gos

Depremc
korkuyorum.

Bebek senin
karnina nasil
girdi?
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Mukemmel
olmaliyim.
Mukemmel
olmali miyim?
Mukemmel
olamadim.

Beyin
ne zaman
uziliir?
Ne zaman

sevinir?

I Bit(e)meyen lliskiler
: Ask mi
bagimlilik mi?

Duygular neden
vazgecilmez?

Iliskilerde siddet
uyguluyor ya da
§|ddete maruz kaliyor
- olabilir misiniz?

Burayi seviyorum:
Topophilia
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Moodist
Dergisi’ne
Nos geldiniz

Saglikli iletisim, hekim-hasta iliskisi ve hasta yakinlariyla is birligi, tedavide basarinin temel
taslarindan biridir. Biz, bilimsel yaklagimlarla donanimli bir psikiyatri ve noroloji hastanesi
olarak, bu degerlere buyuk 6nem veriyoruz. Siradanhgin disina cikin, kendinizi kesfedin ve icsel
potansiyelinizi ortaya ¢ikarin. Moodist Dergisi'nin yaz sayisi gunluk yasaminizi donusturecek
onerilerle dolu. Uzman yazarlarimizin rehberliginde, yasaminizda pozitif degisiklikler yapmaniz

icin ilham verici makaleler, roportajlar ve pratik ipuclari sunuyoruz.

Moodist Dergisi ailesine hos geldiniz! Sizlere saglikla dolu bir yolculuk sunmak ve hayatinizda

pozitif bir etki yaratmak icin sabirsizlaniyoruz.

www.moodisthastanesi.com
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katkida bulunanlar

Prof. Dr.
Kiiltegin Ogel

a

Psikiyatrist Prof. Dr. Kiiltegin Ogel, 1964 yilinda Ankarada dogdu. TED Ankara Koleji
ve Gazi Universitesi Tip Fakiiltesi mezunu olan Ogel, Bakirkdy Ruh ve Sinir Hastaliklar1
Hastanesinde psikiyatri uzmanlik egitimini tamamladi. Tibbi Hipnoz Derneginin
kurucu ityesi olan Ogel, depresyon, bagimlilik ve davranis sorunlari iizerine galismalar
yiiriiterek ulusal ve uluslararas: projelerde gorev aldi. $u anda Moodist Hastanesinde
Tibbi Direktor olarak gorev yapip egitim galigmalarina devam etmektedir.

Psikiyatrist Dr.
Selin Birgiil Baran

Dr. Selin B. Baran, Psikiyatri Uzmani. Bezmi Alem Vakif Gureba
Egitim Hastanesinde uzmanlik egitimini tamamladi. Cinsellik ve
iligki terapileri, biligsel davranige terapi alanlarinda uzmanlagns.
Hong Kong Universitesinde geleneksel Cin tibb1 ve akupunktur
alaninda diploma programini tamamladi. CETADda cinsel islev
bozukluklari egitimini tamamlayan ilk 13 kisiden biri.

Psikiyatrist Uzm. Dr.
Cavid Guliyev

I’ = .
t !
Dr. Cavid Guliyev, Azerbaycan dogumlu psikiyatrist, Selguk
Universitesi Meram Tip Fakiiltesi mezunu. fstanbul Universitesi
Istanbul Tip Fakiiltesinde uzmanlik egitimini tamamladu. Ingilizce
dilini biliyor. Istanbul Humanite Psikiyatri Tip Merkezi ve Malatya
Anka Psikiyatri Tip Merkezi'nde ¢aligti. Moodist Hastanesi'nde gorev
yapmaktadir. Uzmanlik alanlar arasinda alkol ve madde bagimliligi,
duygudurum bozukluklar, anksiyete bozukluklari ve psikotik
bozukluklar bulunmaktadr.

Uzman Psikolog
Merve Giiney

Merve Giiney, Birey, Cift ve Aile Terapisti olarak uzmanlasmistir.
Dogus Universitesi Psikoloji Bolimirnden mezun olan Giiney, Ozyegin
Universitesinden aldig1 uzmanlik ile 6zel ve akademik ¢aligmalarda
yer alarak genis bir deneyim kazanmustir. Sistemik Bakig Agistyla
yetigkinler, ergenler, ciftler ve ailelere yiiz yiize ve online terapi hizmeti
sunmaktadir. Calismalarinda Duygu Odakh Cift Terapisi yaklagimini
da kullanmaktadir. Bloom Terapide uzman psikolog olarak faaliyet
gostermektedir.

Klinik Psikolog
Rabia Yavuz

Uzman Klinik Psikolog Rabia Yavuz, Istanbul $ehir Universitesinde
onur derecesiyle tam burslu Psikoloji-Sosyoloji Lisans egitimi ald1.
Uluslararas iiniversitelerdeki deneyimleriyle travma, 6n yarg, gog,
sosyal psikoloji ve sosyal politikalar alanlarinda aragtirmalar yapti.
Marmara Universitesinde klinik psikoloji yiiksek lisanstni tamamladu.
Sema Terapi ve Diyalektik Davranis: Terapi egitimleri aldi. Bloom
Psikolojide Uzman Klinik Psikolog olarak hizmet vermektedir.

Klinik Psikolog
Aysegiil Nezor

Aysegiil Nezor, Maltepe Universitesi Ingilizce Psikoloji lisans mezunu
Klinik Psikolog ve Cocuk Ergen Psikologu. Terapi yontemlerinde
Biligsel Davranis¢1 Psikoterapi, EMDR, Cocuk Merkezli Oyun Terapi,
Sema Terapi ve Diyalektik Davranigci psikoterapilere odaklaniyor.
Goniilliiliik projelerinde aktif rol aliyor, saglik ¢alisanlarinin ¢ocuklarina
ticretsiz psikoterapi seanslar: diizenliyor. Ruhsal Sorunlar Hakkinda
“Ne Yapmaliyim?” adl kitaba katkida bulunmus ve gesitli dergilerde
yayinlanmig makaleleri bulunuyor. TODAP, EMDR ve Tiirk Psikologlar
Dernegi iiyesi.

Klinik Psikolog
Ayse Topak

Klinik Psikolog Ayse Topak, Sainte-Pulchérie Fransiz Lisesi ve
Istanbul Bilgi Universitesi Psikoloji béliimii mezunu. Fransada
Klinik Psikoloji alaninda yiiksek lisans egitimini tamamladi ve
gesitli kurumlarda ¢ocuk ve ergenlerle ¢alisti. Yiiksek lisansim Klinik
Psikoloji alaninda tamamlayarak gocuk, ergen ve geng yetigkinlerle
alistr. Ozel Moodist Hastanesi'nde Tiirkge, Ingilizce ve Fransizca
dillerinde hizmet vermektedir.

Klinik Psikolog
Eslem Fulya Eksi

Klinik Psikolog Eslem Fulya Eksi, Maltepe Universitesinde Psikoloji
boliimiinden onur derecesiyle mezun oldu. Stajlarin1 Ruh ve Sinir
Hastaliklar1 Hastanesi ve ozel psikiyatri merkezlerinde tamamlad.
Cocuklarla ¢alistigi SOYAC projesinde génﬁllﬁ psikolog olarak gérev
ald1 ve Noropsikoloji Laboratuvarrnda proje asistani olarak (;ahstl
Maltepe Universitesi Klinik Psikoloji alaninda uzmanlik siirecini
tamamladiktan sonra su an Ozel Moodist hastanesinde klinik psikolog
olarak galismaktadir. Terapi siireglerini Biligsel Davranig¢i Terapi ve
EMDR ekolleri ile yiiriitmektedir.

Klinik Psikolog
Dilek Demiray

Klinik Psikolog Dilek Demiray, Kog Universitesinde basar1 bursuyla
psikoloji lisansin1 tamamladi ve ardindan klinik psikoloji yiiksek
lisansini onur derecesiyle tamamlada. Klinik stajlarini Bakirkéy Ruh

ve Sinir Hastaliklar1 Hastanesi, Erenkdy Ruh ve Sinir Hastaliklar1
Hastanesi, Kog Universitesi Hastanesi ve gesitli psikolojik danismanlik
merkezlerinde basariyla tamamladi. Ozel Moodist Hastanesi’nde klinik
psikolog olarak hizmet vermektedir.

Psikolog
Beril Eser

[i

Klinik Psikolog Beril Eser, {zmir Ekonomi Universitesi Ingilizce Psikoloji
boliimiinden mezun oldu. Stajyer olarak basladigi Ozel Moodist
Hastanesinde Asistan Psikolog olarak gorev yapt1 ve yeme bozuklugu
hastalarinin takibinde aktif rol ald1. Egitim ve ¢alisma siirecinde test ve
terapi egitimleri aldi. Mehmet Z. Sungur ve ekibinden 6grenim gordiigi
Istanbul Kent Universitesi Klinik Psikoloji alaninda tez galiymast devam
etmektedir. Moodist Hastanesinde Biligsel Davranig¢1 Terapi ekoliiyle
terapi hizmeti sunmaktadir.

Psikolog
M. Yusuf Babacan

Yusuf Babacan, Marmara Universitesi Fen-Edebiyat Fakiiltesi Psikoloji
(Ingilizce) Boliimirnden mezun olmustur. Uzun dénem stajini Ozel
Moodist Hastanesi yatakl psikiyatri servisinde tamamlamgtir. Staj
stiresince cesitli psiko-egitimler vermis, 6lgekler uygulamis ve test
egitimleri almistir. Prof. Dr. Kiiltegin Ogel ve ekibinden Motivasyonel
Goriigme Teknikleri ve Bagimliliga Yaklasim egitimleri almistir. Okan
Universitesi Klinik Psikoloji Tezli Yiiksek Lisans Programrnda egitimine
devam etmekte olup Biligsel Davranis¢i Terapi alaninda ilerlemektedir.
Psikolog Yusuf Babacan Ozel Moodist Hastanesinde hizmet vermektedir.
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Tarkiye'nin Ruh Saghgi Dergisi SAYI 2, YAZ 2023
Bu dergi Moodist Psikiyatri ve Noroloji Hastanesi
yayinidir.

Yilda 4 kez yayinlanir, ticretsiz dagitilir.

Sah . Abdil Usakh

Editoryel Kurul
Kiltegin Ogel
Eslem Fulya Eksi
Neslihan Turan Kus

g Psikolog
- Elif Sena Ozata

Psikolog Elif Sena Ozata, Marmara Universitesi Psikoloji (Ingilizce)
Béliimirnden mezun oldu. Istanbul $ehir Universitesi Biligsel Psikoloji
Laboratuvarrnda galisti. Stajim Moodist Hastanesinde tamamladi.

$u anda Kent Universitesinde Klinik Psikoloji Tezli Yitksek Lisans
Programr'na devam ediyor ve Ozel Moodist Hastanesinde Psikolog
olarak gorev yapiyor.

iletisim

Acibadem Mahallesi, Cecen Sokak

No: 52 Uskiidar / istanbul

Tel: 0 216 91217 00

E-posta: inffo@moodisthastanesi.com
Web sitesi: www.moodisthastanesi.com

Katkida Bulunanlar
Mehmet Oguzhan Altun, O
Saglam, Beyza Aclkge

an Evren, Eda
Gorsel Tasarim
Ahmet Emek / Fikir At6lyem

:EH ]
Senyildiz Matbaacilik

Uzman Diyetisyen
Yesim Nurdan
Ozkorucuklu

Uzman Diyetisyen Yesim Nurdan Ozkorucuklu, Yeditepe Universitesi
Beslenme ve Diyetetik Boliimi'tinden tam burslu olarak mezun oldu.
Hemysirelik boliimiinde cift anadal yaparak damisanlarina biitiinciil bir
yaklagim sunmay1 hedefledi. Yogun bakim tinitesinde shift hemsire
olarak basladig1 kariyerinde tibbi beslenme durumlarini degerlendirme,
enteral-parenteral beslenme, psikiyatrik hastaliklarda beslenme tedavisi
konularinda uzmanlastl Su anda Ozel Moodist Hastanesinde uzman
diyetisyen olarak gorev yapip uzmanlastigi alanlarda doktora egitimine
devam etmektedir

Dergide yayimlanan yaz, fotograf, harita, grafik,
tasarim, illistrasyon ve konularla ilgili her turlu
yasal haklar saklidir. Tum yayin haklari saklidir,
yazilarin izin alinmadan ve kaynak gosterilmeden
yayinlanmasi ve kullanilmasi yasaktir.

Tibbi konularla ilgili yazi, agiklama ve
degerlendirmeler, teshis ya da tedavi amaclh
olmayip, bilgilendirme amaclidir. Dergide yer alan
hicbir bilgi ya da belge, bir tavsiye ya da 6neri
olarak kabul edilemez ve herhangi bir karar veya
eyleme temel olusturulamaz.




Bircok insan icin yaz sicaktir.
Sonbahar, kis ve ilkbaharin
ctkisidir yaz. Titmiiniin
yorgunlugunu tasiwr insan

sirtinda. Artik dinginligi

ister, sakinligi planlar...

Prof. Dr. Kiiltegin Ogel

YAZA MERHABA!

Diger aylarin diizenine karsin yaz, kaliplarin bozuldugu bir donemdir. Bir rehavet hali vardir.

Ev hapsi bitmis, 3 aylik bir tahliye dénemi baslamistir. Sokaklar canli ve keyiflidir. Gece eglenceleri
baslar.

Gezmek, tozmak, calismamak, gevsemek, yarim kalmis isleri tamamlamamak, ertelemek yaz aylarinda
hos karsilanir.

Yaz bir imit ile baslar. Ancak bazen mutlu bazen mutsuz sonlanan bir kisa filmdir.
Bazi insanlar icinse yaz soguktur.

insanlarin bu umursamazhgi, Gimitli ve coskun halleri, onlari rahatsiz eder.
Kendini onlarla kiyaslamak, daha da mutsuz kilar.

