesi.”
Sloganiyla bir diinya iiniversitesi olan Akdeniz Universitesi,
enleri ve ilkleriyle de adindan sikga bahsettiriyor. 20
Temmuz 1982 tarihinden bu vyana egitim-6gretim
faaliyetlerine devam etmektedir. 2019-2020 egitim Sgretim
yiliyla birlikte 24 fakiilte, 1 yiiksekokul, 12 meslek
yiiksekokulu, 1 konservatuvar, 7 enstitii ve 2 bin 3581
uluslararas1 olmak iizere 72 bin 682 6grenciyi biinyesinde
barindirmaktadir. Universite merkez yerleskesi 3.483.589m2
arazi yiizol¢iimii ve 615.105m2 yap1 alanina sahiptir. Bu da
iiniversitemizi Tiirkiye’nin en biiyiik yerlesim alanina sahip
iiniversitelerden biri haline getirmektedir. Merkezi kampiis
biiyiikliigii kadar giizelligiyle de etkileyicidir. En giizel
kampiis siralamasinda ilk 10 igerisinde yer alir. Dogal, insan
eli degmemis yerleri oldugu kadar insan elinin sanatsal
dokunuglarini fazlasiyla hissetmek miimkiin.

Akdeniz'de Barinma ve Ulagim )

Kampiis igerisinde barinma ihtiyac1 olan 6grenciler icin Akdeniz Ogrenci Yurdu (6
kisilik odalar) ve Elmalili Hamdi Yazir Yurdu (2 ve 3 kisilik odalar) olmak iizere iki erkek
yurdu bulunur. Kizlar iginse Muratpaga Ogrenci Yurdu (4 kisilik odalar) ve Sehzade

Korkut Ogrenci Yurdu (4 kisilik odalar) hizmet vermektedir. Bu yurtlar 5196 kiz 6grenci,
3424 erkek Ogrenci olmak iizere 8620 yatak kapasitesine sahiptir. Bunun diginda
Universite, kent is birligiyle grencilerin barinma ihtiyaglar1 kampiis igerisindeki yurt
niteligi tagryan 6zel isletmelere ait otel ve pansiyonlarla da karspilanmakeadir.

Universite kampiisii, sehirler aras1 otobiis terminaline 1,5 km Antalya Havalimanr’na 16 km mesafededir. Kampiisiin gehir
merkezine yakinligi sonucunda ulagim, toplu tagima araglaryla kolaylikla gergeklesebilir. Kampiis, Antalya’nin diinyaca iinlii
plajlarindan Konyaalt1 Plajr’na da sadece 15 dakikalik mesafede bulunuyor. Ayrica kampiis, sik¢a konserlerin ve eglence
organizasyonlarinin yapildigi Cumhuriyet Meydani’na yarim saat mesafede yer aliyor. Bu da konser severlerin yiiziinii giildiiriiyor.
Kampiis igerisinde ulagim iicretsiz halk otobiisleriyle veya Akdeniz Universitesi’ne ait bisikletlerle saglanabilir.

Akdeniz’de Beslenme

Akdeniz Universitesi, biinyesindeki 8grenci, akademisyen ve personelin yemek
ihtiyacin1  Merkezi yemekhaneden karsilamaktadir. Meniiler, beslenme
uzmanlarinca kalori ihtiyaglann  gozetilerek  hazirlanmaktadir.  Akdeniz
Universitesi Merkezi Yemekhanesi, ulusal iiniversite Sgrencileri arasinda yapilan
bir degerlendirmede 2006 yilinda yenmek hizmetini en iyi veren yemekhane
secilmigtir. Yemekler, Merkezi Yemekhane diginda lahiyat Fakiiltesi ve Yakut
Yasam Merkezi’ndeki yemekhanelerde de Merkezi Yemekhaneye bagl olarak
verilmektedir. Yemekhanede 6gle ve aksam olmak iizere iki 6giin yemek
verilmekeedir. ilk 8giin 2,75 tl ilk 6giin yendikten sonra ikinci 6giin 4,90 tI’dir.
Yemekler tabldotlarla verilmekte genelde bi &giinde 4 gesit yemek
bulunmakeadir. Ogrencilerin genel memnuniyeti yiiksek olup yemekler
begenilmektedir.

Yakut Yagam Alani

Yakut Yasam Alani, artan 6grenci kapasitesinin ihtiyaglarin
kargilamak amaciyla 2011 yilinda hizmete baglamigtir. Burada 2000
kisilik 6grenci yemekhanesi, kafeler, restoranlar, banka, kargo,
PTT, eczane, kuaf6r, market ve kirtasiye gibi 8grencilerin ihtiyag
duydugu isletmeler bulunmakeadir.

Olbia Kiiltiir Merkezi

| Olbia, pek ¢ok sosyo-kiiltiirel faaliyete ev sahipli§i yapmanin yani sira, banka, market, kafe,
il kurtasiye, hediyelik egya, giyim magazalari, kuafor salonu gibi gesitli isletmelerle Sgrencilere
hizmet sunar. Ayrica burada gesitli etkinlikler gergeklestirilmesi amaciyla 1500 kisilik Amfi
Tiyatro, 100 ve 250 kisilik 2 kiiltiir salonu, kiiltiir kafe, sanat galerisi ve el sanatlar1 atdlyesi ve
Sgrenci topluluklar: gibi birgok alanda hizmet vermektedir.
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Ceypark Sosyal Merkezi

Ceypark, artan dgrenci ihtiyacini kargilamak amaciyla 2017
yili itibariyle hizmete baslamigtir. Ceypar, 2653 m2 kapali
alaniyla restoran ve kafa agulikli bir kiiltiir merkezidir.
Biinyesinde kafe ve restoran diginda kartasiye, butik, kuafér
ve playstation gibi isletmelerle hizmet vermektedir.

Psiko-Sosyal Hizmetler

Psiko-sosyal birimi iiniversitemizde 6grencilere, personel ve personelin bakmakla
yiikiimlii oldugu kisilere, bireysel, egitimsel, sosyal ve meslek alanlarinda psikolojik
danigma ve rehberlik hizmeti vermektedir. Psikolojik destek saglayarak ortaya
cikabilecek duygusal, sosyal ve zihinsel problemlere y8nelik 6nleyici, destekleyici ve
yonlendirici ¢aligmalar yapilmakeadir.

Ogrenci Topluluklar:

Akdeniz  Universitesi biinyesinde ogrencilerin ilgi alanlarinda
yeteneklerini gelistirmeleri, yeteneklerini fark etmelerini, sosyal bir
cevre ve ders dig1 etkinliklerde daha akeif olmalarini saglayan birgok
topluluk bulunmaktadir. Her yil bahar déneminde kurulan topluluk
stantlarinda, topluluklar kendini tanitir ve iiye toplarlar. Burada
havaciliktan okguluga, dagciliktan dansgiliga, psikolojik
danigmanliktan  edebiyata  kadar  birgok alandan  topluluk
bulunmaktadir. Bu topluluklar gezi, panel, konferans, tanigma
kahvalulari, tanigma oyunlan, film izleme, tiyatro, sosyal yardim ve
dayanigma gibi birgcok etkinligi iicretsiz veya iicretli olarak
diizenlemektedir. Topluluklar Kiiltiir Hizmetleri $ube Miidiirliigii
biinyesinde ve Spor Hizmetleri Sube Miidiirliigii biinyesinde
bulunmaktadir.

Spor Hizmetleri

Akdeniz Universitesinde spor hizmetleri Saglik, Kiiltiir ve Spor Dairesi
Baskanlig: tarafindan yiiriitiilmektedir. Kampiis icinde fitness salonu,
kapali spor salonu, kapali yiizme havuzu, uluslararasi standartlarda ¢im
futbol sahasi, hali saha, basketbol, voleybol, hentbol, badminton, kum
voleybolu, tenis kortlar1 ve tirmanma duvari yer almaktadir. Ayrica
kampiis disindaki yerleskelerde de agik spor alanlari bulunmaktadir.
Akdeniz Universitesi spor takimlari; badminton, tenis, basketbol, futbol,
atletizim, hentbol satrang, dagcilik, giires, muaythai, masa tenisi, eskrim
triatlon, plaj voleybolu, salon futbolu, karete, yelken, aticilik gibi dallarda
iiniversitemizi temsil etmektedir.

Kiitiiphane

Fakiiltelerde kiigiik kiitiiphaneler bulunmakla birlikte Merkezi
Kiitiiphane tiim iiniversiteye hizmet vermektedir. Merkezi
Kiitiiphane Dokiimantasyon Daire Bagkanlii tarafindan 1985
yilinda kurulmugtur. Biiyiik bir alana kurulan kiitiiphanede 600
kisilik oturma yeri mevcuttur. Bu say1 vize ve final haftalarinda
olusan yogunluga yetmemektedir.

Ogrenciler Ne Diisiiniiyor?

Tiirkiye'deki iiniversite 3grencilerinin iiniversiteden memnun olma diizeylerini belirlemek igin yapilan Tiirkiye Universite
Memnuniyet Aragtirmas’’na (TUMA-2017) gére Akdeniz Universitesi, devlet iiniversiteleri iginde 4. sirada yer almaktadir. 2018
yilinda da bu basarisini devam ettirmistir.

Tiirkiye'deki uluslararasi 8grencilerin Tiirkiye’deki iiniversitelerden ve bulunduklari gehirden memnun kalma diizeylerini

belirlemek amactyla yapilan Yabanct Uyruklu Ogrencilerin Memnuniyet Aragtirmas’’na (YOMA-2017) gore devlet iiniversiteleri
arasinda 5. genel siralamada 10. sirada yer almaktadr.

Omer Ali YALCIN
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YURT PSIKOLOJISI

Yeni Universite adaylar1 veya lisede ailesinden ayr1 kalmak zorunda olanlar 6grencilerin gogu yurt yasantisini er
gec tadacaktir. Bu hazirladigim yazi yasayacaginiz duruma hazirlik mahiyetinde olacak yahut yurt yasantiniz
varsa ‘aa evet ya bu bdyle’ diyeceksiniz. 18-25 yaslar1 arasina denk gelen bu evre, bireylerin ne ergen ne de tam
bir yetiskin rol ve sorumluluklarina sahip olduklar1 6zel bir dénemi ifade etmektedir.

Ilk yetiskinlik evresinde bulunan iiniversite donemi Sgrencileri igin 6nemli ve déniim noktalarinin oldugu
yasam donemidir. Hayata yeni adim atmaya basglayan 6grenciler ¢cogu seyi ailesinden ayn kalarak &grenirler.
Kendilerine ¢ok sey katmak bu dénemde ayri evde yasayan ozellikle yurtta kalan ogrenciler ic¢in daha
miimkiindiir.

Siireg icerisinde ayr1 kalindig: takdirde psikolojik etkiler elbette olacaktir. Yeni yasama uyum ¢abasi, depresyon,
anksiyete, stresle baga ¢ikma. .. Ciinkii sadece iiniversite hayat ile iligkili stres degil bunun yaninda ebeveynden,
kardeslerden, arkadaglardan ayrilmis olmak da bireyin stres diizeyini arttran fakeorler arasinda goriilmekeedir.
Crockett ve arkadaglarinin 46 iiniversite 8grencileriyle yaptiklari ¢aliyma, uyumsuz bag etme stratejilerinin daha
yiiksek diizey anksiyete ile iligkili oldugunu gostermektedir. Ayrica aktif bas etme stratejileri kullanan dgrenciler
daha az psikolojik belirti gostermektedir.