Bazilari yazin daha da yalnizdirlar. Yazin getirdigi hareketin icinde duragandirlar.
Eglenme ve tatil yapma zorunlulugu bazi insanlari gerebilir. O kadar goriinir olmak istemezler.

Kimisi sevmez yaz aylarini. Sicak kéttdur, dayanilmazdir, anlamsizdir. Yazin sicaklidi, bazi insanlara
soguk gelir.

Bazi mevsimler sizin icin sicak veya soguk olabilir. Ama sicakligi da soguklugu da biz belirleriz.

Yasamin sicakligini veya soguklugunu kendimizin belirlemesi icin kendimizi tanimak, anlamak,
farkina varmak ve degisim adimlarini atmak gerekir.

YAZ 2023 | MOODIST | 5



OZEL n

MQODIST

HASTANESI

Uzman Kadro, Yenilikci Yaklasimlar,
Guvenli ve Konforlu Bir Hastane:
MOODIST Hastanesi

Acibadem Mahallesi, Cecen Sokak No: 52 Uskiidar / istanbul
Tel: 0216 912 17 00 E-posta: info@moodisthastanesi.com | www.moodisthastanesi.com
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Ayse Topak
Klinik Psikolog

Butun yaz

nasil oyalanacak?

Yaz tatili zamani geldi. Bu donem cocuklar icin oldukca
keyifli ancak ebeveynler icin bir o kadar yipratici olabilir.
Onlar li¢ ay boyunca nasil oyalayabilirsiniz? Eger evden
calisiyorsaniz, evde ¢ocuklarla kendinizi nasil organize
edebilirsiniz? ise ayirdiginiz zaman ile onlara ayirdiginiz
zamani nasil dengeleyebilirsiniz? Yaz tatilinizi miimkiin
oldugunca sakin bir sekilde organize etmenize yardimci
olacak bazi fikirleri sizlerle agsagida paylasiyorum.

Tatil boyunca diizeni korumak icin
glinliik plan hazirlayin

Bir aile takvimi kullanmak hem siz hem
de ¢ocuklariniz icin faydali olabilir.
Kendi tarafinizda glinlerinizi organize
edebilir ve boylelikle hicbir etkinligi
unutmayabilirsiniz. Planladiginiz farkli
etkinlikleri, gezileri ve giiniin sonunda
size glizel zamanlari hatirlatacak gliniin
en favori etkinligini yazabilirsiniz. Ayni
takvim cocuklarinizin da kendilerini
zaman i¢inde konumlandirmalarina
yardimci olacaktir.

10| moopist | YAz 2023

Bir yaz rutini olusturun

Dizenli okul giinlerinden yaz tatilinin
rutinsizligine gecmek ¢ocuklariniz
Uzerinde olumsuz etkiler yaratabilir.
Mimkin oldugunca, 6zellikle uyku ve
yemek icin rutinleri korumak en ideal
olandr.

Cocuklan giinliik aktivitelere dahil
edin

Yaz mevsimi, onlari glinlik islerinize
dahil etmek ve bunu bir aliskanlik haline
getirmeleri icin mikemmel bir zamandir.
Tabii vereceginiz gorevleri cocuklarinizin
yaslarina gore belirmek 6nemli.




Yaz etkinliklerini planlayin

Yaz tatili boyunca, zaten yogun olan okul
yilinda yapamadiginiz tiim o aktivitelere
zaman ayirabilirsiniz.

- Yaz tatili boyunca yapilacak etkinliklerin
bir listesini yapin ve yaptikca tizerlerini
cizin. Bélgenizde ziyaret etmek
istediginiz yeni yerleri, eglenceli

sergileri ve farkl deneyimleri arastirin.
Cogu zaman bircok Ucretsiz secenek
bulabilirsiniz!

- Cocuklardan bu yaz yapmak istedikleri
etkinlikleri bulmaniza yardimci
olmalarini isteyin.

- Cocukken gecirdiginiz yazlara dair
anilarinizi yazin. Bu size bazi fikirler
verebilir.

- Stk géremediginiz aile fertlerinizi ziyaret
edin. Okul yili boyunca, hafta sonlarimiz
evi temizlemek, camasirlari yitkamak

ve cocuklarin spor etkinlikleri gibi

hafta ici yapmaya vakit bulamadigimiz
seylerle dolu olur. Yaz aylarinda, cocuklar
evdeyken, disari cikmak ve biraz daha
uzakta yasayan aileyi ziyaret etmek icin
mikemmel bir zamandir!

-Arkadaslarinizla bulugsmalar planlayin.
Cocuklariniz yaz tatili boyunca
arkadagslanyla iletisim halinde
olmaktan keyif alabilirler. En yakin okul
arkadaslarnyla bulusma ayarlayarak bu
baglantiyi stirdiirmeye yardimci olun!

-Yagmurlu glnler igin aktiviteler
planlayin. Oturma odasinda carsaf ve
battaniyelerle yapacaginiz cadirlar her
zaman ilgi gorir.

Tiim yazlik esya ve kiyafetlerinizi
hazirlayin ve elinizin altinda
bulundurun

Tum yaz oyuncaklarini nceden
cikartmak icin zaman ayirin. Kig aylari
boyunca bodrumda veya garajda
sakladiginiz oyuncaklari unutabilirsiniz.

Bisikletleri, scooterlari ve diger
ekipmanlari 6nceden kontrol edin.
Tidm bisiklet lastiklerini sisirin, kiicik
¢ocugunuz bliyiime atagi gecirdiyse
selelerin yiksekligini ayarlayin. Disari
¢tkmaya hazirlanirken kétu bir stirprizle
karsilasmak istemezsiniz. Ayrica toplari,
sisme havuzlari da kontrol edin.

Ve eger dizenli olarak plaja ya da parka
gitmeyi planliyorsaniz, neden cantalari

onceden hazirlamiyorsunuz?
Gittiginizde zaman kazandiracaktir!

Ve en 6nemlisi kendinize zaman
ayirin

Cocuklariniz glinlin 24 saati
yaninizdayken biraz nefes almaniz
gerekebilir. Her glin disari ¢ikarak veya
sadece kendiniz icin bir seyler yaparak
biraz temiz hava almak icin zaman ayirin.
Bu sadece size iyi gelebilir ve pillerinizi
yeniden sarj edebilir.

Umarim ¢ocuklarinizla birlikte evde
gecireceginiz tatilin tadini ¢ikarirsiniz.
Kabul edelim ki gurdiltuld, bazen stresli
ve yer yer zorlayici bir yaz sizi bekliyor.
Mizmizlanmalar, kardesler arasinda
kavgalar olacak.

Muhtemelen sevin¢ten mutlak
umutsuzluga kadar yasayabileceginiz
tim duygulari yasayacaksiniz. Ama

ayni zamanda gulecek, kaliteli zaman
gecirecek, cocuklarinizin buytimesini
izleyecek ve anilar biriktireceksiniz. Ve
sonunda, sizin ve ozellikle ¢cocuklarinizin
hatirlayacagi sey bu olacak.

YAz 2023 | moopisT | 11



MOODHOME

Saghginiz Sizinle
Birlikte Evde:
MoodHome'un Uzman
Rehberligiyle lyilesin!

YAZ 2023

Ozel Moodist Hastanesi olarak uzman kadromuz

ve yenilikci yaklasimlarimiz ile hastane ortaminda
tedavisine devam etmek istemeyen ya da hastanede
yatis gerektirmeyen tedavilerde hastalarimizin tedavi
siireclerine doktor onayi ile ev ortaminda devam
ediyoruz.

Tani siirecinde yapilmasi gerekli goriilen tetkikler,
hastaneye gitmeden ev ortaminda gerceklestiriliyor.
Ardindan doktor kontrolii ve onayi ile tedaviye ev
sartlarinda devam ediliyor.

Evde Saglik Hizmeti Nedir?

Yatarak tedavi almasi gereken ve evde saglik hizmeti almaya
uygun olan hastalara evinde ve aile ortaminda sosyal ve psikolojik
danismanlik hizmetlerini de kapsayacak sekilde verilen muayene,
takip ve rehabilitasyon hizmetlerinin sunulmasidir.

Evde Saglik Hizmetinin Amaci Nedir?

Uzman hekim tarafindan psikiyatri tedavisine evde devam
edilmesi uygun goériilen hastalarin rehabilitasyonlarinin evinde ve
aile ortaminda yapilmasi, bu kisilere ve aile bireylerine sosyal ve
psikolojik destek hizmetlerinin bir bitiin olarak birlikte verilmesi
amaclanmaktadir.

Evde Saglik Hizmetinden Kimler Yararlanabilir?

Yatarak tedavi sonrasinda devam eden psikiyatrik stireclerine
evinde devam etmek isteyen hastalar

Yatarak tedaviye gelemeyen veya gelmek istemeyen hastalar

VIP hastalar

Farkl kisisel kaygilardan dolayi veya diger hastaliklarindan dolayi
gelemeyen hastalar



Yasindan ve nérolojik durumundan dolayi siirece evde
devam etmek isteyen hastalar

Evde Saglik Hizmeti’'nin Kosullari Nelerdir?

Hasta 6ncelikli olarak psikiyatri hekimimiz ile
hastanemizde yUliz yiize ya da online olarak gorismelidir.

Psikiyatri hekimimiz ile yapilacak periyodik goriismeler
haftalik olarak planlanmali, bu gériismeler yine

ayni sekilde hastanede yiiz ylize ya da online olarak
gerceklestirilmelidir.

Evde bakim hizmeti hemsire, psikolog veya pratisyen
hekim destegi ile strdirtlmelidir.

Evde Saglik Hizmeti Nasil Yiiriitiiliir?

Uzman Psikiyatri Hekimi hastanin evde bakima uygun
olup olmadigini belirleyerek riskleri ve tedaviye cevabi
oOlcer. Bu asamada yatarak tedavi segenegi disinda evde
saglik hizmeti degerlendirilir.

moodist hastanesi

Belirlenen tedavi siireci ve hizmet detayi, “Hekim Order
Formu”ile Evde Saglk Koordinatori'ne aktarilr. Evde Saghk
Koordinatori tedavi programini ilgili hasta ve hasta yakinina
iletir. Kabul edilmesi durumunda ilgili birim hasta ve hasta
yakini ile iletisime gecerek tedavi baslatilir.

Evde Saglik Hizmeti Neleri Kapsamaktadir?

Alkol bagimliliginda evde arindirma detoks programinin
uygulanmasi

ilac tedavisine uyum saglayamayan hastalarda; ilaclarin
verilmesi, depo enjeksiyonlarin yapilmasi

OKB, Agorafobi hastalarina yonelik maruz birakma terapisinin
uygulanmasi

Hastanede kalmasi fiziksel nedenlerle zor olan hastalara (Or:
ayadi kirllmis, ameliyat olmus, riskli gebeligi olanlar, diyaliz
veya serebral palsi hastalari) evde psikiyatri hizmeti verilmesi.

e Hastanin aile ortamindan ayrilmayarak kendini giivende hissettigi bir
ortamda tedavisinin saglanmasi

MoodHome - Evde
Saglik Hizmetinin
Avantajlari Nelerdir?

® Hastanin sosyal hayata adaptasyonunun saglanmasi

* Hastanin evdeki glinlik yasam aktivitelerinin devamliliginin saglanmasi




Psikolog

Elif Sena Ozata

“Az daha
kazaniyordum”

Cocuklugumuzda oynadigimiz oyunlarda hepimizin

“az daha kazaniyordum’; “ah be ! neredeyse oluyordu”
dedigi zamanlar olmustur. Hatta bunu sadece ¢ocukluk
ile kisitlamamak gerekir. Hayatimizin hemen hemen her
doneminde bir oyun, yarisma veya bekledigimiz bir sinav
sonucu bize bu ciimleleri soyletmis olabilir.

Kaybetmek olumsuz bircok duygunun ortaya ¢ikmasina neden olur. Sizce “az daha
kazaniyordum” dedigimiz durumlar, tamamen kaybetmis olmaktan farkli midir?
Aslinda sonuca bakarsak iki durumda da kaybetmis oluyoruz.

Peki, hissettigimiz duygular ayni

mi? Cogu zaman hayir. Bu durumlar
genellikle daha fazla olumsuz tepki
gosterdigimiz ancak bir o kadar bizi
heyecanlandiran, tekrar denemeye tesvik
eden sonuglardir.

Yapilan bir¢ok arastirma gosteriyor ki biz
sonucunda kaybetmis olsak bile eger

kil pay1 bir farkla kaybettiysek kendimizi
kazanmis gibi hissediyoruz. Bir benzetme
yapmak gerekirse, sinavlarda gidis
yolundan puan alma durumu gibi. Fakat
burada notu 6gretmen degil beynimiz
veriyor.
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Peki neden kaybettigimiz halde
kazanmis gibi hissediyoruz?

Kazandigimiz zaman beynimizin belirli

bolgeleri harekete gecer. Bu bolgelerden

birisi de 6diil merkezidir. Odiil

merkezinin harekete ge¢gmesi, yaptigimiz

davranistan keyif almamizi saglar ve
onu tekrarlama istegimizi olusturur.
“Az daha kazaniyordum” dedigimiz

durumlarda ise beynimizin ayni bolgeleri

tipki kazanmisiz gibi harekete gecer.
Bu nedenle, sonug olarak kaybetmis
olsak bile, beynimiz bizi kandiriyor ve
kazanmis gibi hissediyoruz diyebiliriz.
Bu durumdan “kil payi kaybetme” veya
“neredeyse kazanma” etkisi olarak
bahsedilir.

Beynimizin bizi kandirmasi kulaga kot
geliyor olabilir. Fakat bize fayda sagladigi
bircok durum oldugunu sdyleyebiliriz.
Aslinda bu etki 6grenmemizi destekler
ve beceri gerektiren ugraslarda daha
fazla pratik yapma konusunda bizim
motivasyonumuzu artirir.

Hedefe yaklastikca, daha fazla
deneyerek kendimizi gelistiririz. EGer
odul merkezi yalnizca kazandigimizda
harekete gecseydi basarisiz sonuglanan
denemelerden daha hizli sikilir ve daha
kisa surede pes ederdik. Kisaca, kil pay!
kaybetme etkisi icin pekistirmeli bir
6grenme sistemine benzer diyebiliriz.




Bu etki, beceri gerektiren durumlarda
motivasyonu kazanmayi saglasa bile
beceri gerektirmeyen bir durumda
yalnizca beynimizin bizi kandirmasi ile
sonuclanabilir. Mesela sans oyunlari...
Diger bir adiyla kumar.

Kumar oyunlarinin ge¢misi cok eski
tarihlere dayanir ve oynayan kisilerin
sayisi her gecen giin artmaktadir. Gelisen
teknoloji ile artik kumar oynamak

icin yurt disina ¢ikmaya, gizli sakli
mekanlara veya bayilere gitmeye ihtiyag
yok. Kasinolar ve bayiler telefonlarin
icerisinde.

Evinin salonunda, bir kafede veya is
yerinde kisi istedigi her yerde kumar
oynayabilir. Kumar oyunlarin ulasiminin
kolayligi, kumar ile iliskili problemlerin
de sayisinin her gegen giin artmasinda
etkilidir. Bu problemlerin artmasinda
diger bir etken ise, bahsettigimiz kil payi
kaybetme etkisidir.

“Az daha kazaniyordum’, “tek maca
yattim”, “tek sayi ile kaybettim®, “biri
daha ayni gelse zengin olmustum”
gibi séylemleri kumar oynayan herkes
muhakkak en az bir kere sdylemistir.
Ya da ¢evremizde kumar oynayan

birileri varsa buna benzer cimleleri
duymusuzdur.

Kumar oyunlarinda kil payi kaybetmek
gelecekteki basariy1 géstermiyor. Yazi-
tura atmayi diisiinelim. Ust Gste 9 kere
yazi gelmesi 10. atisimizin sonucunu
etkilemez. Ancak, kisi bu durumu

bir beceri gibi degerlendirdiginde
oynadikga kazanabilecegi inanci gelisir.
Kisaca kisi, kil payi kaybettigi veya
neredeyse kazandigi durumlarda beyin
0dul merkezi harekete gecer ve kiside
kazandigi durumlarla benzerlik gosterir.

Beyin, aslinda kaybetmis olmasina
ragmen kisiyi kazandigina inandirarak
kandirir. Bu nedenle para kaybediyor
olmasina ragmen kisi kazanmak icin
tekrar tekrar oynamaya devam eder.
Kumar oynama davranisinin tekrar
etmesi ve bu davranisin giderek artmasi
kumarin bir eglence olmaktan cikip
bagimliliga donismesinde buylk rol
oynar.

Kumar ve bahis sektori bu etkiyi
oyuncular tizerinde basaril bir sekilde
kullanabilmek icin bilyik yatinmlar
yapmaktadir. Clinki onlar icin karsilikh
kazang vardir, yani kasa kaybetmez ama
msterisini kazandirmis gibi hissettirir.

psikoloji

Sonug olarak, “az daha kazaniyordum”
dedigimiz durumlar bizi ileri gitmemiz
konusunda tesvik eder. Bir beceri
gerektiren durumda gelismemize katki
saglar. Ancak kumar oyunlarinda beceri
yoktur. Cogunlukla sansa dayalidir. Bu
nedenle, bu etki kumar oyunlarinda
hedefe yaklasama ihtimalini degil,
maalesef cogu zaman kaybedilen parayi
arttinr.
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Eslem Fulya Eksi

Klinik Psikolog

Mikemmel olmaliyim. Mikemmel olmali miyim?

Mikemmel olamadim.
Mikemmeliyetcilik
daha kotu performans
anlamina gelebilir.

Yaptiginiz bir eylemden tatmin olmak i¢in sonucun %100

owve

kusursuz olmasi gerektigini sik sik diisiiniir miisiiniiz?
Miisliim Baba'nin “hatasiz kul olmaz” s6ziine katiliyor
musunuz yoksa kendinizdeki ve ¢cevrenizdeki insanlarin
hatalarini, eksiklerini, basarisizliklarini kabul etmek sizin
icin zor mudur? Mutlu olmaniz icin her seyin miikemmel
olmasi gerektigini ya da ne yaparsaniz yapin sonucun asla
yeterince iyi olmadigini diisiiniir miisiiniiz? Bu sorularin
bircoguna evet cevabi verdiyseniz, mitkkemmeliyetcisiniz

demektir.

Mukemmeliyetgilik, kisinin kusursuz
olmak amaciyla asir ¢caba gostermesi
durumuna denir. Mikemmeliyetcilik

bir kisilik 6zelligidir. “Peki en iyisini
hedeflemeyelim mi, bu 6zelligin nesi

bu kadar yanhs yahu" diye soruyor
olabilirsiniz. Yanhs degil fakat mikemmel
olmak imkansizdir.

Kimse mitkemmel degildir. Oyle ki,
mikemmeliyetcilik 6l¢ull olarak saglikli
bir motivasyon kaynadi olabilse de asiri
mikemmeliyetcilik strese neden olabilir
ve basari sansini azaltabilir. Her zaman
miikemmel olmayi ve bunu siirdiirmeye
amaclarken; depresyon, anksiyete, uyku
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bozukluklari veya yeme bozukluklari gibi
bir dizi rahatsizliklar icin risk altindasiniz
demektir.

Partnerlerinizin miikkemmel olmasini
beklediginiz zaman iliskileriniz basarisiz
olabilir. Kariyerinizde her zaman daha
bizarrely olmayi istediginizde bu durum
sizi zorlayabilir ve hem fiziksel hem de
psikolojik olarak tikenmenize neden
olabilir. Heyecan verici yeni bir hobiye
basladiginizda keyfini cikartmak yerine
kusursuz olmaya odaklanirsiniz. Ayrica
hatalarinizdan ders ¢ikarma firsatlarini da
kagirirsiniz.

Beklentiler mikemmeliyetciligin 6ziinG
olusturur. Bu hem biiyiik hem de kiicik
beklentiler icin gecerlidir. Beklentilerimiz
karsilanmadiginda, 6nce 6fkeli hisseder
ardindan basarisizlik, degersizlik gibi
olumsuz semalarimiz aktive olur. Haliyle
durum boyle olunca kisi kendisini kisir
bir dongii icerisinde bulabilir.

Kisi bu donguyl kirmak icin en iyi

yolun erteleme oldugunu diistindr.

“Bu ise su an degil yarin baglarsam

cok daha iyi yapacagim”, “islerimi
tamamlamak icin aksam saatlerini
bekleyecedim” gibi cimleler mikemmel




olmaniz gerektiginde ve mitkemmel
olamama ihtimalinden korktugunuz
zamanlarda ortaya ¢ikar. Ancak, size
kotl bir haber; bu climleler erteleme
davranisina, erteledikge is yUkinuziin
ve beraberinde stresin artmasina, sonug
olarak basarisizliga neden olacaktir. Ayni
zamanda gercekgi olmayan beklentiler
olusturdugunuzda sonug yine hisranla
bulusacaktir.

Ama hatalar iyidir

Her seyi dogru yapmaya calisip,
yapamadiginizda kendinize karsi
olumsuz elestirilerde bulunursaniz,
hatalarinizi neden yaptiginizi
anlayabileceginizi saglayan “bilgeliginizi”
kullanamazsiniz. Mikemmeliyetgi
kisiler genellikle hatalarindan dolayi
kendilerini suclarlar ve hatalarinin
onlari tanimlamasina izin verirler. Ama
hatalar iyidir! Hi¢ hata yapmasaydik,
asla 6grenemezdik. Hatali oldugunuzu
kabul ettiginizde, hatalariniz lizerine
distinmenin neden oldugu duygusal
sikintidan kurtulabilirsiniz.

Bunun yerine, hatalarinizi inceleyebilir
ve sunduklari dnemli dersleri
ogrenebilirsiniz. Ayrica, miikemmeliyetci
kisiler isler kotu gittiginde sorumluluk

almazlar ve sonuctan bagkalarini
sorumlu tutarlar. Bu durum da kisinin
sorumluluk almasina ve basarisizliktan
dersler ¢ikartip tecriibelenmesini
engeller.

Miikemmeliyetciligin panzehiri
kendini kabul etmektir

Mikemmel olani degil size “iyi” geleni
buldugunuzda, hatalarinizin da hayati
daha iyi 6grenmek icin oldugunu

fark edeceksiniz. Boyle oldugunda
miikemmel olmak diye bir sey
olmadigini hatirlayacak ve kendinizi
affedeceksiniz.

Kendinizden nefret etmek veya
mikkemmel olamadiginiz i¢in kendinizi
azarlamak size yardimci olmayacaktir.
Duygularinizi tam olarak anlamaz ve
kendinizi affederek alan agmazsaniz
ofke, utang, sucluluk, Gziintd vb. diger
olumsuz duygularinizda sikisip kalirsiniz.

Kendini affetmek sadece 6fke icin degil,
tlm rahatsiz edici duygular icin bir
aractir. Halbuki kendinizi karsilastirmaniz
gereken tek kisi; diin kim oldugunuz ve
yarin kim olmak istediginizdir.
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tatile girer mi?

Dilek Demiray
Klinik Psikolog

az geldi.
Bagimlilik da §

Sonunda beklenen mevsim geldi! Tim kis calistik,
didindik, yorulduk. Hayatin kosturmacasindan
bunaldigimiz anlarda motivasyonu oniimiizdeki yaz

mevsiminde ve tatil planlarimizda bulduk. Kimimiz i¢in
yaz sakin bir deniz tatili anlamina gelirken kimimiz i¢in

yepyeni yerler kesfedecegimiz macera dolu bir seriiven.
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Rotamiz her neresi olursa olsun

keyif, mutluluk ve doyum arayisi tatil
hayallerimizin ayrilmaz eslikgisi. Hal
boyle olunca kimilerimiz i¢in yaz demek
sadece tatil demek degil, ayni zamanda
daha fazla alkol tliketimi demek. Peki,
konu alkol bagimliligi oldugunda yaz
tatili alkol tiiketiminin gdrmezden
gelinebilecegi masum bir kagamak
olabilir mi? Bagka bir deyisle, biz tatile
girdik diye bagimlilik da tatile girer mi?

Bu sorulara yanit aramadan 6nce
bagimliligin ne olduguna ve ne
olmadigina kisaca bir g6z atalim.
Bagimlilik iradesini kontrol edemeyen
ve karakterinde problem olan bireylerin
bir sikintist midir? Yani birey iradesini
gliclendirirse ve karakterini “diizeltirse”
bagimliligi yener mi?

Yaygin kaninin aksine bagimlilik bir
irade meselesi veya karakter bozuklugu
degildir. Tehlikeli diizeyde alkol tiiketimi,
insan beynindeki iki 5nemli mekanizmayi
tahribata ugratir ve bagimhlik bunun

bir sonucu olarak gelisir. Bunlardan ilki
haz mekanizmasi, ikincisi beynin “Dur!”
diyen mekanizmasidir. Haz mekanizmasi
tahribata ugrayan birey, baska seylerden
keyif alamaz hale gelir ve keyiflenmek
istedigi her an alkole sarilir.“Dur!”
mekanizmasi tahribata ugrayan birey
ise kullanimin olumsuz sonuclarini
yasamasina ragmen alkol alimini
durduramaz.

Alkol bagimhhig bir kez gelistikten sonra
birey alkole karsi yogun bir aserme
yasar ve alkolle karsilastigi anlarda onu
tiiketmek tek hedefi haline gelir. iste
tam olarak bunlar ytiziinden bagimlilik
bir irade meselesi degil, kronik bir beyin
hastaligidir.

Bagimlihgi bir beyin hastaligi olarak
gordigliimiizde yaz mevsiminin hem
bagimliligin sifirdan gelisimi icin, hem
hali hazirda bagimhlikla miicadele eden
bireyler icin risk icerdigini séylemek
muimkin. Bunun en dnemli sebepleri
yaz tatilinin alkolle ilgili sartlanmalarla ve



kullanima gétiiren dislince tuzaklariyla
dolu olmasidir.

insan beyni sartlanan bir organdir.
Aslinda birbiriyle baglantisi olmayan iki
sey bircok kez birlikte deneyimlenirse
bir slire sonra sadece birinin varhigi
digerini de zihne cagirir. Ornegin belli
tatil beldelerine, deniz kenarindaki
restoranlara veya eglence mekanlarina
gecmiste hep alkol eslik ettiyse birey
buralara gittiginde otomatik olarak
alkolu hatirlayacak ve kullanim istegi
dogacaktir.

Bununla birlikte, “Tim yil calistim, bir
odull hak ettim!’, “Sadece tatilde alkol
kullanacagim, eve dondiigimde agzima
stirmeyecegim!”, “Tatilin keyfi alkolsiiz
¢ikmaz!” gibi hatal diistincelerin, yani
disiince tuzaklarinin bireyin aklini
celmesi olasidir. Bunlara ek olarak tatil
icin sik tercih edilen rotalarda alkolle
karsilasmanin ve alkole erismenin
kolayhgi da 6nemli riskler teskil eder.

Bagimlilik hastaliginin dogasi ve yaz
tatilinin riskleri birlikte distinildiginde
biz tatile girdik diye bagimliligin da tatile
girmeyecedi acikca gorulebilir. Bunu
g6z 6niinde bulundurup dinlenmek

‘\‘ psikoloji

ve keyiflenmek icin ¢iktigimiz tatilin
hayatimiza biylik sorunlar eklememesi
icin alkole erisimin kisitl oldugu

veya alkoliin 6n planda olmadigi
alternatif tatil organizasyonlarinin
yapilmasi Onerilir. Ayrica bireyin alkoli
birakmak icin verdigi emekleri ve alkol
bagimhhginin hayatina verdigi zarar
hatirlamasi son derece 6nemlidir.