Oncelikle yurdun faydali oldugu kadar kisiye gore degismekle beraber zararli yonleri bulunmakeadir. Her sey
gibi... C")grenciler, iiniversitedeki ilk deneyimlerinin, tahmin ettiklerinden daha zotlayici ve stresli oldugunu
ifade ederler. Bu zorluklar; yeni kavusulan ozgiirliiklerin yani sira yalmizlik, ev 6zlemi, akademik islerde
kargilagilan giicliikler olarak siralanabilir.

Sorun yagayan pek c¢ok 6grenci, baga ¢ikmak icin alkol ve maddeye yonelebilirken dgrencilerin bir kismi da
iiniversitenin ilk yillarinda saglik problemleri ve duygusal problemler yasayabilmektedirler. Cesitli arastirma
sonuglarini inceleyerek Kuzey Amerika'da iiniversitenin ilk yilinda &grencilerin, % 40'a varan oranlarda
iiniversiteye uyum siirecinde deneyimledikleri zorluklar nedeniyle okulu terk ettiklerini ortaya koymugtur.

* Yurtta anlagamayacagin insanlarla ayni ortamda zorunlu olarak bulunmak

Hoslanmadiginiz bir kisiyle ayni yerde bulunmak bizi yipratabilir. Kagis yolu arar o ortamdan ¢ikmaya ¢aligiriz.
Bu durum yurttan sogumaya yol agar ve zamanla yurda gelmek istemeyen yurdakusu olumsuz etkileyecegi gibi
olumlu da etkiler. Bizden farkli anlagamayacagimiz tiirden insanlarla kargilagtikca kendimizi de tanimug
kesfetmis oluruz bir bakima.

Psikolojiye gore bu durum bazi semptomlarla agiga ¢ikar. Sinirlenme halinde viicutta fazla miktarda adrenalin
salgilanir. Bu kisinin stres halini anlatr. Viicutta ¢ok kisa bir siirede nabiz artar, viicut isisinda artig, kan
dolagiminda hizlanma, gozde pupillarda genisleme, kan sekerinde artis gibi etkiler olusur. Adrenalin artig1
viicudu tehlikelere kargt hazir duruma getirir. Sinirlenme halinde yani viicuttaki stres arttiginda viicutta kisa ve
uzun siiren degisimler olur. Bu durum uzun siire yagandiginda kalic1 hasarlara yol agabilir. Aman ha bu durumla
uzun siire savagmaya kalkmayin hemen o ortamdan uzaklagin.

* Ev 6zlemi

Yurdun ilk haftas: aliilan diizenden uzaklaginca bosluga diigme durumu yaganabilir. Evde kardeglerine aileye
aligan yurdakus yeni bir ortam goriince farkh tepkiler verebilir.

Alistig1 bir konumdan hig aligtk olmadigs yahut gérmedigi bir yerde bulunmasi durumunda ortaya ¢ikan bir
durum olan ‘Monachopsis’ hissi kendini herhangi bir yere ait hissetmemektir. Dostoyevski abimiz de bunu
destekler ve ekler “Diinyanin en zor hissi kendini ait hissetmedigin bir yerde bulunma zorunlulugudur.”

* Yalniz kalma 6zlemi ve sonrasinda toplu alanlara aligmak

Her zaman odada bulunan oda arkadaglar1 nedeniyle yalniz kalamayacak olan yurdakus kendini bahgeye atar...
Belki onun igin kiigiik bir kacamak olabilir. Odada yalniz kalinca da moda girip hayati1 sorgulama vakdi...
Nihayet yurt maratonunun sonuna gelince eve gectiginde ev ortamini yadirgar. Kalabalik ortami arayabilir.
Ciinkii camagirhaneden yemekhaneye kadar her yerde sira ve bekleme durumuna aligmistir bir kere.

* Kisiyi daha 6zgiivenli yapma ve sorumluluk alma
Gitgide yalniz yagamay1 6grenen yurdakus kendi ¢amagirlarini yikar, yemegi yapmayi 6grenir, kendi temizligini
yapar ve biitgesini idare etmeyi 6grenir. Bunlar1 tek bagina yapabildigini gériip kendine giiveni artar ve kendini
yetiskin hissetmesine biiyiik etkisi olur.
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* Arkadaglik iligkileri

Arkadaglik, goniillii sosyal duygusal ihtiyaglar1 kargilayan kargilikli yardim ve sevgi igeren Kkisisel iligki olarak
tanimlanur.

Aynu fiziksel cevreyi paylagan yurdakuslar ister istemez ortak kullanilan yerlerden &tiirii bir iletisim i¢indedir.
Arkadaglarin iglevi ruh sagligini korumak ve psikolojik destek saglamaktir. Bundan dolay: ailenin olmadigi bu
zamanlarda arkadaslik iligkilerine 6nem verilir.

Yurtta kalmanin avantajini da sdyleyecek olursak aragtirmalara gore; yurtta kalan 8grencilerin arkadaghik diizeyi
kalmayanlara gore daha yiiksek cikmugtir. Ogrencilerin arkadasliklarina bakildiginda gogunun arkadagini yurttan
edindigi goriilebilmektedir. Yurt ortaminda samimi ve giizel arkadaslik iligkileri edinmek miimkiindiir. Buna ek
olarak yurdun standard: diistiikkge ve 6grenci sayis1 arttikga arkadaslik iligkileri azaliyor. Yurdakusun aileye bagiml
yaptya sahip olmasi durumunda da yeni arkadagliklar edinme yetersizlik, diisiik benlik saygis1, yiiksek anksiyete,
psikosomatik belirtiler ve depresif duygu durumu gézlenebilmektedir.

* Sosyal destek ve yalnizlik diizeyleri

Duygusal ilgi, fiziksel yardim, bilgi ve deger gibi bireyler arasindaki karsilikli etkilegimleri tanimlamakeadir.
Ogrencilerle yapilan galigmalar, algilanan sosyal destegin iiniversiteye uyum siirecinde 6nemli rol oynadigini
ortaya koymaktadir. Cevreden (aile, arkadaslar, akraba) alinan sosyal destegin degismesi ise strese yol agabilecek
etmenlerden biri olarak degerlendirilmektedir. Bununla beraber kisinin basa ¢ikma yollari, yeni ¢evre kosullarina
uyum saglamasini sekillendirmekeedir.

Bas etme stratejileri, psikolojik semptomlarin geligimini etkileyebilmekte, stresin olumsuz etkilerini hem kisa
vadede hem de uzun vadede azaltabilmekte ve islevsellik diizeyini artirabilmektedir. Fazla insanlarin bulundugu ve
ayni ¢at1 altinda yagayan dgrenciler birbirine destek ¢ikar ve giizel iligkiler ortaya ¢ikar. Bunun yaninda yurdakus
digerleri ile birlikte oldugu zamanlarda yalmizlik yasayabilir. Dolayisiyla yalnizligin temelini yasayan sosyal
iligkilerin yetersizligi ve bu iligkiden alinan doyum diizeyinin diisiikliigii olusturur. Kendini Sartre psikolojisine
sokup “Bagkalar1 cehennemdir” der ve kendini insanlardan soyutlayabilir.

* Yurt 6grencileri ve beslenme aligkanlig:

Beslenme fizyolojik, sosyolojik, psikolojik bir olaydir. égrencilerde ogiin atlama orani %907lara kadar
¢ikabilmektedir. Bu 6giinlerin baginda 6gle 6giinii gelir. Ogrenciler bazi nedenlerden dolay: daha gok 6gle
ogiiniinii kagirdigi bulgularla kanitlanmugtir. %65.8 ve 6grencilerin %78.9 unun saglikli bir gekilde beslenmedigine
inanmaktadur.

Yurt 6grencisi bu donemde, sagliklarini geligtiren davranis bigimlerini benimseyebilir ya da hem kendilerine hem
de bagkalarina zarar verecek olan sagliksiz yagam bigimi davranislani kazanabilirler. Gencin saglik ile ilgili tutum
ve davranuslar1 6zelde bireysel olarak kendisini, genelde ailesini ve toplumu etkilemektedir (Diem and Kay 1995).
Ogrencilerin beslenme puaninin diisiik olmas1 genglerin beslenmeye 6nem vermemeleri, ailelerinden uzak oluslari,
ekonomik zorluklar, yurt olanaklarinin olumsuzluguna bagli olabilir. Fiziksel iyilik agisindan organizmanin en iist
oldugu geng toplumda, genglerin egzersiz yapma diizeylerinin yiiksek olmasi beklenirken, calijmamizda egzersiz
puani diisiik bulunmusgtur. Bu durumun egitim sisteminde egzersize yeterli 5nemin verilmeyisine, kampiis ve yurt
olanaklarinin spor yapmaya uygun olmayigina, iiniversite dgrencilerinin yogun olduklar1 gerekgesi ile egzersize
zaman ayiramamalarina bagli olabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica yurdun yemeklerinden sonra evdeki anne
yemeklerini se¢mez ve ne varsa gotiiriir.

* Yurt & Ev

Yurdakuslar yurtta kaldig: siirecte arkadaglariyla eve ¢ikma diisiincesi olmugtur ve bilimsel aragtirmalar da
ogrencileri destekler niteliktedir. Bulgulara gére evde yasayan Sgrencilerin yasam doyumunun yurtta kalan
ogrencilere gore daha yiiksek oldugu kanisina varilmigtir. Ogrencilerin ekonomik durum algssi, fiziksel saglik
algis1, ruhsal saglik algisi, kisiler arasi iligki algisi, yasam kalitesi algis1 ve kalinan yerden memnuniyet algus: iyi,
normal ve kétii olarak ol¢iilmiis ve frekans dagilimlar iizerinden degerlendirilmistir. Degerlendirme neticesinde
bu algilarin evde yasayan 6grencilerin “iyi” degerlendirmeleri daha yiiksek ¢ikmugtir.

Hayaun tiimiinii kapsayan yasam doyumu kisinin nasil bir ruh saglig: icinde oldugunu gosteren 6nemli bir
gostergedir. (Duy ve Yilmaz, 2014:33).

Sevda KORKMAZ
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"Blrgok kimsede korkuya yol agan neden,
“kimsenin yaninda bulunup kendisiyle 11g11enecek
bir kisiye gereksinim duymasidir."

 Alfred Adler
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Giiclii ve Naif Savagci: Lotus

Nerde giiclii giiliigleri olan, kendi gabalari ile bir yere gelmis, yasadig: tiim zorluklara ragmen hayata siki sik1
tutunan bir insan gérsem aklima hep lotus ¢igegi gelir. Lotusun o kirli ve ¢amurlu bataklik suyunda yetismesine
ragmen muhtesem giizelligi ve su yiizeyine ¢ikana kadar gosterdigi caba bana hep zorluklarin i¢inden sryrilip
giizelliklere ulagan insanlar1 animsatir.