Son olarak bireylerin alkolle ilgili
sartlanmalarini, diistince tuzaklarini,
risklerini ve acil durumlarini taniyip
bunlarla bas etmek icin planlarini
onceden olusturmasi yaz mevsiminde
ozellikle kritiktir. Unutulmamasi gerekir
ki alkoliin getirecedi anlik keyif ve
rahatlama uzun vadede icinden cikilmasi
glc ve stresli bir kisir dongi halini
alabilir. Kisa vadeli hazlar yerine uzun
vadeli mutluluk ve huzurun bizlerle
oldugu bir yaz olmasi dilegiyle...

iyi tatiller!
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MOODSOFT
' RITA

Kapsamli Tarama
Cok Boyutlu Yaklasim
Klinigi Kolaylastiran Uygulama

Ruhsal Sorunlar Riski Tarama Anketi (RITA); ruhsal sorunlarin goriilme riskini ve eslik eden sorunlari
tarayan bir aractir.

Farkli ruhsal sorun alanlarinda, ruh saghgi calisanina ileri incelemelerin gerekip gerekmedigi hakkinda
bilgi verir. Boylece ruh saghgi ¢calisaninin, danisanini kapsaml ve eksiksiz bir sekilde degerlendirmesini
saglar.

RITA; sadece ruhsal sorunlari degil, ruhsal sorunlara etki edebilecek etkenleri de saptar. Béylece cok
boyutlu bir degerlendirme yapilmasina olanak tanir.
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Kisilik ve davranis 6zelliklerimiz, yasadigimiz ruhsal sorunlara yol acabilir. RITA; ruhsal sorunlar
disinda, kisilik ve davranis 6zellikleri hakkinda da bilgi verir.

RITA hem uzman hem de danisan icin ayri birer rapor hazirlar. Béylece danisan da kendi icin elde
edilen bulgular hakkinda bilgi sahibi olabilir.

Komplterize oldugu icin cok uzun zaman almaz ve daha hizli ve net sonuclar elde edilmesini saglar.
Turkiye'de ilk kez gelistirilen ve kulttre 6zgu bir programdir.

Bilimsel acidan gecerli ve glivenilir oldugu arastirmalarla saptanmustir. Ote yandan 6zel sifreleme
sayesinde bilgilerinize, terapistiniz disinda kimse ulasamaz.

GOristiguniz ruh saghgr uzmanindan, size RITA yapmasini isteyebilirsiniz...
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Yesim Nurdan
Ozkorucuklu

Uzman Diyetisyen

Beslenme davranislari
degisiyor ve yeme
bozukluklari artis gosteriyor.

Yaz mevsiminin gelmesiyle birlikte, bircok insan

glinesin tadina varmak, plajlarda vakit gecirmek ve ince
kiyafetlerle serinlemek icin tatil planlari yapmaya basladi.
Ancak yaz aylarinin gelmesiyle, insanlarda beden imajiyla
ilgili endiseler de artiyor. Mayo, bikini, sort, tisort gibi
kiyafetlerin sik¢ca kullanilmasi, insanlarin daha ince, fit ve
“kusursuz” bir viicuda sahip olma diisiincesini arttinyor,
bedendeki degisiklerle karsi kaygiyi tetikliyor.

» Olumsuz beden imaji baskisiyla, bircok ~ 9orilir bir sekilde artis gésteriyor.

kisi yaz aylarinda daha iyi gériinmek
icin hizla kilo vermeye veya viicutlarini
sekillendirmeye calisiyor. Beslenme
diizeninde yapilan degisiklikler, cogu
zaman insanlarin saglikli bir sekilde
kilo vermesine yardimci olabilir. Ancak
bazi kisiler bu siirecte saghkh sinirlarin
Otesine gecerek uygunsuz yeme veya
yeme ile ilgili davranislarla karakterize
yeme bozukluklari gibi fiziksel ve
psikolojik islevleri dnemli dl¢lide
etkileyen hastaliklarla karsi karsiya
kalabilir.

* Bu mevsimde, 6zellikle gencler
arasinda yeme bozukluklari gozle
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Anoreksiya nervoza, bulimia nervoza
ve kagingan/kisitlayici yeme bozuklugu
gibi yeme bozukluklari, beslenme
davranislarini etkileyerek yasam

kalitesi Gizerinde olumsuz sonuclar
dogurabiliyor.

* Yeme bozukluklari, sadece fiziksel
saglik sorunlarina yol agmakla kalmaz,
ayni zamanda duygusal ve psikolojik
sorunlari da beraberinde getirebilir.
Kendini strekli olarak elestiren,

kilo ve dis goriiniis endisesi tasiyan
kisilerin 6zguiveni azalabilir, depresyon
ve anksiyete gibi psikolojik saghk
sorunlariyla miicadele etmek zorunda
kalabilir.




« Bunlardan hareketle, kisinin kendini
oldugu gibi kabul etmesi, saglikh
beslenme ve yasam tarzi secimlerine
odaklanmasi 6nem tasimaktadir.

Kilo verme veya viicut sekillendirme
hedeflerini 6ncelikle saglik agisindan ele
almak ve profesyonel bir sekilde destek
almak gerekebilir. Yeme bozukluklariyla
micadele eden kisiler icin; terapi, destek
gruplari ve beslenme uzmanlariyla
calismak gibi ydntemler ¢6ziime giden
yolda 6nemli bir adimdir.

* Yaz aylarinda saglikh bir yasam
tarzini stirdiirmek icin bazi ipuglari
bulunmaktadir:

* Kilo vermek veya viicut sekillendirmek
amaciyla asirt kisitlayici diyetlere veya
hizli kilo kaybi vadeden yontemlere
basvurmak yerine dengeli ve saglikl bir
beslenme diizeni izlemek 6nemlidir.

* Yeterli miktarda meyve, sebze, tam
tahillar, kirmizi et, tavuk, balik gibi
kaliteli protein kaynaklari ve zeytinyad,
avokado gibi saghkh bitkisel yaglardan
zengin bir diyet strdirilmelidir.

* Her mevsim ihtiyacimiz olan
vicudumuzun %60-65'ini olusturan

suyun sicak havalarda terleme ve
yurime, ylizme gibi aktivitelerde kaybi
artmaktadir. Bu nedenle su tiketimi
ihmal edilmemelidir.

* Bunlara ek olarak egzersiz yapmak bu
surecte dnemli bir kilit tasidir. Ancak
egzersizi sadece kilo verme amaciyla
yapmak yerine fiziksel ve ruhsal saghk
icin bir yasam tarzi haline getirmek ¢ok
daha faydali olacaktir. Egzersiz yapmak
vicudumuzda mutluluk hormonlari
olarak adlandirilan dopamin, serotonin
gibi hormonlarin salgilanmasini
arttirarak kisinin depresif ruh halinden
¢ikmasina yardimci olabilir. Kendinize
uygun ve keyif aldiginiz egzersizleri
secmek, diizenli bir sekilde yapmak

ve asirlya kagmadan hareket etmek
onemlidir.

* Sonucta, mevsim ne olursa olsun
saglikh bir yasam tarzi benimsemek,
yeterli ve dengeli beslenme aliskanliklari
strdiirmek ve viicudunuza saygi duymak
asil olandir. Profesyonel destek almak ve
kendinizi oldugunuz gibi kabul etmek,
yaz donemini saglikli ve mutlu bir
sekilde gecirmenize yardimci olacaktir.
Unutmayin ki her beden farklidir ve
ozeldir. Herkesin kendine 6zgu bir

guizelligi vardir. Kendinizi baskalariyla
kiyaslamak veya toplumun dayattigi
“miikemmel” viicut sekli idealine uymaya
calismak yerine, kendi saghginiza
odaklanmak, kendinizi sevmek ve sizi

siz yapan ozelliklerinizi kesfetmek sizi
daha mutlu bir birey haline getirecektir.
isteyin, inanin, destek alin! Bu siirecte
yedikleriniz ve bizler hep sizin
yaninizdayiz.

¥
_
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Bloom Psikoloji
Bilgilendiriyor -

Depresyon
ve Belirtileri

Depresyon, duygusal belirtilerle birlikte bedensel semptomlari da iceren bir ruhsal bozukluktur.
Bu durum, uzun suren tzuntt, umutsuzluk ve ilgi kaybiyla kendini gosterir. Depresyon, hayati
zorlastirabilir ve islevselligi azaltabilir.

Depresyonun belirtileri sunlari icerebilir:

- Surekli tzglin, htzinlu veya bos hissetme.

- llgi kaybi veya keyif alamama.

- Yorgunluk, halsizlik ve enerji kayb.

- Uyku sorunlari, uyku hali veya uykusuzluk.

- Istah degisiklikleri, kilo kaybi veya kilo alma.

- Degersizlik hissi veya sucluluk duygulari.

- Odaklanmada gucluk, karar vermekte zorlanma.
- Kendine zarar verme veya intihar dusunceleri.

Depresyon, birkac hafta veya daha uzun surebilen semptomlara yol acabilir ve genellikle yasam
kalitesini olumsuz etkiler. Eger bu belirtileri yasiyorsaniz, bir saghk uzmaniyla konusmaniz ve bir
degerlendirme yapmaniz 6nemlidir.
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Ketamin Inflzyon

Tedavisi: Depresyonda

Umut Isigl

Depresyon: Yaygin ve Toplumsal Bir Sorun

Diinya genelinde en yaygin ve en yikici hastaliklardan biri

olan depresyon, bireyleri etkilemenin 6tesinde toplumsal

ve ekonomik sorunlar yaratiyor. Diinya Saglhk Orgiiti'niin
verilerine gore diinya nifusunun yaklasik %4,4't depresyonda,
yani 300 milyondan fazla kisi bu hastaligi yasiyor. Kadinlarin
yasam boyu depresyona girme riski %20-26 iken, erkeklerde bu
oran %8-12 olarak belirtiliyor. Depresyona giren her bes kisiden
biri, yasami boyunca en az bir kez bu zorlu slirece maruz kaliyor.

Depresyonun Yineleme Egilimi ve Tedaviye Direng
Depresyon, yiksek oranda yineleme egilimine sahip bir
hastaliktir. Hastalarin yarisindan fazlasi, depresyonu tekrar
yasarlar. Her bir yineleme sonrasinda, depresyona girme
olasiligi artar ve tedavi zorlasir. Ayrica, tedaviye direng de
gittikce artmakta, tedaviye yanit siiresi gecikmektedir. Maalesef
hastalarin tcte biri mevcut tedavilere yeterli yanit vermez ve
depresyon kroniklesir.

Umut Isigi: Ketamin infiizyon Tedavisi (KiT)

Ketamin infiizyon Tedavisi, tedaviye direncli depresyon

veya siddetli intihar dlisiinceleri olan hastalara uygulanan,
yaklasik 45 dakika stren bir tedavi yontemidir. Bu yontemde
Ketamin isimli ilag, hastane kosullarinda damar yoluyla

verilir. KiT, antidepresan ilaclar, bilissel davranisci terapi veya
elektrokonvilsif tedavi gibi standart tedavilere yanit vermeyen
hastalarda belirtilerde hizli bir dizelme saglayabilmektedir.
Tedavi sonrasinda, bazi hastalarda saatler icinde depresif
belirtilerde gerileme goriilmektedir ve etkinin 1-2 hafta kadar
surebildigi gozlenmektedir.

Kimler KiT'ten Fayda Gérebilir?
Tedaviye direncli major depresyon, bipolar depresyon veya
siddetli intihar diistinceleri olan ve en az iki farkli antidepresan

&

R

veya duygudurum dengeleyici ilag ve elektrokonviilsif
tedaviye ragmen yeterli diizelme saglanamayan
hastalar, Ketamin infiizyon Tedavisi'nden fayda
gorebilirler. Bu tedavi ydntemi, umut verici etkilerine
ragmen heniz standart tedaviler arasina girmemistir,
ancak yapilan calismalar Ketamin tedavilerinin
depresyon tedavisinde dnemli bir yere sahip
olabilecegini gostermektedir.

Tedavinin Giivenligi ve Uygulanmasi

KiT, uygun hastalara uygulandiginda genellikle hafif ve
kisa suireli yan etkilere neden olur. Uygulama sirasinda
hastalar uyutulmaz ve bilinci acik bir sekilde tedavi alir.
Tedavi ekibi, Psikiyatri Uzmani, Anestezi Uzmani ve
hemsirelerden olusur. Tekrarlayan dozlarin, etki stiresini
uzatabilecegi gozlemlenmistir. Ancak tedavinin etkinligi
ve glvenligi icin standart protokoller heniiz tam olarak
olusmamistir.

KiT Kimlere Uygulanmaz?

Ketamin infl’jzyon Tedavisi, psikotik belirtileri olan,
alkol-madde kullanim bozuklugu olan, ciddi karaciger,
akciger, kalp, bébrek hastaligi olan, kontrolstiz yiiksek
tansiyonu olan veya 6nemli beyin hastaliklari bulunan
kisilere uygulanmamalidir.

Sonug olarak, Ketamin infl’jzyon Tedavisi, tedaviye
direncli depresyon ve siddetli intihar diistinceleri olan
hastalarda umut verici sonuclar géstermektedir. Ancak
bu tedavi yontemi, uzman hekimler tarafindan dikkatli
bir sekilde degerlendirilmeli ve glivenli bir sekilde
uygulanmalidir.
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Cavid Guliyev

Psikiyatrist Uzm. Dr.

Beyin ne zaman uzulur?
Ne zaman sevinir?

Bilindigi lizere insan duygulari karmasiktir ve insan
duygulariyla var olur. Farkl nedenlere bagli olarak
sinilenebilir, liziilebilir, sevinebilir, korkabilir veya
sasirabiliriz. Bazen de farkli duygulari ayni anda

yasayabiliriz.

Peki insan bu duygulari nasil yasar
veya bu duygular nasil ortaya ¢ikar?

ilk olarak duygularin beynin bazi
bolgelerinde ortaya ¢ikan kimyasal
degisiklikler sonucu olustugunun
bilinmesi gerekiyor. Bizi Gizen bir
olayla karsilastigimizda, tizlicti bir
olayr hatirladigimizda, sevindirici
bir haber aldigimizda beynimizin
bazi bolgelerinde kimyasal birtakim
degisiklikler olur. Bu kimyasal
degisiklikler beynin sinir hiicreleri
arasinda iletimi saglayan norotransmitter
adi verilen maddeler sayesinde olur.

Norotransmitterler bir sinir hiicresindeki
uyariyi diger sinir hiicresine
aktarmaktan sorumludur. Bir duygu
olustugunda hiicreler arasi alanda

ilgili nérotransmitter miktarinda artma
veya azalma meydana gelir. Bunlara
ornek olarak serotonini, dopamini,
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noradrenalini, glutamati, endorfinleri
sayabiliriz. Sunu da ayrica vurgulamak
gerekiyor ki bu maddeler halk

arasinda yaygin olarak hormon olarak
adlandirilsa da hormon degillerdir,
sadece noradrenalinin hormon gorevi de
mevcuttur.

Nedir Serotonin?

Serotonin duygudurumun, istah

ve uykunun, distincenin, dirti
kontrollintin diizenlenmesinde 6nemli
rol oynar. Serotonin miktarindaki
degisiklikler psikiyatrik hastaliklarin
ortaya cikmasina neden olur. Ornegin
depresyon ve kaygi bozukluklarinda
sinir hiicreleri arasindaki alanda
serotonin miktari azalir. Bilindigi gibi
antidepresanlar serotonin lizerine

etki ederek yani hiicreler arasi alanda
miktarini artirarak etki ederler.

Uzun sire strese maruz kalindigi zaman

viicutta kortizol saliniminin artmasiyla
birlikte beyinde serotonin miktari azalir
ve boylece stres kiside lizlintuye ve daha
da siddetlenirse depresyona neden
olabilir. Glines isinlari hiicreler arasi
alanda serotonini tekrar hiicreye geri
alan proteini engelleyerek serotonin
miktarinda artisa neden olur ve bu
kisinin daha mutlu hissetmesini saglar.
Bu nedenle kis aylarinda depresyon daha
sik gorulebilir.

Peki Nedir Dopamin?

Dopamin duygulari, davraniglari,
zihinsel islevleri etkileyen 6nemli

bir nérotransmitterdir. Ozellikle bir
seylerden haz duymamiza yardimci olur.
Dopamin beyindeki‘Odiil yolagr’ denilen
yapinin en temel ndrotransmitteridir ki
bu yapi haz duygusunun olusmasinda
cok 6nemli role sahiptir.

Dopaminin ayni zamanda motivasyonun
olusumunda da 6nemli gorevi vardir.
Dopaminin dizenli salgilanmasi kisinin
haz duymasina veya bir sey yapmak

icin motivasyon olusmasina yardimci
olur ancak dusik ve yuksek miktarlarda
salgilamasi farkh psikiyatrik hastaliklarin
ortaya ¢cikmasina neden olur.



Endorfin Nedir?

Endorfinler viicudun dogal opiyatlaridir.
Bir seylerden hoslanmamizdan sorumlu
olduklari gibi agn kesici 6zellikleri de
vardir. Ozellikle spor yaptigimizda
miktarlar artar ve daha rahat
hissetmemizi saglarlar. Bunlarla birlikte
Uzilduglimizde veya sevindigimizde
beynimizin amigdala, hipokampus,
prefrontal korteks (6n beyin), talamus,
insula gibi bazi bolgelerinde degisiklikler
meydana gelir.

Amigdala beyinde 6fke, hoslanma,
Uzuntd, korku duygulariyla iliskili olan
limbik sistemin bir parcasidir. Kisi daha
once korktugu bir anini hatirladiginda
amigdalada aktivasyon artisi olur. Yine
beyin gorlintiileme calismalarinda
GzUntdla bir anini distinen goéndllilerin
amigdalalarinda aktivite arisi
gozlenmistir.

Hipocampus da yine limbik sistemin

bir parcasidir ve daha ¢cok uzun

sureli hafizanin islenmesinden ve
animsamadan sorumludur. Depresyon
tanisi olan hastalarda boyutunda
kiicilme oldugu gorilmis ve uzun siire
strese maruz kalindiginda bu bolgede

sinir hiicresi gelisiminin bozuldugu
dusunuliyor.

Bir calismada mutlu insanlarin
beyinlerinin sag precuneus bdlgesinde
daha cok gri cevher oldugu
go6zlemlenmistir.

Sevindigimizde beynimizin sag 6n
bolgesi, precuneus, sol amigdala ve sol
insula gibi bolgelerinin aktive oldugu,
Uzuldigimiizde ise sag oksipital lob,
sol insula, sol talamus, amigdala ve
hipokampusta aktivasyon oldugu
gorilmistir.

Sonucta yukarida kisaca bahsetmeye
calistigimiz gibi beynimizde hem
kimyasal hem de beyin bélgeleri
diizeyinde cereyan eden birtakim
degisiklikler duygularimizin ortaya
¢ikmasina neden oluyor. Cogu zaman
bunlar olagan fizyolojik degisiklerdir
ancak bazen bu degisiklikler rnegin
uzun sire strese maruz kalindiginda
patolojik derecede olabilir ve cesitli
psikiyatrik hastaliklar ortaya ¢ikabilir. Bu
nedenle psikiyatrik hastaliklarin biyolojik
temellerinin oldugunun bilinmesi
toplumun bu hastaliklara ve tedaviye
bakisini 5nemli derecede etkileyecektir.
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Rabia Yavuz
Klinik Psikolog

Depremden
Korkuyorum.

Bu bir hastalik mi?

6 Subat Pazar gecesi giivenli bildigimiz yuvalarimizda
basimiza neler gelebilecegini bilmeden uykuya daldik.
Uyanisimiz yerin sarsintisiyla oldu. Yerin sarsilmasiyla
ruhlarimiz da sarsildi. Giivenli bildigimiz yuvalarimiz
depreme karsi dayanikli olmadiginda kendimizi nasil
guvende hissedebiliriz ki? Simdi glivenli olmayan bir
zeminde korku ve kayginin goélgesi diistii hayatlarimiza.

Depremden ve caresiz kalmaktan
korkuyoruz. Korkmaliyiz da! Korkmazsak
Oonlem almaya, sevdiklerimizi ve
kendimizi korumak icin ihtiyacimiz olan
glicli nereden bulacagiz. Kaygilaniyoruz
evlerimiz glivenli insa edilse bile. Clinkii

sadece benim de glivende olmam
yetmez, sevdiklerim, dostlarim ve bitln
insanlar da glivende olsun istiyoruz.

Korku ve kaygi arasinda bir ayrim vardir.
Korkunun somut bir nesnesi vardir,
kayginin aksine. Kaygi ise heniiz olmamis
ama olma ihtimali barindiran tehlikeler
hakkinda endise duymaktir. Deprem
oldu ve ¢ok korktuk. Deprem yine olacak
ve bu bizi kaygilandiryor.

Korku da kaygi da beraber kalinmasi zor
duygular. Bu nedenle bazen bu duygulari
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bastirmaya, yok saymaya ya da avutmaya
calisiyor olabiliriz. Huzursuzluktan
kacmak icin acele edip bu iki duygunun
bize saglayacagdi avantajlardan mahrum
kalabiliriz. Ornegin, bir daha deprem
olmayacakmis gibi davranip, glivenli
binalar arayisindan vazgecebilir, gerekli
onlemler almayi erteleyebiliriz. Ya

da akill telefonlarimiza uzanabilir ve
endiselenecek ya da korkacak bir sey




yok gibi yasamaya devam edebiliriz.
Bunlardan herhangi birini yaptigimizda
korku ve kayginin bize ilettigi
motivasyonu kagiririz.

Ama korku ya da kaygtyi dinlemeyi
denersek onlarin bize gelecegimizi
onemsememiz gerektigini ve bunun icin
gereken eylemleri yaparken ihtiyacimiz
olan enerjinin damarlarimizdaki
adrenalin ve dopaminde oldugunu
gosterdigini fark etmek mimkdn.

Endise sayesinde nasil bir 6grenci sinav
icin calismaya baslarsa biz de gtivenli
bir hayat stirmek icin gereken onlemleri
almaliyiz. Kaygi ve korkunun mesajini
dinleyebilirsek yanlarinda cesaret ve
azmin de bulundugunu kesfedebiliriz.

Korku olmasa cesarete ihtiyacimiz
olur muydu? Kaygi olmasa azim ve
sabir gibi erdemlerimizi ne yapacaktik
ki? Ya da bu zor glinlerde kendimizi
caresiz hissetmesek umut dedigimiz
duygumuzu nasil hatirlayacaktik?

Umut sayesinde gelecege yiziimiizi
cevirir, kaygi sayesinde hangi dnlemleri
almamiz gerektigini fark eder ve
cesaret sayesinde korkularimizla
yuzlesebiliriz. Boylece yolumuzun
tikandigini diistindtiglimiizde yepyeni
yollar olabilecegini de kendimize
hatirlatabiliriz. Korkmanin ya da kaygi
duymanin normal ve saglikh oldugunu
ve bu sayede elimizden geleni yapmaya
baslayabilecegimizi fark edebiliriz.

Simdi gayret etme zamani. Gayret
ettigimizde, 6nlem aldigimizda huzur da
bizi yolun sonunda bekliyor olacak.

psikoloji
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Bloom Psikoloji
Bilgilendiriyor -II

Bagimlilik ve
Tedavi
Yontemleri

Bagimhlhk, kisinin belirli bir maddeye veya davranisa karsi kontrol edemedigi bir bagimlilik
gelistirmesi durumudur. Beyindeki 6dul sistemlerinde ve norotransmitterlerde degisikliklere neden
olarak, kisinin bagimli oldugu madde veya davranisa daha fazla bagimli hale gelmesine yol acabilir.

Bagimhlkla micadelede psikolojik tedavi, bagimhlik davranisini degistirmek ve yonetmek icin
cesitli teknikler kullanir. iste bagimlilikla micadelede sik¢a kullanilan psikoterapi tekniklerinden
bazilari:

- Biligsel Davraniscl Terapi (BDT): Diislince, his ve davranislari degistirerek bagimlilik
davranislarini hedefler.

- Motivasyonel Mulakat (MM): Bagimlilik davranisini degistirmek icin kisinin ne kadar motive
oldugunu belirlemeyi ve tedaviye katilimi artirmayi hedefler.

- Kabul ve Kararlilik Terapisi (AKT): Kisinin bagimlligi kabul etmesine ve degisim igin kararlilik
gostermesine yardimci olmayi hedefler.

Bagimhlk tedavisinde ilag tedavisi de kullanilabilir. Bu ilaglar, madde kullanimi veya davranissal
bagimliliklarla micadele etmek icin kullanilir ve diger tedavi yontemleriyle birlikte daha etkili

olabilir.

Bagimhhk tedavisi, kisinin 6zel ihtiyaclarina ve bagimlilik seviyesine gore 6zellestirilir. Bu nedenle,
bir saglik uzmaniyla goruserek kisinin kendisi icin en uygun tedavi planini belirlemesi 6nemlidir.
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Selin Birgiil Baran
Psikiyatrist Dr.

Bit(e)meyen iliskiler

AsKk mui,
bagimlil

“Isiklarin acitk ama sen evde degilsin

Zihnin kendi degil

Kalbin terler, viicudun titrer

Uyuyamazsin, yiyemezsin

Hig siiphe yok ki, derindesin

Bogazin siki, nefes alamiyorsun

ihtiyacin olan tek sey sevgilinin 6piiciigii.

Sen baglanmaya karsi bagisik oldugunu diigiinmeyi
seviyorsun, evet

Yeterince alamadigini soylemek gercege daha yakin.
Yiizlesmen gerektigini biliyorsun, sevgiye bagimlisin
isaretleri goriiyorsun ama okuyamiyorsun

Farkh bir hizda kosuyorsun

Kalbin iki kez atiyor

Yiizlesmen gerek ki terkedilirsen unutulma
yoksunlugu ¢ekiyorsun.

Sen aska bagimhisin.”

Robert Palmer
Addicted to love
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“Builiski bana zarar veriyor biliyorum
ama bitirme distincesi beni ¢cok
korkutuyor”

“Surekli kavga ediyoruz ama
birbirimizden ayri kalamiyoruz”

“Ayriliyorum fakat bir hafta sonra
dayanamayip tekrar artyorum”

“Bana kot davraniyor ama ¢ok asigim
onsuz yapamam”

Bu sozler size tanidik geliyor mu? Eger
iliskilerinizde benzer durumlar varsa asik
degil bagimli olabilirsiniz.

Yasanilan duygular ayni olmasa da bagka
bir insana sagliksiz bir sekilde baglanma
yasiyorsaniz beyniniz biyolojik olarak
alkol ya da madde bagimligina benzer
sekilde degisime ugrar.

Kisi (ilk goruste) asik oldugunda sanki
alkol ya da madde almiscgasina heyecanla
karisik cosku hisseder. Beyinde dopamin
seviyesinde artis olur bu da ilginin belli
bir seye odaklanmasina ve belli bir
amaca yonelik davraniglarinin artmasina
neden olur. Askin da sevilen kisiye
yonelik bir ilgi odaklanmasi oldugu

distndldiginde dopaminin bu iste
parmagdinin oldugunu tahmin etmek cok
zor degil.

Bagimli kisilikler benlik duygusunu
arttirmak ve iclerindeki boslugu
doldurmak icin eslerini kullanilar. Partner
icin yapilan her sey aslinda kendileri
icindir. Bir stire sonra bu durum mutluluk
yerine eziyete donusir. Karsi tarafa cok
bagimli hale gelinir ve terk etmesini
onlemek icin ¢ilginca cabalanir.

Ask ozgiirliiktiir. Bagimhilik ise sahip
olmak ve sonra baglanilan nesnenin
esiri haline gelmektir!