Lotus kirli ve ¢amurlu bir bataklikta suyun en diplerinde yetisir. O naif durusuna ragmen bir o kadar da
giicliidiir ki, suyun tiim kirine ragmen kéklerinin diplere dogru uzayip gitmesine izin vererek kendisinin suyun
iizerine ¢tkmasini saglar. Yapraklari bir anda agilir ve giiclenmeye baglar. En beklenilmedik anda ise o muhtesem
giizelligini ortaya koyar ve cigek agar. Amansiz bir savagin ortasindan kurtulan bu doga harikasinin iizerinde en
ufak bir savag lekesi dahi bulandirmamasi sasirticidir. O batakligin ortasinda adeta bir inci gibi tertemiz ve
saflifiyla karstmizda durur. Kirli sularin safligi olan bu ¢icek; manevi aydinliga ulagmanin, ruhsal uyanigin,
arinmanin, reenkarnasyonun ve 8liimiin semboliidiir. Bu sebepledir ki Budist felsefesinde de adindan sz ettirir.
Bu felsefeye gore insanlarin 8ldiikten sonra yeniden doguslarinin lotus ¢igegi iizerinde olacagina inanilir.

Budizm’de cennetin kralinin 1000 yaprakli bir altin lotusun iizerinde oturdugu diigiiniilmektedir ve Buda’nin en
yiiksek 6gretilerinden biri olan Sekiz Asamal: Yiice Yontem ya da Sekizli Yol olarak bilinen ilkelerinin temelini
olusturur. Bu yéntemler bilgelik, etik (ahlaki) ve dogru davranis ile Konsantrasyon — Disiplin veya Zihinsel
Geligim esaslarini kapsayan dgretilerdir.

Ayrica lotus gigeginin renklerine gore de farkli anlamlar icerdiginden s6z edilmektedir. Beyaz lotus saflig: temsil
eder, manevi miikemmelligi simgeler. Pembe lotus ¢icegi aydinlanmay: simgeler. Kirmizi lotus sevgi ve tutkuyu
yani kalbi temsil eder. Merhamet, sefkat gibi anlamlari vardir. Mavi lotus bilgi ve bilgeligi temsil eder. Misir
mitolojisinde kutsal kabul edilen mavi lotus, onlar i¢in saf tutku, yeniden dogus, bereket ve bolluk anlamlarina
gelirdi. Budizm’in de en 6nemli 6greti sembolii olan mor lotus ¢igegi, bazi kiiltiirlerde maneviyat: temsil eder.

Yalnizca Budist felsefesinde degil Misir, Yunan felsefelerinde de adindan soz ettiren lotus ¢icegi Yunan
mitolojisinde gdyle anlatilmakeadir: Giizel bir tanriga ormanda kaybolur ve bir bataklikta bogulur. Bu bataklik,
kaderleri bagarisizlik ve umutsuzluk olanlar icin tanrilar tarafindan yaratilmigtir. Geng ve giizel tanriga, diistiigii
bu bataklikta yillarca savagir ve sonunda umudun ve inancin zaferini sembolize eden lotus ¢icegine doniisiir.
Sanki diplerdeki ¢amurlarla miicadele etmemisgesine tiim kirlerinden arinarak diinyaya gelmistir.

Cicek actig1 zaman ¢amurdan digartya dogru yiikselerek agar gece olunca ise yapraklarini kapatir ve tekrar
suyun altina girer. Giiniin dogusuyla beraber sanki o kirli sulara geri donmemisgesine yapraklarinda hig kir
olmadan tekrar su yiizeyine ¢ikar. Ne su damlalan tagir ne de kir o giizel yapraklarinda. Ne savaglardan galip
ciktigini, nereden geldigini gdstermez ilk bakista. Her sey dipte olmustur, orada yaganmis ve bitmistir. Onu
gorenler sadece bir savag galibini goriirler neler yasadigini degil. Yiizeyde tiim durulugu, sakinligi ve galibiyeti
ile gorkemlice kargimizda duruverir Sylece. Bataklikla savagmis, umudu ve azmi sayesinde kazanmugtir. Kutsal
bir dogumun en giiclii temsilcisidir lotus.

Insan da béyledir bazen, yapayalniz tutunmaya ihtiyaci oldugu anda bir lotus gibi giiglenmek zorunda oldugunu
hisseder, giiclenir ve hicbir sey meydan okuyamaz ona. Hepimizin su ufacik yiireklerinde agmay1 bekleyen birer
lotusu vardir. Oyledir ki, umutlarimiz kirli sulara, zayif kéklerine ragmen savagmakean vazgegmeyen bir lotus
gibi, en ummadigimiz yerlerde yeseriverir. Ancak kaderimizden siyrilip biiyiimeyi tercih ettigimizi, kendi
déngiilerimizi kirip giin yiiziine ¢iktigimizi fark ettigimizde bag baga kaliriz kendi benligimizle. Gergek o zaman
kanitlayabilir kendini. Suyun alt1 yasanmis ve bitmis bir 6giit, suyun iistii ise yeni bir baslangictir lotus igin;
dipteki her seyi kabullenir, diinyaya gelisi bir savas niteligi olsa da yer vermez 6fkeye icinde. Giiciiniin ve
giizelliginin bir hikayesi olur, bir degeri olur o giin geldiginde. Insan da béyledir ve boyle de olmalidir. Suyun
iistiinde olmay1, diplerdeki miicadelesine, umuduna borgludur. inandiginda her seyi gelistirir, doniistiiriir ve
biiyiitiir. Tiim safligryla bir lotus gibi agar yiizeyde. Insan inandiginda, tiim batakliklara galip gelebilir. Bizler de
bu zor zamanlarimizda yeri geldiginde kendi batakliklarimizdan ¢ikmayi, galip gelmeyi bilmeliyiz. Bu
zamanlar bize kendimizi tanimaya verilen birer firsat olarak gdrmeli bir lotus gibi umutla ve inangla durmadan
ilerlemeye devam etmeliyiz ve sonunda da yiizeye ¢iktigimizda lotus asaletiyle bunu ben yaptim, ben bagardim
dercesine tiim giizelligimizle salinmaliy1z. Yiireginde lotuslarini yeserten herkese sevgilerimle...

Riimeysa SUZER
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"Bir insanin bireyselligi ve biricik@i neyi

nasil algiladigiyla belirlenir."
- Alfred Adler
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MINNET KI

Bir giin bir seyler oldu,
Soramadim ama sorsaydim dogdun derlerdi.
Hani giines gibi, ay gibi, sen gibi

Giizel olan her sey gibi.

Bir kadin anne diyorlard: adina
Bir adam gélgesi yeterdi, vay canina
Ve onlara benzer milyarlarca varlik tabii

Sevmedim biitiin bunlar olurken diinyay:
Utandim anadan dogma ¢iplakligimdan
Gozlerimle agtim her pencereyi, kapry:
Haberim yoktu onlar1 ebediyen kapattigimdan

Bir kavak agacinin gélgesinde
Uzaktan gelen bagirislar tuttu beni
Serpildim el dlemin dilinin ucunda

Onceleri aglardim ben de digerleri gibi
Sonra giilmeyi 6grendim kahkahalarla,
Digerleri gibi.

Benim de lastiktendi ayakkabilarim
Ayni buluttandr oyuncaklarim, bisikletlerim
Okulu bilirim,

Sira dayaginy, aferini, hayat bilgisi dersini
Ik yiirek carpintisini, alengirli zil sesini
Hep bilirim, unutmadim kendimi
Unutmam da

Bellegimde bir gégcebe ¢cocugunun 6zgiir bakislarryla
Metropol ¢ocugunun tutsak hayallerini tagidigim dogru
Hep yola karsryd: beklemelerim
Agzimda acimtirak bir tat, tuzsuz
Ceviz agacinaydi sdylemelerim
Oyle agir, dyle asi, Syle ruhsuz

Ilk sevmelerim kérleme idi
Sonradan geldi su meshur agklar
Bakmalarim sagtyd: ilkin
Sonralari seni secti bu bakiglar
Hep sonradan.

Bir yagam ki biiyiitmiisiiz beraber
Dutun, kirazin tadini bilmeden,
Lorca’ dan kadinlar sevmeden,
Farjad ¢ 1n nagmelerinde demlenmeden..
Minnet ki;
Giiliimsememiz, umudumuz hep bizden..

Halil Hamgin ORHAN



Renk Ps

ikolojisi

Renkler ve insan psikolojisi bagdagtirmas: baglarda zor olsa da birbirini etkiler. Giin i¢inde giyilen bir renk,

odanin rengi hatta yedigimiz yemegin rengi bile bizi etkiler. Her kiiltiirden insanlar, siklikla farkinda olmaksizin,

renklere duygusal tepki veritler. Ornegin psikologlar

“sicak” renklerin (kirmuzi, sar1 ve turuncu) uyarirken

“soguk” renklerin (mavi, yesil ve mor) insanlar1 yatigtirdigin1 saptamigtir. Verilebilecek bir bagka drnek de ¢ogu
inaniglara gére insanin Aura’sinin veya ruhunun da bir rengi oldugudur.
Renkler giiniimiizde pazarlamadan sanata birgok alanda kullanilmaktadir. Pazarlamacilar ve Sanatgilarin da

dahil oldugu bir ¢ok grup renklerin 6nemine boylesine

dikkat ederken insanlarin da bunu atlamamasi gerekir.

Giin icinde tercih ettigin kiyafet, bedeninde tagidigin bir aksesuar giin icinde hissiyatina etki edebilir.

Renk, gdrsel bir olgu olmasina ragmen bilincimiz yolu
ile viicuda gelir. Yani goz vasitasiyla duyulan renk
algilara déniisiir. Bu agamadan sonra rengin psikolojik
etkileri ortaya ¢ikar. Her rengin ayri bir psikolojik etkisi
vardir. Yapilan psikolojik aragtirmalara gore renklerin
insanlar iizerinde korku, aci, sikinti, nege ve sakinlik
Bundan  dolay1
giiniimiiziin psikolojisinde, renklerden bolca yararlanilir.

verici  ozellikleri  gdzlenmistir.

Renk psikolojisinin sorunu renklerin
toplumlara gére ayn anlamlar ifade etmesidir. Bu da
toplumlarin yagadig1 doga sartlarindan, inanglarindan ve
kiiltiirlerinden kaynaklanir. 6rnegin, "soguk bélge
insanlar1 sade , (mavi, mor, yesil) renkleri, sicak iklim
insanlar1 da ates (kirmizi, turuncu, sari) renklerini
severler." Bu deneyimler iklim ve dogal sartlarin toplum
psikolojisinin gekillenmesinde 6nemli bir yer tuttugunu

gostermekeedir.

en biiyiik

Semavi dinler icinde de 6nemli goriilen renkler vardir.
Miisliimanlikta ise yesil renk kutsal sayilir. Toplumsal yasayis ve inang farklari bu renkleri
onemli gormelerini saglamistir. Ulkelerin bayraklarinda kullanilan renkler bile sembolik
anlam tagirlar ve toplumu yansitirlar.

1

C")rnegin Hristiyanlikta san renk,

Ana renkler arasinda sicak renkler grubuna giren
kirmizi tiim renkler arasinda Snemli bir yer tutar.
Kirmizi hem canlandirici hem de tutkulu ve anlamli bir
renktir. Bu anlamlarin: sevgililer giiniinde baskin olarak
kullanilmasindan Ask
simgeledigi kadar saldirganligin ve savasin da temsilidir.
Ates, savag, kan, ask, dogurganlik kirmizi ile sembol

anlayabiliriz. ve tutkuyu

bulur. Kirmizi renk igtahi arttirmak ve satin almaya
tesvik etmek icin kullanilir bu yiizden ¢ogu yemek
markasi logolarinda veya paketlerinde bu rengi kullanir.
Onemli yemek markalarinin gogu koltuklarinda bu
renge onem verir. Dinamik ve bagtan ¢ikarict bir renk
olmas: sebebiyle insanlar: tegvik eder ve onlarda coskulu
duygular1 uyandirir. Dogurganligi da simgeledigi icin
iilkemizde yeni dogum yapmis kadinlar baslarina kirmiz:
tag takarlar. Yanan egyalar alevlerle kirmizi hale
donerken bu insanlar1 da simgeler. Bu kirmiziya
déniigiim insana tegvik ve cosku verir. Hatta iinlii
ressamlar agk, cosku, sehvet ve saldirganlik gibi baskin
duygular1 temsil eden eserlerinde en ¢ok kirmizi rengi
kullanmiglardir.  Yapilan aragtirmalar da  bunlan
desteklemis ve kirmizi rengin insanlarmn kalp atigim
hizlandirdigini kanitlamgtr.