Gergek ask durumunda kiskanclik ¢cok
fazla 6n planda degildir. ikili arasindaki
sevgi sorgulanmayi gerektirmez ve
glivende hissedebilmek icin ona ihtiyag
yoktur. Ayrica karsilikli agk durumunda
gercek benliginiz ortaya c¢ikar. Esiniz
her halinizi sevdigi icin zayif yonlerinizi
goOstermekten korkmazsiniz. Esiniz de
bunun icin 6ncesinde sizi gercekte kim
oldugunuz konusunda tesvik eder.

Bagimhlik hallerinde partneriniz
Uzerindeki kontrol davranislari artis

psikoloji

egilimindedir. Partnerinizin gercek
hislerini ve diislincelerini tam

anlamiyla bilememekten dolayi, uzakta
oldugunuzda ne yaptigini diisinmeden
edemezsiniz. Kendinizi glivende
buldugunuz tek an onun sizin yaninizda
oldugu zamanlardir. Asik oldugunuzda
ego daha az olacagdi icin ben merkezci
durum az gorulir. Boyle bir iligki
egonuzun azalmasina hizmet ederken,
bliylimenizi saglar ve sizi, daha az bencil
ve daha fazla sevecen olmaya tesvik
eder. Esinizle olan iliskiniz ikiniz icin de
olumlu degisikliklere neden olur.
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Bagimhhk temelli iliskilerde ise

egonun egemenligi s6z konusudur.
Kendi icinizdeki sorunlari ¢6zmeyi zor
bulursunuz. Bu da, partneriniz olmadan
mutlu olamazsiniz hissini tetikler.
Sorunlarinizi ¢dzmek icin diger kisilere
cok fazla glivenirsiniz.

Ask icindeki ciftler birbirlerini gliclendirir,
baglanma ise taraf tutar. Gercek aski
hissetmek sizi yeni zirvelere tagimak
icin kanatlar verir. Size yenilenmis
enerji ve 6zgurlik duygusu verir.
Hayallerinizi partnerinizle paylasir ve
esit destekle onlarin hayallerine ortak
olurusunuz. Bagimli iliskide devamli
bir glic miicadelesi vardir. Kisi asla terk
edilmemek ve kendini glivence altina
almak icin tek tarafli kararlar verir. Agk,
zaman gectikce ayakta kalir.

Partneriniz ile hayat kosullar nedeniyle
bir ayrilik olsa bile gercekten asiksaniz,
o kisinin daima kalbinizde bir yeri vardir
ve hayatin geri kalani icin onun adina
iyi dileklerde bulunursunuz. Bagimhhk
durumlarinda ise bir ayrilik s6z konusu
oldugunda kin hissedilir. Hatta ihanet
hissi yasanabilir. Bu duygularin sebebi,
partneriniz Gizerinde baglanmadan
kaynakli olusan onun sizi mutlu
edecek yukimlilige sahip oldugunuz
varsayiminizdir.

Mutlulugun formliniin ancak bir
partnerle olacagini varsaylyorsaniz
dikkat edin. Kisinin aslinda sahip
olmadigi bir mutlulugu, romantik iliski
kurarak yakalamaya cabalamasinin,
olasi bir bagimli iliski kurma potansiyeli
olusturdugunu sdylemek yanlis olmaz.
Bu nedenle, bir iliskiye baslamadan
once, bireyin kendini iyi tanimasi,

hayattan ve iliskiden beklentilerini dogru
degerlendirmesi, es seciminde saglikli
sonug elde etmek icin en garanti yol
olacaktir.

Sosyal kultiriin ve medyanin size
onerdigi uzun boylu, esmer, karizmatik,
yakisikli veya sarisin, beyaz tenli,

yesil gozli, iyi kariyere sahip olan
mikemmel es profilini, sevgililer
gliniinde Facebook'ta, Instagram'da,
Twitter'da karsiniza ¢ikan pahali

hediye paylasimlarini ve arkadasinizin
¢ok 6zendiginiz tropikal adadaki

balayi hikayelerini bir kenara birakin.
Cunki higbiri gercek degil. Kendi
gercek beklentilerinize ve hikayenize
odaklanin... Belki de bu yiizden yani
basinizdaki gercek mutluluklan erteliyor
olabilirsiniz... Unutmayin ki gercek
mutluluk tim bagimhhklardan kurtulup
ozgurlesmeden gerceklesmez.
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VR Terapi:
Fobileri Yenmenin Yolu

VR Terapi, ruh sagligi alaninda kullanilan bir ydntem olup, psikolojik bozukluklarin tani ve tedavisinde
sanal gerceklik teknolojisinden faydalanir. 1995 yilinda bir psikolog ve bir bilgisayar bilimcisi tarafindan
gelistirilen bu ydntem, insanlarin gercek hayatta kacindig, korktugu veya takintili oldugu durumlarla
sanal ortamda yuzlesmelerini saglar.

Hangi psikolojik rahatsizliklarin tedavisinde kullanilir?

VR Terapi, bircok psikolojik rahatsizligin tedavisinde etkili bir yontemdir. Travma Sonrasi Stres
Bozuklugu, kaygi, fobiler, yeme bozukluklari, obsesif kompulsif bozukluk, sosyal fobi, bagimlilik,

panik bozukluk ve sinav kaygisi gibi durumlarin tedavisinde kullaniimaktadir. Ayrica rehabilitasyon
alaninda da sanal gerceklik kullaniminin hastalarin islevselliklerini geri kazanmalarina yardimci oldugu
gozlemlenmistir.

Nasil uygulanir?

VR Terapi, sanal gerceklik gozligu ve hareket kontrol cihazlari kullanilarak gergeklestirilir. GozlUk,
kisinin dis dinyadan gelen uyaranlari engellerken, kontrol cihazlari ise hareket imkani saglar. Terapist,
bilgisayar ekranindan danisanin deneyimlerini takip eder ve kisiyi yonlendirerek zorlandigi alanlari
tespit eder. Danisan, sanal ortamda kendisine 6zel olarak olusturulan cevrelerde etkin olabilir, bu
cevreyi kontrol edebilir ve degistirebilir.
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iki dakikanizi ayirin ve bugiin yasadiginiz tiim duygular
disiiniin. Dustiindiiniiz mii? Simdi bu duygularin hig
birinin olmadigini, sadece diisiince ve olaydan ibaret
oldugunu diisiiniin. Nasil? Muhtemelen sikici ve
anlamsizdir.

Glinesin dogusunu izlerken hissettiginiz saskinligi, sevdiginiz biriyle birlikteyken
hissettiginiz mutlulugu, kaybettiginiz biri icin hissettiginiz Gzlintlyul ya da sinav
sonucunuzla ilgili hissettiginiz endiseyi animsayin. Aslinda tim bu duygular
yasamimizin bir parcasidir ve hayatin renkliligini, anlamini olusturur.

Peki, nasil oluyor da biz boyle seyler
hissediyoruz, nedir bu hisler? Gelin
birlikte bakalim

Duygularin davranislar etkiledigi,

ayni zamanda fiziksel ve psikolojik
degisimlere yol actidi bilinir. Yani 6zetle,
deneyimlerimizle birlikte fizyolojik

ve davranissal tepkiler, duygularin
icinde yer alir. Mizag, kisilik gibi bircok
faktorden de etkilenir ve bdyle olmasi
duygulari karmasiklastirir.

Duygularin yogunlugu ve cesitliligi
duruma ve kisiden kisiye degisir.
Mesela, kopek havlayarak pesinizden
kostugunda korku duygusunun ortaya
¢ikacagi beklenir. Veya yarin cok 6nemli
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bir is gérlinmeniz varsa endise yasiyor
olmaniz ¢cok dogaldir. Aslinda duygularin
gorevi, cevreden alinan sinyallerle bireye
haber vermektir. Bir nevi alarm 6zelligi
tasir.

Duygularin asil en dnemli noktasi ise bizi
hayatta tutmaktir.“Soyut olan bir sey bizi
nasil hayatta tutacak ki?” diye distinmus
olabilirsiniz.

Duygular varligimizin en temel
ogelerinden biri olup organlarimiz




gibi islevleri vardir. Hayati tehdit edici
bir durum algilandiginda ortaya ¢ikan
ilk tepki “kag ya da savas” tepkisidir.

Bu tepkiyle birlikte hayatta kalmak

icin yapabileceklerimizi gorerek

sec¢im yapariz. Bu se¢imi yapmamizi
saglayan ve bu tepkiyi ortaya cikartan
sey ise korku duygusudur. Korkmak,
endiselenmek, 6fkelenmek gibi duygular
maalesef olumsuz, islevsiz ve zarar verici
olarak degerlendirilir.

Peki yukarida bahsettigimiz is gorismesi
ornegini dusiindigiinizde, cok 6nemli
bir sunum veya sinaviniz oldugunda
endiselenmeseniz ne olurdu? Hig.
Gergekten hicbir sey yapmazdiniz

ve boylelikle bu olaylar basarisizlikla
sonuclanirdi. Sinavi gecemezdiniz, ise
giremezdiniz gibi gibi.

Hayati tehlikelerle karsilasildiginda da
ayni durum gecerli. Korkmasaydiniz
harekete ge¢gmezdiniz ve kdpek sizi
1sirmis olurdu. Tabii boyle bir durumda
duygu bir araci role girer ve bedeni
harekete gecmesi icin tetikler.

Simdi de gecirdiginiz en giizel glinlerden
birini hatirlayin. Nasil hissettirdi? Peki,

bu duygular olmasa biz ne olurduk
acaba? Tim bunlari anlayabilmek,
deneyimleyebilmek ve yasami
zenginlestirebilmek icin duygularimizi
tanimak onceliklidir.

Mutluluk, hiiziin, cosku, nese, heyecan,
utang, ofke, saskinlk, igrenme...

Bir takim duygu hissedince, pozitif

bir sey yapmak icin ihtiyaciniz olan
motivasyon da bu duyguya eslik
edecek. Yani, sunumunuz varsa ve
endiseliyseniz, harekete gecip sunuma
hazirlanacaksiniz.

Ayni zamanda, olumlu duygular
deneyimleyebilmek ve olumsuzlari
minimize etmek icin bazi aksiyonlar
da alabilirsiniz. Sosyal aktivite yapmak
veya bir hobi edinmek, size mutluluk
ve heyecan gibi keyifli duygular
hissettirebilir. Yine burada da aslinda
olumlu duygular hissetmek adina
harekete ge¢mis oluyorsunuz.
Duygular, soyutlugun ¢ok daha
otesinde, beynimizden yola ¢ikarak
tim bedenimize, glindelik islerimize,
iliskimize, davranislarimiza ve
distincelerimize kadar eslik eden ¢ok
renkli bir kavram. Duygulari bu kadar

karisik yapan sey ise tam olarak her seyin
icinde olmasi.

Duygulardan kagilacagini ve yok
edilebilecegi diistincesiyle onlar
bastiriyor olabilirsiniz, yararlanmayi
deneyin. Endise, 6fke veya korku

gibi duygulari her ne kadar
deneyimlemekten kaginsak bile, hayatin
gercegdi ve mutluluk kadar zengin ve
dogal.

Duygularin rehberliginde ilerlemenin
on kosulu ise oldugu gibi kabul
etmekten gecer. Merak etmeyin,
oylece kalmayacak. Yasadikca nasil
gecici oldugunu anlayacaksiniz. Nasil
heyecan kayboluyorsa, tizlinti ve
kaygi da kayboluyor. Sohbet ederken,
arkadaslariniza ya da ailenize bir olayi
anlatirken duygular olmadan anlatmak
pek mimkin degil gibi duruyor.

Ozetle, duygular olmadan hayat
sadece bir dizi olaydan ibaret olur.
Cok sikici. Tim benligimizin biyiik
bolimi duygulardan olusurken, nasil
vazgecebiliriz ki?

YAZ 2023 | MOODIST

39



tedavi

MQODIST

BLEOM

PSiKOLOJI

Bloom Psikoloji
Bilgilendiriyor -l

Travmalari
lyilestiren EMDR
Terapi Yontemi

EMDR, travmatik deneyimler ve stresli olaylar sonucunda ortaya ¢ikan psikolojik rahatsizliklarin
tedavisinde kullanilan bir yontemdir. Bu terapi, 1987'de Amerikali psikolog Francine Shapiro
tarafindan gelistirilmistir.

EMDR terapisi, kisinin travmatik anilarini isleme ve duygusal olarak dengelemeye yardimci olan bir
tedavi yontemidir. Terapi surecinde, kisi dncelikle travmatik anilarini hatirlar ve bu anilar sirasinda

goz hareketlerine odaklanir. Terapist, g6z hareketlerini veya alternatif duyusal uyaricilari (ses

veya dokunsal uyaricilar gibi) kullanarak kisinin dikkatini aninin diger yonlerine cekmeye calisir. Bu
sekilde, kisinin travmatik anilari yeniden islemesi ve duygusal rahatlama saglamasi hedeflenir.

EMDR terapisi, travmatik anilarin duyusal ve bilissel yonlerini ayristirarak etki gosterir. Bu surec,
kisinin aniyla iliskili duygusal yukunu azaltir ve aninin tekrar hatirlanmasini daha az aci verici hale
getirir. Ayni zamanda EMDR, kisinin travmatik anilariyla iliskili duygularini ve dtstncelerini yeniden
yapilandirmasina ve olumlu dustnceler gelistirmesine yardimci olur.

EMDR terapisi, posttravmatik stres bozuklugu, anksiyete bozuklugu, panik atak, depresyon, yeme
bozukluklari, bagimliliklar ve fiziksel agri gibi bircok psikolojik rahatsizlikta etkili olabilir. Ancak
EMDR herkes i¢in uygun olmayabilir ve diger terapi yontemleriyle birlikte veya alternatif olarak
kullanilabilir. Bu terapi yontemi, sertifikali ve egitimli bir terapist tarafindan uygulanmalidir.
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Aysegiil Nezor
Klinik Psikolog

Cocuklarin sikca sordugu soru:

Bebek senin
karnina nasil girdi?