9



Ana renklerden sicak renkler grubuna giren sar1 ise direk giines ile bagdagtirilir.
Parlaklig1 ve aydinlanmayi sembol haline getirmistir. Renk Psikolojisi uzmanlarina gére
sar1 renk hem iyi hem de kétii seylere yorulabilir bu yiizden ¢eligkili bir renk oldugunu
sdyleyebiliriz. Yapil an aragtirmalara goére "sarinin ferahlik, seving, temizlik, aydinlik,
mutluluk kavramlar: ile ¢agrigim yapan etkiler dogurdugu sonucu elde edilirken, bir
bagka aragtirma ayni rengin , zayiflik, hastalik, fakirlik ve mutsuzluk gibi kavramlar da
cagriggm  yaptigt ileri siiriilmektedir." San rengin yaratciligi destekledigi de
bilinmektedir. Pazarlamada insanlarda iyimserligi ve gengligi de uyandirir.

Mavi rengine bakacak olursak da bu renk sonsuzlugu simgeler ve uzun siire bakildiginda
icine dogru geken bir yapis1 vardir. Mavi renk insam1 psikolojik olarak dingin bir ruh
haline sokar ve sakinlestirir. Hatta denize bakildiginda onun verdigi bu rahatlama
duygusu da renginden gelir. Ayrica mavi rengin verimliligi ve giiveni arttirdig1 tespit
edilmis bu sebeple de is yerlerinde ve okullarda siklikla kullanilmaya baglanmigtir. Mavi
renk sanatta da derinlik ve uyum saglar. Bu da insanlarda uyandirdig: duygulara benzer
olarak goriilebilir.

Kirmizi ve mavinin yani zitliklarin birlesmesiyle ortaya ¢ikan mor renk, ge¢miste
elde edilmesi zor bir renktir ve bu sebeple gegmisten beri ayricalikli bir renk olarak
goriilmiigtiir. Mor rengin melankolik bir yapisi oldugu soylenir ve bu sebeple
insanlarda da bu duyguyu uyandirabilir. Yani hem giicii hem de karamsarlig1 temsil
ettigi sdylenebilir. Ancak manevi giicii de gdsteren bir renk olmasi sebebiyle hayal
giiciinii ve bilgeligi de destekleyen bir renktir. Uzmanlar evin her odasinda mor
rengin kullanilmamas: gerektigini nermislerdir. Uzmanlar hassas insanlarin genel
olarak mor renkten hoslandigini tespit etmistir.

Kirmizi ve sart rengin karigimi olan turuncu renk ise insanin i¢ini 1sitan bir renktir.
Kirmizinin tutkusuyla sarinin ruhaniligini dengeler. Turuncu renk ayrica aligverisi de
simgeler. Bu sebeple pazarlamada olduk¢a 6nemli bir yeri vardir. Kirmizi rengin tegvik
ediciligi ve sarinin canliligiyla beraber insanlarda bir istek uyandirmas: kaginilmazdur.

Yesil renk en gizemli renklerden biridir. Dogada en ¢ok yer alan renklerden biridir
ve dingin bir renktir bu sebeple agaglik bir alanda insanlar yesile degil yaninda ilgi
gecen diger renklere odaklanirlar. Yesil renk bir aga¢ gibi biiyiimeyi simgeler ve
insanlarda bir yenilenme izlenimi verir. Rahatlamaya sebep olmasi sebebiyle
psikolojik sikintilar yagayan insanlar i¢in rahatlatic1 bir etki yaratir.

Notr renklerden olan siyah genel inaniga gore kotiiliigii simgeler. Insanlarda da bu bogucu
etkiyi yaratir ve karanlik ortamlar endise ve korku halini beraberinde getirir. Gozlerin
kapatildiginda da hissedilen o sonsuzluk hissi insanda 6liim diisiincesini de beraberinde
getirir. Bilindigi iizere cenazelerde de siyah renk tercih edilir. Moda diinyasinda ise gizemi
temsil ettigi i¢in siklikla kullanilir ve insanlarda giyildiginde seckinlik ve gizemlilik hissini
yasatir

Cogu kiiltiirde saflik, masumiyet ve kutsallik sembolii olan beyaz, bir ¢ok rengin
karigimindan olusur. Insan psikolojisinde de serinlik, aydinlik ve samimiyeti gosterir.
Safligi ve miikemmelligi de temsil etmesi sebebiyle gelinler beyaz giydirilir.
Aydinlanmayi da simgeledigi icin bilgelige yorulur. Kutsallik agisindan da oldukg¢a
onemlidir insanlari da kutsal yonden rahatlatti@s icin Tanri ve Melek tasvirlerinde
beyaz renk kullanilir. Oliimiin rengi olan siyahin zitt1 olmast da insanlari manevi
yonden rahatlacir.

Hepsinin ayri ve 6zel anlamlari olsa da renkler insan iizerinde derin etki birakirlar ve giiniimiizde de her mecra tarafindan
kullamlirlar. Cogunlukla biz farkinda olmasak da bazi seylerden etkilendigimizi biliyoruz, renkler de bu etkiyi yaratan faktérlerden

yalmzca bir tanesidir

Caglanil ONAL
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Kitap Yorumu

Mart1 Jonathan Livingston- RICHARD BACH

Mart1 Jonathan Livinston bize sinirlar1 agmanin ne kadar zor oldugunu, toplumun 8n yargilarin
kirmanin, bir bagka ifadeyle "kanatlanabilmenin" ne kadar gii¢ oldugunu anlatan bir hikaye.
Bireysel farkliliimiz ve gevrenin garantici hayati dayatmasina karsilik kendi yolunu ¢izen bir
marts. Bu mart1 “kendini gergeklegtirmek” adina toplumdan soyutlanmay: géze aliyor. Ayni
zamanda diinyanin ydnetici ve ritiieller tarafindan ozgiir degil, giivenli hale getirilmeye
calisildigini isliyor. Bir solukta okuyabileceginiz akic1 bir dykii.

Senin sugun degil- BEYHAN BUDAK BEYHAN BUDAK

Bu kitab1 okurken biraz 6n yargili yaklastm “kisisel gelisim” ad1 altinda sisirme dzgiiven veren
kitaplardan oldugunu diisiindiim. Ancak okurken hayatinizda sorun olup bunun farkina
varmadiginiz seyleri oniiniize koyabiliyor. Bazi psikolojik terim ve ydntemlerin pratikteki b
uygulamasini Srnek vakalar iizerinden anlagilir bir dille anlatiyor. Biraz popiiler kiiltiir malzemesi Degll

Senin

gibi goziikse de ozellikle iliskilerdeki sorunlara yonelik kisimlarda yazdiklarimin sizde bir s )

farkindalik yaratacagina inantyorum. “Bir nedeni olan her nasila katlanir.” Nietsczhe
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Cesur Yeni Diinya- ALDOUS HUXLEY

Siyasi ve ekonomik ozgiirliikler azaldikga cinsel 6zgiirliik, dengelercesine artma egilimi gdsterir.
Politikalar; insanlar1 Ne a¢ yatip isyan edecek kadar fakir ne de kendisinde gii¢ goriip diizeni
degistirmeye ¢alisacak kadar zengin yapiyor. Diizen bir fabrika gibi isliyor. Insanlar bos
kaldiklarinda ya yemek yiyiyor ya uyuyor ya sevisiyor ya sinemaya gidiyor. Insanlarin kendileriyle
yiizlesmeye diisiinmeye zamanlar1 yok. Ancak bir seyi diisiinmemek, iistiinde durmamak onun
olmadig: anlamina gelmez bu sadece yiizlesmekten korkmak ve ertelemektir. Barindirdig:
diisiinceler bakimindan oldukga etkili ve elestirel bir bakis agis1 kazandirma potansiyeli olan bir
eser.

Geng Wertherin Acilari- JOHAN WOLFGANG VON GOETHE
Kahramanimiz Werther’in arkadagi Wilhelm’e yazdigi mektuplardan olugmaktadir. Kitapta
imkansiz agk, doga, ac1 konular1 iglenmistir. Werther hassas kalpli, duygusal bir insandir. Hatta
bu duygusalligi mantkli diisiinmesinin oniine gececek kadar etkilidir. Werther imkansiz
oldugunu bile bile bagkasiyla nisanli olan Lotte’ye agtk olmustur. Bu ask onun kendi canina
kiymasina sebep olacak kadar derindir. Bu kitab1 duygusal bir eriskinlige yetismeden okumanizi
tevsiye etmiyorum. Kendi yasadiginiz sagliksiz iliskiye destek olarak algilanabilme potansiyeli
olan bir hikayeyi isliyor. Hatta Almanya’da ilk basilip yayildi1 zamanlarda “Werther eckisi”
olarak anilan; genglerin Werther gibi giyinmesi ve intihar etme vakalarindaki artigta etkili
olmugtur.

Lilich- ESRA PEKIN

Yazar, Adem’e bag kaldirdig1 igin cennetten kovulan Lilith’i bugiiniin Lamia’siyla anlatiyor.
Ataerkil sistemin sirtini sivazladigs erkeklerin her seyi kendilerine hak gordiigii bir devirde
yasamaya ¢alisan iki kadinin, Lilith ve Lamia'nin geg¢miste ve giiniimiizde bu sisteme karst
vermis olduklar1 varolma miicadelesini aktariyor. Simdiye kadar okudugunuz aligilmig Sykii
tarzlarini alt iist eden kisa bir &ykii. Okurken duygu seli yasamasaniz da ayirdiginiz zamana

degecek bir yaput.







Sarki Hikayeleri

"Cemalim" "Ah Bir Ates Ver" Mihriban"

Dergimizin bu késesinde siz degerli
okurlarimiza hepimizin defalarca dinledigi
ancak sozlerinde bir anlam sezse de tam
olarak anlamlarini kavrayamadig: birkag
tiitkiiniin hikayesinden bahsedecegim; ilk
tiirkiimiiz Ig Anadolu yoresinden giizel
sehrimiz Nevsehir’in Urgiip ilgesinde yaganan
olaylar sonucu yazilmis bir agit/tiirkii olan
Erkin Koray’in yorumuyla kulaklara hitap
eden “Cemalim?” tiirkiisiiniin hikayesi. Iste
durum §6yle dostlar:

Tiirkii, 6ldiiriilen Cemal’e, karis1 Serife
tarafindan yakilmigtir. Serife, 90 yildan fazla
yasamus, 30 Kasim 1993 giinii vefat etmigtir.
14-15 yaslarinda Cemal’le evlenmis, mutlu
gecen birkag yili Cemal’in 6ldiiriilmesiyle
sona ermis, bu hadiseden sonra bir oglu ile
ortada kalmistir. Bu hadisenin olug sekli ve
ona yakilan agiti/tiirkiiyii Serife’'nin daha
sonra evlendigi Hayrullah’tan olan oglu
Ismet Aksoy géndermistir. Cemal’in
oldiiriilme hadisesi ve tiirkiiniin tam metni
soyledir:

Urgiipiin Karlik kéyiiniin egrafindan ve
varlikli bir ailesinden olan Cemal, kalleglikle
oldiiriiliir. Herkesge sevip sayilan Cemal’in
oliimiine yanmayan kalmaz. Esi Serife
acilarini yaktig1 agitla hafifletmeye caligir.
Yetim kalan oglu Mustafa da, birkag yil sonra
hasat zamani bir atin tepmesi sonucu
Slmiigtiir.