“Bebekler nereden geliyor?” Bu, bircok ebeveynin hicbir
zaman yanitlamaya tam olarak hazir olmadigi bir sorudur.
Ozellikle de soru birdenbire ortaya ciktiginda. Durum
boyle oldugunda ebeveyn kendini sagkin hisseder,

ne soyleyeceginden, hatta ne kadar ayrinti vermesi
gerektiginden bir tiirlii emin olamaz. Fakat biliyoruz ki

bu durum ¢ogu cocugun merak ettigi bir konudur.

Hazirliksiz yakalandiysaniz, kendinizi anlat, boylece ben de sana nelerden
toparlamak icin birka¢ dakika bahsetmem gerektigini anlamig olurum?’
ayirabilirsiniz. Bir fincan cay yapin, sizin

ve cocugunuzun rahatca oturabilecegi Kisa ve Dogrudan Cevaplar Kullanin
bir yer bulun. Cay yaptiktan ve rahatca

yerlestikten sonra agiklamaniza rehberlik  Bu tiirden herhangi bir soruyu

edebilecek bazi bilgiler mevcut. yanitlamanin anahtari, dikkatlice
dinlemek ve cocugunuzun tam olarak ne

iste bir cocuga hamileligi ve dogumu sordugunu belirlemektir.

yasina uygun bir sekilde nasil

aciklayacaginiza dair basit ipuclari! Kelimeleri Dikkatle Segin

Cocugunuzun Ne Bildigini Belirleyin Bebeklerin nereden geldigi hakkinda
bilgi aktarirken daima ¢ocugunuzun
Boylece cocugunuzun bu konuya yasini ve olgunluk diizeyini g6z 6niinde
dair dogru ya da yanlis dustincelerini bulundurun. Konusurken, cocugunuzun
o6grenmis olursunuz. Séyle demeniz zaten kullandigi ve anladigi kelime ve
yararli olabilir:” Bebeklerin nereden kavramlarla ilgili cimleler kullanin.
geldikleri ile ilgili sen neler biliyorsan 3 yasindaki bir cocukla 6 yasindaki bir
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cocuk ayni soruyu sorabilirken, baglam
farkli olabilir. 3 yasindaki bir cocuk,
bebegin karninizdan nasil ¢iktigini
o6grenmek isteyebilirken, 6 yasindaki
bir cocuk aslinda bir bebegin nasil
yapildigini soruyor olabilir.

Acele Etmeyin

Cocugunuza iyi bir cevap bulmak icin
biraz daha zamana ihtiyaciniz oldugunu
sOylemekten ¢ekinmeyin. Séyle
diyebilirsiniz:" Bana bu soruyu sormana
sevindim. Sana bunu anlayacagin sekilde
anlatmak istiyorum o ylizden biraz
distinmeye ihtiyacim var. Hemen sana
geri donecegim”

Ertelemeyin

Cocuklariniza kiiglikken bu durumu
anlatmak daha kolaydir. Kiictikken basit
cevaplar vermek ¢ocuklar icin yeterli olur,
10 yasinda daha fazla bilgi isterler ve sizi
daha fazla zor duruma sokabilirler.

Peki gelelim ebeveynleri zorlayan o
sorulara...

“Bebekler nereden gelir?”

‘icimdeki 6zel bir yerden geldin, karnimin
yanindan! Cevap bu kadar basit olabilir!
isterseniz rahim de diyebilirsiniz, bu
tamamen size kalmis. Daha fazla ayrinti
vermek isterseniz de soyle diyebilirsiniz:”
“Bir bebek annenin karninin iginde

rahim denilen 6zel bir yerde biyir. Orasi
hemen karninin yaninda olan bir yerdir”

“Hamile ne demektir?”

“Hamile demek, bir kadinin icinde
bebek olmasi ve bebegin annenin icinde
buylmesi anlamina geliyor"demek
yeterli olacaktir.

psikoloji

“Peki bebek nasil disari ¢ikar?”

Bu soruyu genellikle her cocuk

sormaz ama eder sorarlarsa soyle
yanitlayabilirsiniz: “Bebek dogacak
kadar buyldigiinde annenin karnindan
¢ikmaya hazir hale gelir”

Sorulari kolaylastirmak icin ipuglari:

1. Konu seks degil!
Sadece dogmadan 6nce nereden
geldiklerini bilmek istiyorlar!

2, Sorularini diger sorular gibi
cevaplayin

Ya misir gevregindeki siitiin nereden
geldigini sorsalar? Bebeklerin nereden
geldigiyle ilgili sorularini, tipki size
sorduklari diger sorulara vereceginiz gibi
yanitlayin!

3. Basit, anlasilir ve kisa tutun

Cok fazla bilgi verdiginizi diistinliyorsaniz
endiselenmeyin. Ne soylediginizi
anlamazlarsa, séylediklerinizi hemen
unuturlar.
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Moodist’de Cinsel islev
Bozukluklari Tedavi Merkezi
Oldugunu Biliyor muydunuz?

Her 3 insandan 1'i yasaminin belli bir doneminde
cinsel islev bozuklugu yasiyor.

Cinsel islev bozuklugu, kisilerde altta yatan organik bir sebebe bagl olarak meydana gelebilmekle
beraber kullanilan bir ilacin varligiyla, eslik eden bir psikolojik soruna bagli olarak da ortaya
¢ikabilmektedir. Bu sebeplerden kaynakl, kisiye uygun ve kisiye 6zgu bir tedavinin planlanabilmesi
acisindan kisi cinsel islev bozukluguyla basa ¢ikmak icin bu alanda uzman olan bir psikiyatrist

ve psikolog ile es zamanli olarak bir yol izlemelidir. Kiside var olan cinsel islev bozuklugunun
c6zumlenmesi icin cinsel terapi, bu noktada kisilere faydali basa ¢ikma stratejileri sunmaktadir.
Cinsel terapi, kisilerin yasantilari icerisinde tetikleyici sorunlarla beraber ciftin iliskisine dayali
durumlari da ele aldigi icin kisinin cinsel islev bozukluklariyla iliskili olarak bir uzman psikiyatrist ve
psikologa basvurmasi; sorun ile basa ¢ikma uzerinde etkili olarak gorilmektedir.
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Manyetik Alan Terapisi:
Zihinsel Sagliginiza

Yenilik¢i Bir Dokunus!

Transkraniyal Manyetik Stimiilasyon
Tedavisi (TMS) Nedir?

TMS'de temel olarak, helezonik iki
manyetik alan olusur ve bu manyetik
alanlar arasinda kalan bolgede kiiciik
elektriksel aktiviteler meydana gelir.
TMS, ruhsal hastaliklarla ilgili 6nceden
belirlenmis bolgelere uygulandiginda,
buralarda elektrofizyolojik degisiklikler
meydana getirerek klinik iyilesme
saglar. Uygulama sirasinda manyetik
akimi olusturan bobin (coil) sach derinin
Uzerinden hedef beyin bolgesinin
bulundugu noktaya yerlestirilir. Viicuda
herhangi bir girisim olmadan, sach
derinin Gzerinden uygulanir. Psikiyatrik
hastalik tanisina gore, hedef bolge ve
uygulanacak manyetik akimin siddeti
belirlenir.

Gliniimiizde TMS en sik;

» Depresyon

+ Anksiyete Bozukluklari

« Bipolar Bozukluk (iki Uclu Bozukluk)

- Travma Sonrasi Stres Bozuklugu

« Obsesif-Kompulsif Bozukluk (Kompulsif
Davranislara Yonelik)

- Psikosomatik Bozukluklar gibi alanlarda
da uygulanmaktadir

- Norolojik Rahatsizliklar (Bas Agrisi,
Migren, Demans, Alzheimer vs.)

TMS ayrica;

Gebelik ve lohusalik dénemi gibi ilag
kullaniminin kisitl oldugu dénemlerde,
Tedaviye direncli olgularda
psikofarmakolojik tedaviye ek olarak,
Girisimsel tedaviler dncesinde
(Elektrokonvulsif tedavi, vagal sinir
uyarimi vb.) uygulanmaktadir.

TMS Tedavisi Ne Kadar Siirer?

TMS’nin uygulama sonrasi goriilen
etkileri uyarinin uygulama yerine,
frekansina (frequency), siddetine
(intensity), sayisina (number of trains)
ve atim paternine gore degiskenlik
gOstermektedir.

TMS'de tedavi iki ana bilesene ayrilir:
Akut Tedavi ve idame Tedavisi.

Akut tedavi hastalik siddetine gore
15-30 seans slirmektedir. Glinliik olarak
planlanir.

idame tedavisi ise, hastaligin kisideki
etkisine gore degisebilmektedir. Baz
hastalarda idame tedavisine ihtiyag
duyulmazken, bazi hastalara haftada bir
kez, ayda bir kez gibi idame tedavileri
planlanir. Kisacasi, idame tedavi,
tamamen akut tedavi sonrasi hastaligin
yinelemesine ve siddetine baghdir.

TMS’nin Kisa Tarihgesi

Michael Faraday'in 1831 yilinda
manyetizmadan elektrik Uretilebildigini
kanitlamasi, bilimde yeni bir pencere
acmis ve jeneratorlerin temelleri

bu prensip Uzerine atilmistir. tTMS
teknolojisi de bu bilimsel pencerenin
glnlimuzdeki sonuglarindan biridir.

1985 yilinda Anthony Barker ve
arkadaslari TMS cihazini gelistirdiler.
Bu cihaz yardimiyla beyinde

uyari gerceklestiriliyor, bu uyari

da el ve ayaklardaki hareket ile
gozlemlenebiliyordu.

TMS’nin (Transkraniyal Manyetik
Uyarim) klinik kullanimina ilk kez
2002 yilinda Kanada'da onay verildi ve
psikiyatri alaninda 2008 yilinda FDA
tarafindan tekrarlayici Majér Depresif
Bozukluk Tedavisi icin onay almistir.

Sonuc Olarak;
TMS yan etkisinin olmamasi ve
yuz glldiruci klinik sonuglaryla

klinisyenlerce siklikla tercih edilen bir
tedavi yontemidir.
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Merve Giiney
Uzman Psikolog

FIort Siddeti

iliskinizde siddet
uyguluyor ya da siddete
maruz kaliyor olabilir misiniz?

Birey olarak kabul gordiigiimiiz ve saghkli iliskiler ile
kapsandigimiz bir yasam hepimizin hayali olsa gerek...

Giivende hissettigimizde gelisim adimlarini daha cesaretle
atabiliyoruz. Bir diisiiniin anne babaniz ile deniz kenarina
giden bir cocuksunuz ve yeni yeni yiizme 6greniyorsunuz.
Bir heyecanla serin sulara kendinizi birakip kula¢ atmaya
basladiniz. Sonra bir ara fazla uzaklastiginizi fark ettiniz.

Ne yaparsiniz?

YiiztinUzl kiylya gevirip anne babaniza
bakmaz misiniz? Hala ordalar mi? Size bir
sey olursa aksiyon alabilirler mi? Cevap
evetse biraz dahaileriye, sonra biraz
daha ileriye gitmez misiniz?

Seslensem duyarlar, benim icin hemen
orada olabilirler. Bu giiveni alan ¢cocuk
sonsuz hata yapma hakkina da sahip
oldugunu bilir, her ne olursa olsun onu
kosulsuz kabul eden ebeveynleri vardir
¢lnka.

Peki simdi yeniden distnelim. Her
birimiz cocuklugumuzda bu kadar
glivende hissettigimiz bir aile ortaminda
mi biiytidik? ihtiyaclarimizi goren,
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duyan bunlari karsilayan bakim
verenlerimiz var miydi?

En temelinde kabul gérmek, sevilmek,
ait hissetmek, takdir edilmek... Bu
ihtiyaclarimiz ne kadar karsilandi? Peki
karsilanmamis ihtiyaclarimizla bizler
yetiskin oldugumuzda nasil iligkiler
icerisinde kendimizi bulduk?

Sevgi sizi baskilayan, size zarar veren
bir kavram olabilir mi?

OLMAMALLI! Oluyor mu? MAALESEF.
Sevilmek icin bedel

mi 6denmeli? ASLA!

Peki 6deniyor mu?

Siklikla ve yine MAALESEF

Ozellikle ergenlik ve erken dénem
yetiskinlikte flort siddeti yogun olarak
kendini gosteriyor. Siddetin hicbir
tlrlasa kabul edilemezken, flort siddetini
fark etmek ve bu dogrultuda kendimizi
korumak her zaman o kadar da kolay
degil. Clinku fl6rt siddetini 6rtull hale
getiren kismi, kisiyi sevmek ve korumakla
oluyor.

Flort siddetine tanim olarak baktigimizda
romantik iliskilerde partnerlerden
birinin digeri Gzerinde ya da partnerlerin




birbirleri Gzerinde gii¢ ve kontrol
kullanmasi olarak tanimlayabiliriz.
Flort siddeti farkl sekillerde kendini
gosterebilir; psikolojik, cinsel, fiziksel,
sanal siddet bunlardan bazilaridir.

Eger kisilerin 6dnceki deneyimlerinde,
cevrelerinde glivenli iliski olarak baz
alacaklari iliskiler yoksa, sevginin
siddetten bagimsiz bir kavram olduguyla
ilgili 6gretileri yoksa, sevgilileri
olmadiginda zorbalik goreceklerini,
yargilanacaklarini hissettiklerinde
siddet dongustinden ¢ikabilmek daha
da zorlasiyor. Kisiler bu tarz bir iliskiden
¢iktiklarinda daha saglikli ve gtivenli
baska bir partner iliskisi olabilecegine
inanmayabilirler.

Siddet dongusti gerilim-patlama-balayi
evresi olarak kendini gosterir ve balayi
evresi cogunlukla iliskiye yeniden bir
sans verme kismiyla yakindan iliskilidir.
Oziir dilemek, sézler vermek, hediyeler
almak balayi evresinde siklikla gorilebilir
orneklerdir.

Flort siddeti ornekleri:

-Ben sana gliveniyorum, fakat ben
olmadan bir erkek arkadasinla

go6rismeni istemiyorum, niyetini
bilemeyiz sonucta.