Agit, Serife’nin ikinci kocast Hayrullah’in
sonraki yillar Refik Bagaran’a “Herkese bir
tiitkii okudun ama, bana okumadin.” diye
sitem etmesi iizerine Cemal tiirkiisiinii plaga
okur. Cemal Hayrullah’in ayni zamanda
amcasidir. Onun Sldiiriiliigii Serife kadar
Hayrullah’1 da etkiler. Serife nin tiirkiiniin
her ¢aliniginda goziinden iplik iplik yaslar
akitmasini, Cemal’i bir tiirlii unutamamasini
daima anlayisla kargilamigtar.
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Cemalim
Sen olasin Urgiip dumanin tiitmez
Sen olasin Urgiip dumanin tiitmez
Kir atima cemin konagl tutmaz
Kir atima cemin konag“z tutmaz

Oglun da pek kiigiik yerini tutmaz
Oglun da pek kiigiik yerini tutmaz
Cemalim Cemalim algin Cemalim
Al kanlar icinde kaldin Cemalim

Cemalim Cemalim algin Cemalim
Cemalim Cemalim algm Cemalim
Urgiip'ten de ciktigimi grmiisler
Urgﬁp’ten de ciknigimi gormiigler

Kar atumin sekiginden bilmigler
Kaur atimin sekisinden bilmigler
Beni éldiirmeye karar vermigler
Beni oldiirmeye karar vermigler

Cemalim Cemalim algm Cemalim
Al kanlar i¢inde kaldin Cemalim
Cemalim Cemalim algm Cemalim
Cemalim Cemalim algin Cemalim

Sen olasin Urgiip dumamn tiitmez
Sen olasin Urgiip dumanin tiitmez
Kir atima cemin konagi tutmaz
Kir atima cemin konagi tutmaz

Oglun da pek kiigiik yerini tutmaz
Oglun da pek kiigiik yerini tutmaz
Cemalim Cemalim algin Cemalim
Al kanlar icinde kaldin Cemalim

Cemalim Cemalim algm Cemalim
Cemalim Cemalim algm Cemalim
Cemalim Cemalim algm Cemalim
Cemalim Cemalim algm Cemalim
Cemalim Cemalim algin Cemalim



Bu acikli hikayeden sonra size bir agk hikayesi igeren sarki
yazarak moralinizi diizeltmek isterdim dostlar ama madem
modumuz diigtii, hazir diisiik iken biraz daha acikli bir sarki
hikayesini sizlerle paylagacagim. Bu kahredici hikaye ise ac1 bir
sekilde sehit olan askerlerimizin caresizligini anlatiyor: Iste
karginizda “Ah bir atag ver” sarkisinin hikayesi:

O kahreden olay 4 Nisan 1953 yilinda yasandi. Canakkale
Bogazi agiklarinda Lara burnu agiklarinda Tiirk donan-masina
ait Dumlupinar denizaltis1, uzun ve yorucu bir gérevden sonra
donanmasiyla birlikte istirahata ¢ekilmek iizere limana
yanagtyordu.

Hava sartlani ¢ok kétiiydii, sis vardi, yagmur vardi... Istirahati
hayal eden donanma limana yaklagirken ¢ok biiyiik bir
giiriiltiiyle sarsildilar. Denizalt isve¢ donanmasmna ait bir
sileple ¢arpigmists. O sirada 8 kisi giivertedeydi ve bunlardan
2'si pervaneye takilarak oldii, 1'i bogularak &ldii, 5 kisi ise
kurtarilabildi. Geminin igerisinde ise 81 miirettebat vardi ve
sadece 22 kisi torpidoya saklanarak kurtulmay: bagarmiglards,
tabi ki kendilerini bekleyen daha kétii bir sondan habersizce.

Denizalt1 denizin dibini boylamisti. Torpidodaki 22 kisi yiizeye
bir samandira firlatarak igerisindeki telefon kablosu araciligiyla
merkezle iletisime gegtiler. Olayr anlata miirettebatta
merkezden cevap gelmisti "Gerekmedikge ko-nugmayin, tiirkii
sdylemeyin ve sigara igmeyin"

Kahraman askerler olacaklardan habersiz  bir sekilde
iilkelerinin kendilerini kurtarmalarin1  bekliyordu. Fakat
kendileri disindaki herkes durumu biliyordu o zamanin
teknolojisiyle o askerleri oradan ¢ikarmanin miimkiinati
yoktu.

O sirada O anda askerlere bir anons geldi " rahatca
konugabilirsiniz, tiirkii sdyleyebilirsiniz, sigara igebilirsiniz"
Umutlar tiikenmigti askerler artik 6liimii bekliyordu. 22
kahraman askerin son sozleri "her sey buraya kadarmug
kumandan, birer cigara yakalim ms?" oldu.

Tiim  iilke seferber olmustu ama sonu¢ belliydi
kurtulamayacaklardi. Kurtaran gemisi olaydan 12 saat sonra
ancak oraya gelebilmigti. 25 saat sonra ise anca
sabitlenebilmigti. O sirada gsamandira ile torpido arasindaki
kablo kesildi ve iletisim koptu. Dalgiclar 100 m'ye yakin
derinlikteki Dumlupinar batigina erigmeye ¢aligtyorlardi ama
nafile. Hava ¢ok kétiydii su alu dalgalar: dalgiglan
savuruyordu. Kurtaranin yanlshkla kestigi kablo olmayinca
dalgiglarin kabloyu takip etmesi de olanaksizlagmists. On bir
dalis yapildi ama higbiri basarili olamadi. Yine de Yilmaz Siisen
adl1 bir dalgic 80 m dalmay: bagarmus hedefine 11 m kalmugt1.
Iste o anda basinca dayanamayip suurunu kaybetti. Vurgun
yemenin kiyisindan donmiigtii. 15 saat sonra ancak suurunu
agabildiler. Kurtarma ¢aligmalarina katilan Amerikalilar dalgig
igin su ciimleyi kullanmiglardi "Oliimle arasinda higbir sey
kalmamigt1" 7 Nisan'da 3 giin siiren ¢aligmalar sonucunda Milli
Savunma Bakanlig1 artik kurtarma ¢aligmalarini durdurdugunu
ve umutlarin kesildigini bildirdi.

22 asker 6liime terkedilmisti. Tiirkiye'nin en karar giinlerinden
birisi 4 Nisan 1953 olarak tarihe gegti. "Ah bir atas ver" tiirkiisii
ise buradan gelmektedir. Hikayesini bilen herkes her
duydugundan gézyaslarina bu nedenle bogulur...

N
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Ah Bir Ates Ver

Ah bir atag ver
Cigarami yakayim
Sen sallan gel
Ben boyuna bakaylm
Sen sallan gel
Ben boyuna bakayim
Uzun gemilerin direg“i
Catal olur efelerin yiiregi
Ah yamk olur analarin yiiregi
Ah vur atagi gavur sinem ko
yansin
Arkadaglar wykulardan
uyansin
Uzun olur gemilerin diregi

Catal olur efelerin yiiregi

Ah yam/e olur analarin yiiregi




Bu hiiziinlii hikayeden sonra bir sonraki
sarki hikayemiz ise bir agk hikayesini
anlatiyor sizlere biliyorum ¢ok hiiz-ne

fakat

olaylarin iizerine yazilmig oluyor genelde

sizi tiirkiiler hiiziinli

bogdum

elden gelen bir sey yok maale-sef. Hem
hiiziin giines gibidir nasil ki giines meyveyi

olgunlagtiriyorsa  hiiziin  de  insani
olgunlagtirir. Gelelim tiir-kiimiiziin
hikayesine Abdurrahim Karakog¢’un

kaleminden vyazilmig Musa Eroglu’nun
taglanmig “Mihri-ban”
tiirkiisiiniin hikayesi bu:

yorumuyla

1960  yilinda
kelimelerle

yasadigi oliimsiiz  agka
ebedi kilan Abdurrahim
Karakog’un gergek adini gizleyip, Mihriban
diye seslendigi o giizel Anadolu kizinin
hikayesidir bu... Kd6yde diigiin olacakutir,
civardan misafirler gelmeye bas-lar. Geng
Abdurrahim diigiinde ailesiyle gelen misafir
bir geng kiz goriir, tanisarlar... “Sefkatli,
merhametli, mu-habbetli, giiler
yumusak huylu” manasindaki mihribandir
bu. Misafirlikleri ilerledikge agk da ilerler.
Bir sabah Abdurrahim kalkar ve Mihriban
adin1 koydugu sevdalisin1 gérmeye gider,
gider ki Ab-

durrahim’in hayat

yiizlii,

misafirler  gitmigtir.
diinyas1
manasizlagmis, agk acisi yiiregini yakmustir.
Bu halini goren ailesi kizi bulmak igin

Marag’a gider, uzun aramadan sonra kizin

yikilir,

ailesini bulur ve kizi isterler. Once kiz
kiiciik derler, bahane bulurlar ama bakarlar
ki Abdurrahim’in ailesi israrcidir gercegi
soylerler;  kiz Ailesinin
halinden olumsuzlugu sezen Abdurrahim
kizin nisanl oldugunu duyunca; “Bir daha
bu evde onun ismi anilmayacak ve konusu

niganldir...

gecme-yecek.” der ancak yedi yil sonra agk
atesinin s6nmedigi anlagilir, egsiz duygu
yogunlugu olan bu dizelerle agkin giiciinii
anlatan Mihriban’dan
“unutmak kolay degil” bashkli mektup

iizerine de siirin devamini yazar...

sairimiz,

aldig1

Degerli dostlar bu
anlatacagimiz sarki hikayeleri bu kadar

gelecek sayida farkli hikayelerle goriigmek

sayimizdaki

iizere saglicakla kalin.

\®)
1

Mihriban

Sart saglarina deli gonliimii
Baglamigim ¢oziilmiiyor Mihriban, Mihriban
Ayniliktan zor belleme 6liimii, oliimii
Gormeyince sezilmiyor Mihriban, Mihriban,
Mihriban
Aynliktan zor belleme oliimii, 6liimii
Gormeyince sezilmiyor Mihriban, Mihriban,
Mihriban

Yar deyince kalem elden diigiiyor
Gozlerim gormiiyor, aklim sagiyor, sasiyor
Lambada titreyen alev iisiiyor, iisiiyor
Ask kagida yazilmiyor Mihriban, Mihriban,
Mihriban
Lambada titreyen alev iisiiyor, iisiiyor
Ask kagida yazilmiyor Mihriban, Mihriban,
Mihriban

Tabiplerde ilag yoktur yarama
Agk deyince otesini arama, arama
Her nesnenin bir bitimi var ama, var ama
Aska hudut ¢izilmiyor Mihriban, Mihriban, Mihriban
Her nesnenin bir bitimi var ama, var ama
Agka hudut ¢izilmiyor Mihriban, Mihriban, Mihriban

Erdal ALTUN
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Uzakken Yakin Olmak

Romantik iliskilerde Yakinlik Kurami

Yakinlik bireylerin hem sosyal gelisim siirecini hem kendilerini diizenlemelerini hem de fiziksel sagliklarim
etkiler. Aragtirmalar fiziksel rahatsizliklarin ve zihinsel bozukluklarin 6nlenmesinde yakinligin 6nemli bir pay1
oldugunu ortaya koymustur.

Mass ve Schwebel romantik yakinligin bes etkeni oldugunu ve bu etkenlerin hepsi bir ilsikide mevcutsa bunun
“ideal iligki” olarak adlandirildigini sdylemistir. Bes etkeni siralayacak olursak bunlar; baglilik, duygusal
yakinlik, biligsel yakinlik, fiziksel yakinlik ve karsilikliliketar.

Pandemi Siirecinde Yakin Iliskiler

Peki pandemi siirecinde ideal iligki yasgamamiz miimkiin miidiir? Partnerimizin bizden uzakta olmasinin,
romantik iligkimizin gidisatin1 olumsuz etkilememesi 6nlemek amaciyla neler yapabiliriz, birlikte bakalim.
Oncelikle salginin hepimizi etkilediginin farkina vararak hem kendimize hem de gevremizdeki insanlara kars1
ekstra sabirli olmamiz, anlayis ve sefkat gostermemiz gerekiyor.

Aslina bakarsak uzak mesafe iliskileri ve yakin mesafe iligkileri birbirinden ¢ok farkli degildir. Her ikisinin
olugmasi ve siirdiiriilebilmesi icin sevgi, saygi, istek, emek, iletisim, sabir, fedakarlik, anlayis ve sefkat
gerekiyor.

Amerika Birlegik Devletleri'nde yaklagik 7 milyon ¢ift, kendilerinin uzak mesafe iligkisi yagadigin1 séyliiyor.
Yaklagtk 2,5-3 milyon uzak mesafe evliliginin oldugu ve bu sayinin %10-16 gibi bir orana tekabiil ettigi
belirtilmis. Bakt1§imiz zaman aslinda bunun imkansiz olmadigini ve diisiindiigiimiizden daha ¢ok kisinin uzak
mesafeden iligki yagsadigini goriiyoruz.

Uzak mesafe iliskisi yagarken ilerleme saglamak i¢in yardimci olabilecek bazi1 etkenleri sizler igin listeledik.

* Etkili iletisim: Her iki tarafinda partnetleriyle iletisim kurdugu zaman hos kargilanacaklarini bilmesi
onemlidir. Duygular1 agikga ifade etme yetenegimizin geligmis olmasi da iligki kalitesinin artmasinda 6nemli
bir rol oynar.

* Baglilik: Partnerlerin iligkiye baglilik gstermesi cok 6nemlidir ancak bu bagliligin tiirii ve ciddiyeti her iligki
igin farkli olabilir.

* Risk alma ve giiven saglama icin géniilliiliik: uzak olmak ¢ogu cift i¢in korkutucu ve riskli bir ¢aba olabilir,
bu yiizden her iki partnerin de giivenli bir sekilde risk almaya goniillii olmalar1 gerekmektedir. Bu giiven,
partnerlerin kendi sehirlerindeki yagantilarinin iligki i¢in risk olugturmayacagi anlamina gelir. Eger iligkide
giiven ortami yoksa bunu saglamak icin de her iki kiginin hem bireysel olarak hem de partnerleriyle ortaklaga
bir ¢aba iginde olmalar1 gereklidir.

* Bagimsizlik: Uzun siireli iligkilerde bireylerin duygusal ihtiyaglarinin bir kismu partnerleri tarafindan
kargilanirken bagimsiz olarak islevlerini yerine getirmeleri dnemlidir. Bagimsizlik-baglilik dengesinin uygun
bir sekilde olugturulmasi, partnerlerin bireysel olarak biiyiiyiip gelismesine izin verir ve bu sekilde iligkiye de
yeni enerji gelmis olur. Partnerinizin sizinle tanigti1 zamanki haliyle ayn1 kalmasini istemek, pek de islevsel

bir beklenti degildir.
* Karsilikli saygi: Bireylerin birbirleriyle karsilikli sayg: icinde olmasi iligki i¢in 6nemli bir kilit noktadir.

* Beklentilerin agikga dile getirilmesi: Saglikli bir iligki igin davranig beklentilerinin net olmasi kritik bir
dneme sahiptir. Partnerinizden ve iligkiden beklentilerinizi agik¢a séylemekten ¢ekinmeyin ve ¢atigmalar
ortaya ¢iktiginda ¢6zmek igin partnerinizle ortak hareket edin.

* Kendiniz i¢in ilgi ¢ekici bir hayat yaratin: Partneriniz olmadan keyif aldiginiz aktiviteleri yapmay1
birakabilirsiniz, onsuz zevk alamayacaginiz: diisiinebilirsiniz. Ancak bu durum sikilmaya, sinitli bir ruh haline
ve konugma esnasinda konu bulamama gibi bir¢ok zorluga neden olabilir. Kendinizi meggul edecek aktiviteler,
hobiler bulun ve iligkiniz haricindeki diger seylere de odaklanmayu siirdiiriin. Iliskinizi diisiinerek gegirdiginiz
zaman arttik¢a giivensizlik seviyeniz de artabilir.




* Satir aralarini okumaya caligmayin: Sozlii ve sozsiiz ipuglar1 olmadan birbirimizi yanliy anlamak
cok kolaydir. Bu yanlig anlagilmalari 6nlemek icin partnerinizin iletisim tarzimi ve kisiligini
tanimaniz Snemlidir. Hepimizin kétii hissettigi, sessiz kalmak istedigi giinler olabilir. Bunlar: kisisel
algilamak yerine partnerinize, kendini nasil hissettigini sorun onun yaninda oldugunuzu séyleyin ve
kendi hareketlerini hesaplamasi i¢in bask1 yapmayin.

* Kiskanclik: Diger insanlar partnerinizle sizden daha fazla vakit gecirdigi i¢in kiskanghk duymaniz
dogal olabilir. Ancak giivenin uzak mesafe iligkilerinde ¢ok énemli bir unsur oldugunu aklinizdan
¢ikarmayin. Sinitlenmeden ve onu suglamadan 8nce sakinlesgin. Bu sekilde hissetmenize neyin neden
oldugunu ve neye ihtiya¢ duydugunuzu nazikge belirtin. Bdylece problemi birlikte ¢5zebilirsiniz.

* Bir araya gelme: Bir araya geldiginizde rutinleriniz kesintiye ugrayabilir ve bu durum yiiziinden
gerilebiliriz. Ayrica yakin zamanl bir ¢aligma, yoluculuk yapanlarin fiziksel ve psikolojik sikayetleri
oldugunu géstermektedir. Bu sorunlarn kisisel algilamayin ve partnerinizin yorgun olmasina anlayig
gosterin.

Uzak mesafeden iliski siirdiiriitken partnerimizle birlikte neler yapabilecegimize dair asagiya bazi
Sneriler yazdik. Sizlere uygun olanlar1 uygulayabilirsiniz.

0 Giin icinde telefon goriismeleri yapin ve degisiklik yapma ihtiyaci duydugunuzda partnerinizle
bunu paylagin.

[ Baz1 aktiviteleri (uyanmak, egzersiz yapmak, dus almak...) ayni anda yapmaya ¢aligin.

0 Birlikte bir diziyi izleyin, ayn1 ¢alma listesindeki sarkilar1 dinleyin ve ayni kitab1 okuyup iizerinde
tartigin,

0 Normal gecirdiginiz bir giinii bile aynntili bir sekilde anlatmak, fotograflar géndermek
partnerinizin yaninizda oldugunu hayal etmesine yardimci olacaktir.

[ Gelecekte bir araya geldiginiz zaman yapmak istediginiz etkinlikleri planlayin.

0 Telefonda konugsmak veya mesajlasmak zaman icinde yeterli gelmeyebilir. Bu yiizden kamerayla
yiiz yiize sohbet etmek, birbirinizi gormek size iyi gelebilir.

[ iletisim kurmanin ve etkilesim iginde olmanin farkli yollarini arayin. Ornegin online oyunlar hem
sohbet etmenize hem de beraberlik hissi i¢cinde olmaniza yardimci olur.

[ Birbirinize spontane kartlar, mesajlar, mektuplar génderin.

[ Giiniiniiziin sikict oldugunu diisiindiigiiniiz anlarin1 da paylagin. Hem 6nemli hem de 6nemsiz
gordiigiiniiz olaylar1 paylagmak, aranizdaki samimiyeti arttirir.

[ Kendinizi yalitmayin. Oz bakiminizi, arkadaglarinizla vakit gecirmeyi, egzesiz yapmayi ve kendi
baginiza iyi vakit gecirmeyi ihmal etmeyin.

Ozetlemek gerekirse, bir iligkiyi uzak mesafeden siirdiirmek, o iligkinin ilerlemesi ve beslenip
biiyiimesi 6niinde bir engel degildir. Partnerimize vakit ayirmak, kaliteli iletisim kurmak, sorunlar
ortaya ¢iktiginda ertelemeden ve mantikls bir gekilde ortaklaga ¢6zmek, online aktivitelere katilmak,
giinliik hayatimizda ona yer vermek, yalniz olmadigini hissettirmek ve kendi kendimize de iyi vakit
gecirebilmek iligkimizi goniilliiliik esasinda ve saglikli bir sekilde devam ettirmemize yardimei
olacaktir.







COVID-19 PANDEMISI SURECINDE SAGLIK
CALISANLARININ VE AILESININ PSIKOLOJISI

Covid-19 (Koronaviriis Hastalig1 2019) Tiim diinyay1 derinden etkileyen ve baz1 olgularda 8liimciil olabilen bir salgin hastaliktir.
Farkls kisileri farkli gekillerde etkilemektedir. Bulagici bir solunum yolu hastali1 diinya ¢apinda yayilarak covid-19 pandemisine
yol agmugtir.

Bu siiregte insanlar sosyal mesafe, maske, temizlik kurallarina uymaya ¢alisarak covid-19 hastaligindan korunmay: amagliyorlar.
Peki bu kurallara yeterince 6zen gostermeyen veya bu kurallarin gegerli olmadigini diisiinerek higbir bilimsel agiklamasi olmayan
davranglar ortaya koyan insanlar saglik ¢alisanlarinin covid-19 pandemisi siirecinde neler yasadigini biliyor mu? Peki ya saglik
calisanlar: belki empati yaparak bile stres yonetimimizi kontrol edemeyecegimiz olaylar kargisinda stres yonetimini nasil sagliyor?
Saglik calisanlarinin neler yasadigi, yasadiklari olaylardan ne derecede ve nasil etkilendigi bir yana saglik ¢alisanlarinin aileleri
neler yasadi veya yagadiklari olaylardan ne derece etkilendi biliyor muyuz?

Size ben bu yazimla saglik alaninda ¢aligan ve bu siirecte yagananlara birebir taniklik etmis bireylere sordugum sorulara olan
cevaplarindan bahsedecegim. Aslinda bizim sagligimiza yasamini adamug ve bu siiregte biz evdeyken sikildigimizda “keske biz de
evde sikilabilseydik” diyerek giinlerini stres altinda covid-19 tehdidi ile karg1 karstya geciren, bu siireci daha hizli ve kisa siirede
atlatmamiz i¢in elinden geleni yapan saglik ¢alisanlarindan ve ailelerinin yagadiklarindan bahsedecegim.

GORUSME GERCEKLESTIRILEN SAGLIK CALISANLARI

-Hatice, Selguk Universitesi Tip Fakiiltesi Hastanesinde Sekreter (Covid-19 servisinde bizzat gorev almis bir sekreter.)
-Tugba, Kiitahya Saglik Bilimleri Universitesi Evliya Celebi Egitim ve Aragtirma Hastanesinde Hemgire

-Aycan, Saglik Bilimleri Universitesi Izmir Bozyaka Egitim ve Aragtirma Hastanesinde Hemgire

-Zehra, Akdeniz Universitesi Tip Fakiiltesi Hastanesinde Hemgire

-Ozge, Selguk Universitesi Tip Fakiiltesi Hastanesinde Hemysire

Pandemi siireci hayatinizi nasil etkiledi?

Hatice: Pandemi siirecinde kaygili, korkak, agir1 titiz ve koruyucu kollayic1 bir yaklagim sergiledim. Ama daha sonra énlem
alarak kendimi rahatlatmaya ¢alisum. Ciinkii kaygi ve korku olmasayd: insanlar hicbir dnlem almazlardi ve bu diisiinceyle
kendimi rahatlatmaya ¢aligtim.

Tugba: Sosyal olmaktan, arkadaglariyla goriigmekten, gezmekten hoslanan birisi olarak ilk zamanlarda kisitlanmak can sikici bir
duruma doniigmiistii. Zamanla evde aktivite yaratmaya baglayarak kendime daha fazla vakit ayirip dinlenmenin de giizel
oldugunu hissettim. Kosusturmacalardan uzaklagmak iyi geldi. Marketlerin, aligveris merkezlerinin, diikkanlarin kapali olmas:
stokguluga siiriikledi. Hareketsiz yasam, evde aktivitesiz hayat yemek aligkanliklarimi degistirdi kilo almama sebep oldu.

Aycan: Pandemi siireci tiim sosyal hayatumi etkilediginden kotii hissettirdi. Bu siiregte hastalikla birebir kalinan meslek grubu
oldugumuz igin psikolojik agidan kétii etkiledi.

Zehra: Hayatimiz1 sdyle etkiledi ki tiim iilke ve diinya olarak rutinlerimizi degistirmek zorunda kaldik. En basit 6rnegi uzaktan
selamlagmak, maske takmak, sosyal mesafeyi koruyabilmek vb. Hayatima en fazla surada etkisi oldu; hemsirelik meslegini
yaptigim igin goriistiigiim insan sayistn1 minimuma indirdim ve goriigtiigiim kisilerle de kurallar gergevesinde zaman gegirdim.
Ev ve iy iligkisi arasinda gidip geldim. Herhangi bir aktivite ve etkinlik yapmadim.

Ozge: Hayaumi olabildigince etkiledi. Olay panikle basliyor ve neyin ne oldugunu bilmiyorsunuz. ilk vaka haberini
televizyonda izledigimde bir iirperti gelmedi degil. Olayin ciddiyetinin ilerleyen giinlerde daha da ortaya ¢ikacagindan haberdar
degildik. Kétii olmaz ya ilerlemez diigiincesi vard: fakat ilerledi ve hayatimizi oldukga etkiledi. Caligma hayati, ev hayat1 ve
hayata kars:1 diisiincelerimiz ve aligkanliklarimiz olumlu-olumsuz yénde etkilendi.

Hi¢ covid-19 tanisi1 konulmug bir vakayla kargilagtiniz mi? Kargilagtiysaniz ne hissettiniz, stres
yonetiminizi nasil yaptiniz?

Hatice: COVID-19 tanis1 konulmus vakayla kargilastigimda sakinligimi korumaya galigtim. Her tiirlii 6nlemimi almaya
y6neldim ve ekipmanlarimi tam olarak giyerek sosyal mesafemi korudum. Sikca ellerimi yikamaya 6zen gdsterdim.

Tugba: Covid tanist konulmug hastayla birebir géniillii olarak galisum. Urkiitiiciiydii. Rahat hissetmedigin kiyafetlerle
hastalara bakim vermeye ¢aligmak entiibe olmayan bilingli hastalarla sézel iletisim kurup deliryuma girmelerini 6nlemeye
caligmak. Bakimlarini tedavilerini yapmak zorluydu. Stresimi ¢ok iyi yonetebildigimi diisiinmiiyorum o dénemlerde suskun
daha ¢ok igine kapaniktim. Diglerimi gece stkarak uyumam da bunun bir gostergesi.

Aycan: Evet, ¢ok karsilagtim. Koruyucu ekipmanlarimi eksiksiz kullandigimda birgey olmayacagina inanarak ¢aligtim.

Zehra: Bir hafta kadar takip etti§imiz bir hasta covid-19 pozitif geldi. O an hastanin pozitif oldugunu 8grendigimde
hastanin gelisinden itibaren ne kadar ve ne sekilde temas ettifim goéziimde canlandi ve sadece hasta igin endiselendim.
Bunun yaninda o hasta ile temas ettigim siire boyunca tiim gériistiigiim kisileri diigiindiim. Inanin ki o anda kendim pozitif
gelir miyim sorusu hi¢ aklima gelmedi. Stres yénetimimi de s8yle yaptim; hasta ile temasimda kurallara uydum, ne kendime
ne hastay1 ne de diger insanlar: tehlikeye atacak bir sey yapmadim diye diigiinerek kendimi rahatlattim.



Ozge: ilk pandemis siireci basladiginda tabii ki ben gocuk acil béliimiinde ¢alistigim igin birebir hasta ile karsilagma ihtimalimiz
her daim yiiksekti. Hasta bize yiiksek ates ve &ksiiriik sikayeti ile geliyorsa o hasta bizim igin siipheliydi. O bebegimiz,
¢ocugumuz veya yetiskinimiz hasta degilse bile onun yaninda gelen refakatg1 hasta olabilir diye bir diisiincemiz vardi. Caligan
saglik arkadaslarimiz hasta olabilir diigiincesi de vardi. O yiizden her daim endige, korku duyduk ve bu gériinmeyen ufactk
viriisten korunmamuz gerektigini diigiindiik. Son bir aydir ¢aligma hayatimda gergekten ¢ok fazla pozitif hasta ile kargilagtim
birebir kanlarini alip damar yolunu agmak, hastanin annesinin veya babasinin pozitif oldugunu bile bile ¢ocugunu tutmasini
istemek gergekten farkli ve zordu. ilk baglarda pozitif hastayla kargilaginca ya nasil olur hissiyatt vardi ama artik olaganlagt: giinkii
¢ok pozitif hasta ile kargilagmaya bagladik. Ama hala her tiirlii siipheli bir hastaya kars1 temkinli olmamiz gerektiginin hatta siiphe
tagtmasa bile her insana kargt kurallara uyarak yaklasmamiz gerektiginin farkindayiz. ise gelip gideren toplu tagit kullanma
zorunlulugum var ve toplu tagitlarda rahatsizlik duyuyorum. Insanlar dikkat etmiyorlar ve uyari aldigs halde aykirt davranan
insanlart gérdiikge iiziiliiyor ve emegimi diiiiniiyorum. Insanlarin kendi benligine ve gevresine karst saygili olmasi gerekeigini
diigiiniiyorum. Insanlarin saygisizlis biz saglik ¢alisanlarinin ve diger emek verenlerin motivasyonunu diisiiriiyor.

Bir saglik caligani olarak pandemi siireci aileniz (varsa gocugunuz) ile aranizdaki iligkiyi nasil etkiledi?

Hatice: Hem saglik ¢alijani hem de bir anne olarak pandemi siirecinde koronaviriisii salginini ve yapmamiz gerekenleri
cocuklarima kisa ve anlagilir gekilde belirtmeye caligim. Bu hastaliktan etkilenen insanlar igin bir hastanenin oldugunu, bu
hastanelerde saglik ¢aliganlarinin oldugunu, devletin ve toplumun elinden geleni yaptigini anlatmaya ¢alism. Cocuklarimizla
birlikte kaliteli vakit gecirmeye ¢aligarak (oyun oynayarak, resim yaparak, birlikte yemek hazirlayarak...) cocuklarimin ilgisini
farkli yéne ¢ekmeye, daha eglenceli vakit gecirmeye 6zen gosterdim. Esnek ¢aliyma zamanimda ¢ocuklarimla iki hafta gibi bir
siire goriigmeyip bir hafta birlikte kalryordum. Bu agikgasi en zoruydu benim igin. Motive edici olan gey ise ¢ocuklarimin
biiyiikanne ve dedelerinin yaninda giivenli ve mutlu olmasiydi. Telefondan gelen videolar:, fotograflar1 ve gériintiilii
konugmalarimiz benim gii¢ kaynagim oldu. Hatta bir giin dért yagindaki kizimin ‘koronaviriisii ¢izdim anne’ diyerek bir resim
gOstermesi ve ‘disartya ¢ikma dikkat et ve ellerini yika’ demesi bu siiregten ¢ocuklarimin nasil etkilendiginin 6zeti.

Bir anne-baba olarak ¢ocuklarimiza haber izleme siiresini sinirli tuttuk. Korkutucu gériintiiler iceren video ve gérsellerden uzak
tutarak olumsuz haberlere maruz kalmalarini engellemeye ¢alistik. Bu siiregte stresimi azaltmak igin ailemle vakit gegirdim.
Onlara daha ¢ok zaman ayirarak ve birlikte sosyal faaliyetler gerceklestirerek stresimi minimuma indirmeye galistim. (Tabii ki
kendi evimizde vaktimizi degerlendirdik.)

Tugba: Ailesine diigkiin olan birisi olarak yanlarina gidememem beni ¢ok iizdii. Bir yandan da yalniz yasadigim igin siikrettim
onlara bulagtirma ihtimalim yoktu. Ciinkii kendimden ¢ok aileni diisiindiik arkadaglarimizla. Pandemi siirecinde kontroliimii
kaybettigim zamanlar isyankarliklarim oldu ama bunu tiim diinya yasadigimuzi diigiinerek yalniz olmadigimi, herkesin ayni
duygularla bag etmeye ¢aligtigini diisiinerek ¢abuk bitsin diye kendime temennilerde bulundum.

Aycan: Evde esimle ben yagiyoruz. Her giin n6bet sonrasi tedirgin geldim eve. Ciinkii covidli hastalarla birebir ¢alistyorum. Evde
de 6nlemlerimizi aldik ve dikkat ettik. Pandemi nedeniyle galisma sartlarimiz ve kosullarimiz ¢ok degisti. Tiim bu degisenlerin
hepsine birden ayak uydurmak ve adapte olmak zor oldu.

Zehra: Ailemin ayn bir evde yasama imkani oldugu i¢in sansliydim. Bu siire¢ baglar baglamaz onlar memlekete gittiler ve
telefonla iletisim disinda gériismedik. Siirekli akillarinin ben de kaldigini ve her telefon konugmasinin “aman kizim dikkat et”
tembihleri ile kapanmasi bu siireci aslinda tamamen 6zetliyor. Bu siiregte yasadigim hissi aslinda soyle 6zetleyebilirim. Genelde
bilim kurgu filmlerinde rastladigimiz bir pandemi olur, 4-5 kisi kalir ve tiim diinyay1 kurtarir ya gergekten bu hissi yagadim.
Hastaneler olarak biz o 4-5 kisiyiz ve diinyay1 kurtarmak bizim omuzlarimiza yiiklenen bir sorumlulukmus gibi canla bagla
miicadele ettik ve etmeye devam ediyoruz.

Ozge: Evde ailem ile birlikte kaldigim igin pandemi siireci boyunca kalabilecegim bagka yerin hesaplamasini yaptim. Herhangi
bir durum olursa ben nerede kalirim veya ailem nerede kalir diye siirekli diigiindiim. Aileme bulagtirmak her zaman en ¢ok
korktugum seydi. Onlarin sagligina zarar gelsin istemiyordum. Ozellikle annem hipertansiyon hastasi, kiz kardesim astum hastas
ve onlar evden ¢ikmasa bile ben hastaneden tagiyici olabilirdim. Bu ¢ok biiyiik bir vicdan ve sorumluluk oldugu icin her an
diisiinmeme sebep oluyordu. Her an her sekilde ikinci plan yapma hazirligindaydim. Bu siiregte ailemden uzaklagma fikri de
yalniz kalma ve daha kétii bir psikoloji ile karsilagmama sebebiyet verir diigiincesi de vardi. Allah’a siikiir ki riskli bir durum
yasamadik ve ailemden ayrilmamaya karar verdim. Bu siiregte ekstra dikkatliydim her giin bir yere dokunmadan direk dusa
girmek, kiyafetlerini her giin altmis derecede yikamak, iitiilemek, sevdiklerime sarilip onlar1 8pememek en basta zor gelmisti.
Zaman gegtikce aligtyorsun fakat babamin her isten geldiginde biitiin kizlarin1 mutlaka pme aligkanligini pandemiden dolay1
birakmamiza aligmak ¢ok daha zor oldu. Yer yer agladim yer yer giildiim... Duygu degisimini ¢ok sik yasadim ve kendimi ¢ogu
zaman ¢ok giiglii hissettim. Pozitif yaklagmay1 yegliyorum her zaman.

Covid-19 pandemisi boyunca yasadiklarimiz ve yagiyor olduklarimiz film gibi hakikaten. Bu siirece alsmak biz evde kalanlar icin zordu. Fakat farkina
varmaliyiz ki bu siiregte evde sikilmak bir bagka emekgi tarafindan liikstii. Balkonlarimizdan duyulan alkug seslerimiz saghk ¢alisanlarim motive etmig
olsa da asil motive edici olan onlarin emegine saygi duyup evde kalmak ve sosyal mesafe/maske/temizlik kurallarina wymaknr. Saghkla ve sevgiyle
kalin.
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PANDEMI DONEMI AILE ICI ILISKILER

Tiim diinyay etkisi altina alan koronaviriis bir siiredir evlerimizde karantinada
kalmamiza sebep olmustur. Birtakim zorluklara karg1 insanlar karantina kurallar:
ve sosyal izalasyonu yerine getirmeye c¢aligmaktadirlar.  Biiyiik boyutta yagam
aktivitelerini sekteye ugratan COVID-19 aile igi psikolojik etkiye yol agmustir.
Hayat birka¢ ay 6nce planladigimizdan farkli sekilde gergeklesmektedir. Birgok
insan hi¢ olmadigi kadar evinin iginde, hi¢ olmadig: kadar esiyle konusuyor ve hig
olmadig: kadar ¢ocugu ile i¢ ige. Aslinda bu durum giizel goziikse de ailedeki
catigmalar: arttirabiliyor.

Siirecin etkisine baktigimizda Cin’in devlete bagli gazetelerinden Global Times’in
haberine  gére Mart ayinda karantina siirecinin sonlandirildigs bolgelerde
bosanma bagvurular rekor sayida artt1i. Bunun yani sira, Cin’de sadece Subat ay1
icinde siddete ugradig: icin ilgili makamlara bagvuru yapan kadinlarin sayis1 iki
katina ¢ikt. Tiirkiye’de ise Mart 2020 itibariyle kadina yonelik siddet %38,2
oraninda artig gdsterdi. Aragtirmacilar afetlerin psikolojik, iligkisel ve toplumsal
etkilerini inceledikleri derleme makalelerinde sel, deprem, kasirga gibi dogal
afetlerin ve Ebola, SARS, HIN1 gibi salginlariin yarattug: kitlesel stresin,
travmanin ve ekonomik zorluklarin, aile igi iligki dinamiklerini degistirdigini,
kadina yénelik giddeti arttardigini ve ciftler arasinda catigmay1 ve uyumsuzlugu
koriikledigini belirtiyor ve bosanmalar1 bu gergin iligkilerin bir sonucu olarak

yorumluyor.

Pandemi siireci 6ncesinde ¢aligan kadin ve erkeklerin diizenli isleri, cocuklarin ise
okul giinleri ve oyunlar oynayip sosyallestikleri gevresi vardi. Siirecin sonucu
olarak ogrenciler uzaktan egitim almaya basladi ve arkadaslan ile teknolojik
aletlerle daha ¢ok vakit gecirmeye bagladilar. Caligan aile bireyleri ise iglerini
evden vyiiriitmeye bagladilar. Aligtk olmadigimiz i¢in mekansal olarak kisitlandik .
Aile bireyi olarakta temasimiz arttr. Bunun sonuncunda ise iligkimizi istedigimiz
bi¢imde ilerletmekte zorlandik. Siirecte saglikli aile; hi¢ problemi olmayan degil,
yasanan problemlere ¢6ziim arayan ve uygun bigcimde ¢6zendir. Aile i¢i iligkinin
saglikli ve giiclii olmasi iiyeler arasi iligkinin giiciine baglidur.

Ayrica sunlari da aile olarak yaparsak bu siiregten biiyiiyerek ¢ikabiliriz:
Yetenekleri ihtiyaglar dogrultusunda kullanmak
Simdide yagayarak, gelecege odaklanmak
Kendimize ve ¢evremize empati ile yaklagmak
Degisikliklere uyum saglamaya ¢aligmak

Pandemi doneminde daha once diisiinmedigimiz birgok konuyu daha
derinlemesine diisiinmeye bagladik ve eksilikler daha ¢ok daha biiyiik goriinmeye
bagladi. Bu durum aileyi bir takim catigmalara gétiirdii. Bu tiir durumlarda
suglayici olmamak ve sorunlu aramamak gerekir. Olabilir diyebilmek ve
yasanabilir oldugunu kabul etmemiz gereklidir.
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Bu giinlerde iligkilerimizin saglikli olmasini istiyorsak sorunlarin olabileceginin farkinda
olmaliyiz. Her durumda anlagmak zorunda degiliz. Ciinkii normal olmayan bir siiregten
geciyoruz. Evdeki catigma, yiikselen ses, kavga vb. durumlarda sonra ne yapiyoruz.
Catismalardan sonra barigmak icin ¢aba gosteren kim? Hep ayni kisiler mi ¢aba
gostermektedir? Ne kadar sorun ¢oziicii konugmaktayizz  Bu tiir sorular1 kendimize
yonelterek iligkimizi gozden gegirmeliyiz. Catijma vb. durumlarda yaptigimiz hatalardan
biride once konugalim sonra barigiiz. Bu gekilde sorun ¢ézemeyiz. O vyiizden 6nce
barigalim sonra konugalim. Aile rutinleri de gok 6nemlidir. iki tarafta yapmada aligkanlik
kazandigi, asla es ge¢medigi bir seyler bulunabiliyorsa iligkiyi olumlu etkileyecegini
diigiinmekteyim. Mesela yemekten sonra 15 dakika yiiriimek, uyumadan 6nce balkonda

kargilikli kahve i¢mek ve kapida esimizi kargilamak olabilir. Bu tiir davransslar iligkimizi
giiclendirmektedir ve kiiciik de olsa evliligin icine serpistirmeliyiz.

Cocuklarla olan iligkiye baktigimizda ise onlarda bizimle birlikte karantinaya
uymaktadirlar. Cocuklarimizi 6ncelikle yagina uygun bir sekilde bilgilendirmeliyiz. Bunu
yaparken de sakin ve sabirli bir sekilde davranmaliyiz. Cocuklarin uyku, yemek, ders, oyun
gibi rutinlerini biraz esneterek korumaliyiz. Siirekli komut veren ebeveyn olmaktan
kaginmaliyiz. Yapugi seylere dogru tepkiler vermeyi bilmeliyiz. Tutarli, zaman ayiran,
sorumluluk veren, cocugun duygularini anlayan anne baba olmaliy1z.

Prof. Dr. Nevzat Tarhan: "Insan kendine yabancilagti, i¢ine kapandi. Korku ortaya gikei,
korkunun ortaya ¢ikmast ile giiven zayiflamalar: oldu ve bunun sonucunda tartigmalar ¢ikes.
Ses tonlarinin yiikselmesi, aile i¢i tartigmalar, aile ici siddete varan olaylar yaganmaya
bagladi. Birbirini diizeltmeye calisan iligkiler, ego-gii¢c savaslar1 yerine aile ici iletisimde
esimizin olumlu ve iyi taraflarin1 goriip, iliski kurmaliy1z." Hocamizin bu yazisindan yola
cikarak ilk giinlerde evdeki iligki daha kolayd: ve siirdiiriilebilirdi. Siirecin uzamas: ile
iligkilerde zorluklar yasanabildi. Pandemi siirecinde 6ncelikle dikkat etmemiz gereken
konu; ruh halimizin degisken oldugunu bilmektir. Her duygu gelir ve gider. Onemli olan
geldiginde farketmek ve buna sebep olan seyleri gdrebilmektir. Bazen negeli ve umutlu
oluruz. Bazen ise umutsuzluk iizerimize ¢Skebilir. Kendimizi kétii hissettigimiz durumda
miisaade isteyerek o ortamdan uzaklasip, yalniz kalacagimiz bir alana gegerek kendimizi
sakinlestirmeliyiz.

Bu siirecin bize 6grettigi giizel konulardan biride insan bazi degerleri kaybettiginde
anlamaktadir. Yakin iligki kurma, tokalasma ve sohbet gibi degerlerden bu dénemde
uzaklagildi. Akrabalarimizdan uzak kalarak sarilip, tokalagmadan buruk bir bayram gecirdik
ve 6nceden fark etmedigim anilar1 6zlemle andim. Oniimiizde bir bayram var ve bu
bayramda &yle gececek. Bu giinlerde sevdiklerimizi arayalim miimkiinse goriintiilii
arayarak konugalim. Degerli oldugunu hissetmek, hatirlanmak ve 6nemsenmek insanin
ruhunu iyilestiriyor.

Aile kavraminin bir iligki sistemi ve ekip oldugunun farkinda olmalry1z. Pandemiye tek tek
degil tiim aileyi etkileyen bir siire¢ olarak bakmaliyiz. Beni etkiliyor, onu etkiliyor degil
hepimizi etkiliyor gseklinde bakmaliy1z.

Ipek béceginin kozasina gekildigi gibi bizlerde bu siiregte evlerimize kapandik. Giizel ve
umut dolu bir gelecege kanat ¢irpan bir kelebek gibi beklemekteyiz. Umutlarinizi
yitirmeyin o gelecek ¢ok yakinda...
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