-Eger beni seviyorsan bu gece benimle
kalirsin.

-Kiz arkadaslarinla/erkek arkadaslarinla
tatile gitmeni istemiyorum.

-Sosyal medya sifrelerini paylasmazsan
bu durum bir seyler sakladigina isarettir.
-Acik kiyafetler giymeni istemiyorum,
insanlar sana baktiklarinda rahatsiz
oluyorum, 6fkeleniyorum ve bununla
ilgili seninle tartisip aramizin
bozulmasini istemem.

-GOrustliglin bazi arkadaslarin sana zarar
veriyorlar, bana karsi dolduruyorlar seni.
Onlarla goriismeni istemiyorum.
-Haftada bir giin gorisebiliyoruz, onu da
sevgilin olarak bana ayirman gerekiyor.

Peki saghkli ve giivenli romantik
iliskilerde neler vardir?

-Yargilanmama

-Suclanmama

-Acik ifade alani (tartismalar yasanabilir
ve fikir ayriliklari konusulabilir)
-Hayallere, hedeflere eslik etme hali
-Desteklenme, cesaretlendirme
-Cinsiyet esitligi

-Hayir diyebilmek

-Bireysel alanlar (sosyal cevremizde

psikoloji

kimler olacak olmayacak secim hakki
bizlere aittir)

Siddetin hicbir turlusd, hicbir sartta
kabul edilebilir degildir. Sevgi sevgidir
ve kisitlama, baski gerektirmemelidir.
Hepimiz sevgi, 5Gnemsenme
ihtiyacindayiz ve o kadar haklyiz ki!
Sunu unutmayalim yetiskin olarak
karsilanmamis ihtiyaglarimizi kapsamak
ve kendimize ebeveynlik yapmak da
bizim sorumlulugumuz.

Siddet dongusiinde oldugumuzun,
siddet uyguladigimizin ya da siddete
maruz kaldigimizin farkinda olmak
hemen buradan ¢ikabilecegimiz
anlamina da gelemiyor ne yazik ki.
Herkesin aksiyon alma ve degisim
kismindaki hizlar da farkli olabilir bunu
unutmamak gerekir.

Tum diger konularda oldugu gibi bu
konu 6zelinde de bireyler uzman destegi
alabilirler, bazen ylridigimuz yolda bir
eslikgiye ihtiyac duyariz ve bu oldukga
dogdaldir.
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Bilissel
Davranisci
Terapi

Bilissel Davranis¢i Terapi (BDT), dusiince ve davranislarin nasil etkilesim icinde olduguna
odaklanan bir terapi yontemidir. BDT, bilissel psikoloji ve davranisci psikoloji prensiplerini bir
araya getirerek kisilerin dustince kaliplarini degistirmelerine yardimci olur.

BDT, dusuncelerin, duygularin ve davranislarin surekli etkilesim halinde oldugunu vurgular.
Olumsuz duslnceler depresyon, kaygi ve diger duygusal sorunlarin kaynagi olabilir. Bu
nedenle, BDT, kisilerin disuncelerini sorgulamalarina, yanlis inanclari tespit etmelerine ve
daha gercekci dustinceler gelistirmelerine yardimci olur.

Bu terapi yontemi kisa vadeli ve odaklanmis bir yaklasimdir. BDT, depresyon, kaygi

bozukluklari, yeme bozukluklari, obsesif-kompulsif bozukluklar, panik ataklar ve posttravmatik
stres bozuklugu gibi bircok psikolojik sorunun tedavisinde etkilidir.
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Kendinize sorun:
Mukemmeliyetci miyime

Asagidaki yonergeleri dikkatlice okuyun. Size uydugunu distiindigtiniz
yonergeye “evet”, uymadigini disiindiiguniiz yonergeye ise “hayir”
cevabini verin. En sonda cevabiniz hazir!

1. Arkadaslarimi olabilecek en iyisi yerine daha azina razi olduklari icin onlar elestirmem.
2. Bir is Gizerinde calistigimda kusursuz olana kadar rahatlayamam.

3. Bir isi ne kadar iyi yaparsam ¢evremdekiler de benden hep daha iyisini ister.
4. Baskalarinin benden beklentilerini karsilamakta gticlik ¢cekerim.

5. Bagkalarinin da yaptidi her sey cok iyi olmalidir.

6. Her seyi miikemmel yapmasam da insanlar beni sevebilir.

7. Baskalarinin ne kadar basarili olduklari beni ilgilendirmez.

8. Bir isi ne kadar yaparsam yapayim tamamlanmis hissetmem.

9. Cevremdeki insanlar hata yapabilecedimi kabullenir.

10. Bir kere iyi yapmak yeterli degildir.

11. Bir yakinimin yapabileceginin en iyisini yapmamis olmasini dnemli bulurum.
12. Her zaman her sey programli, yerinde ve saatinde gerceklesmelidir.

13. Eger yaptigim isler miikemmel olmazsa ¢evremdeki insanlar beni yetersiz
olarak degerlendirir.

14. En iyisini yapacagima inandigim ana kadar yapmayi ertelerim.

15. Bir iste basarisiz olursam bir daha denemem.

16. Yeteri kadar iyi diye bir sey yoktur. En iyisi olmalidir.

Alt1 ve lizerinde evet yanitiniz varsa...
Mikemmeliyetci kisilik 6zellikleriniz olabilir!

Sizin icin bir seyin kusurlu olmasi ¢cok zor olabilir. Erteleme veya kacinma
davranislariniz yogun seyredebilir. Genelde hedefleriniz yiiksek kriterlere sahip
olabilir. Bu kriterlere ulasamadiginizda benliginize yénelik olumsuz inanclar
ortaya cikabilir. Her seyi mikemmel, kusursuz bir sekilde yapmak en temel
arzunuz olabilir. Mikemmeliyetci 6zelliklerinizden dolayi yeni deneyimlere
kapali olabilir ve girisimcilikten uzak durabilirsiniz. Clinku oralar sizin igin
tehlikelidir! Eger bu okuduklarinizi kendinize yakin hissediyorsaniz bir uzman
destedi almanizi oneririz.
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M. Yusuf Babacan
Psikolog

Evdeymis Gibi Hissedenlere

R

Burayi sevi!
Topophilia

Harry Potter fanlari serideki “expecto patronum” Aninin ve mekanin birlesip kisinin ruh
sagligina iyi geldigi noktada “topophilia

”

b.u).(usunun anlavmmf bilir. Bilmeyenler icin ise bu bt.Jyude Kaurarmindan séz ederiz. Kelimenin net
kl§l, mutlu oldugu bir aniya odaklanir ve bu aniyi bir bir Turkge karsiligini séylemek zor ancak
kalkan olarak kullanarak kendini korur. Bunun terapi a’]'alfj“ 0'3',2!;"'“5(;"‘“ me'jé;"éfwﬁ?@du
. o P . PR . gucli, pozitif ve duygusal bag” seklinde
odasinda da bir karsihigi bulunur “giivenli yer”. Guvenli aciklanabilir. Cinli cografyaci ve yazar
yer teknigi bir gevseme egzersizidir. Bu egzersizde kisi Yi-Fu Tuan, topophilia igin “bireyin bir

mekanla olan zihinsel, duygusal ve

kendisini glivende hissedebilecegi bir yer animsar ve i ) an 2
bilissel baglan” agciklamasini yapar.

rahatlamaya calisir.

Daha iyi anlamak icin 6ncelikle,
topophilia kavraminin mekanla
kurdugu iliskiye bakalim. insan olarak
cevreden bagimsiz degiliz. Mesela,
kalabalik ve guraltuli bir mekanda
huzursuz hissedebiliyor ya da basimiza
agrilar girebiliyorken sakin, yesilligin
bol oldugu, kus civiltilarinin eslik

ettigi bir ormanda rahat ve gevsemis
hissedebiliyoruz.

Dogadayken bir uyarani birden fazla
duyumuzla takip edebiliriz. Bir nehrin
akisini hem goérir hem siriltinin sesini
duyar hem de nehre ayaklarimizi sokup
suyun soguklugunu hissederiz ya da
¢imlere uzandigimizda hem ¢imlerin
yumusakligini hisseder hem de ¢im
kokusuna eslik ederiz.
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Birden fazla duyumuzu kullanmamiz,
ana odaklanmamizi kolaylastirir. Ana
odaklanmak; ge¢misteki pismanliklarla
ya da gelecekteki kaygilarla degil su anin
keyfiyle yasamamiza yardimci olur. Oysa
kapali, kalabalik bir ortam kisiyi o andan
ve etrafindan ¢ok, ge¢cmis ve gelecege
yonelik kaygilara itebilir.

Topophilia kavraminin bir diger ayagiysa
anilardir. Oyle ki yukarida “kalabalik

ve guriltalt mekanlar kisiyi huzursuz
edebilir” dedim.

Peki, bu durum takimina génilden bagh
bir taraftar icin de gecerli midir? Hig
sanmam. Bir taraftar icin triblinde olmak
essiz bir duygudur. Stadin 6niinden

bile ge¢cmek kisiye huzur verir. Bunun
sebebi guizel anilardir. Stat taraftar icin
betonlardan olusan bir yapi degildir. Kisi
icin berabere giden bir magta heyecanla
bekledigi o galibiyet goliiniin son
dakikada geldigi, goliin heyecaniyla
yanindakiyle kucaklastigi, sesi kisilana
kadar beste sdyledigi ve sonunda da “iyi
desarj olduk be” dedigi anilar bitinidar.

Olumlu anilar, mekanla insan arasinda
pozitif bir bag kurar. Daha sonra kisi
olumlu deneyimler yasadigi mekana
gidince oradaki anilarin yasattigi

duygular tekrardan giin yizine cikar.
Mekan, anilari, anilar da duygulari cagirir.

Kisi belki anilari tekrar deneyimleyemez
ancak oradaki duygulari tekrardan
hissedebilir. Bu duygular kisiye iyi
hissettirir ve kisi kendisine iyi gelen
mekanla bag kurar. Mekan kisi icin bir
kafe, kiitliphane, tiniversite kampsu,
cocuklugunun gectigi sokak, sahildeki
bir bank dahi olabilir.

Mekandan bahsetmisken, herkesin
hayatinda kendisini yanindayken
evindeymis gibi glivende hissettigi
insanlar vardir. Bu kisilerin yaninda tipki
glcli iliskiler kurdugumuz mekanlarda
oldugu gibi kendimizi glivende
hissederiz. Bunun sebebi o insanlarin
bizim icin tanindik, glivenilir olmalaridir.
Tepkileri bizim icin daha belirlidir, bu
kisilerden beklenmedik goller yemeyiz.
Asinalik, mekanla oldugu kadar kisilerle
de gliclt baglar kurmamizi saglar. Bu
baglara birde guizel anilar eklenince o
kisinin yani bizim “topophilia”’miz olur.

Ozetle; mekanlari, gruplari, insanlari
bizim icin anlaml kilan onlarla
kurdugumuz baglardir. Bu baglar
deneyimlerle ve anilarla sekillenir. Giizel

anilar ne kadar ¢ok ve yogunsa mekanla
da o kadar guicli bir bag kurulur.

Mekanlar, glizel anilarin hatirlanmast icin
birer tetikleyicidir. Glizel haber; expecto
patronum biyisinl bilmenize gerek
yok eger bir mekanda glivende, rahat
hissediyorsaniz ve tebessim ediyorsaniz
tam da dogru yerdesiniz, kendi
“topophilia”nizi bulmussunuz demektir.
Ana odaklanip, tadini ¢ikartin.
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Psikodinamik
Psikoanalitik
Psikoterapi

Psikodinamik veya Psikanalitik Psikoterapi, insan davranislarinin bilin¢disi siireclerden
kaynaklandigina inanan psikanalitik kuramin temellerine dayanan bir terapi yontemidir.

Psikodinamik veya Psikanalitik Psikoterapi, insan davranislarinin bilin¢disi sureclerden
kaynaklandigina inanan psikanalitik kuramin temellerine dayanan bir terapi yontemidir. Bu terapi,
kisinin bilin¢dist dastncelerinin, duygularinin ve motivasyonlarinin, ginluk hayatta yasadigl
sorunlara yol acabilecegini ve bu sorunlarin ¢6zulmesi icin bu dusuncelerin aciga cikariimasi
gerektigini 6ne surer.

Psikodinamik terapi, genellikle, kisinin yasamindaki cocukluk donemi deneyimlerinin, 6zellikle de
aile dinamiklerinin, kisilik 6zellikleri, savunma mekanizmalari ve duygusal duzenleyicilerinin, kisinin
guncel sorunlarina nasil yansidigini arastirir. Terapist, kisinin bilin¢disi streclerini aciga ¢ikarmak
icin serbest cagrisim, ruya analizi, direnc¢ analizi ve transferans/sema gibi teknikler kullanir.

Psikodinamik terapi, kisinin kendisini daha iyi tanimasina, bilin¢disi sureclerini fark etmesine ve
hayatindaki tekrar eden kaliplari degistirmesine yardimci olur. Bu terapi, 6zellikle depresyon, kaygi
bozuklugu, kisilik bozuklugu, bagimliliklar, yeme bozukluklari ve iliski sorunlari gibi zorlu psikolojik
sorunlar igin etkili bir terapi yontemidir.

Psikodinamik terapi, bir terapistle bireysel terapi veya grup terapisi seklinde uygulanabilir. Terapi
sureci, birkag aydan birkacg yila kadar surebilir ve her seansta kisinin duygusal dunyasi ile ilgili
konular ele alinir. Bu terapi, bazi durumlarda zorlu bir sureg olabilir ve kisinin kendini daha iyi
anlamasini ve bilincdisi sureclerini fark etmesini gerektirir.
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Dogru mu?
Yanlis mi?

Asagidaki ciimleleri okuyun.

Bu yargilarin dogru mu yanlis mi oldugunu degerlendirin.
Cevaplamaniz bittikten sonra arkada cevap anahtarini bulacaksiniz.
Haydi baslayalim!

DOGRU / YANLIS

Terapi her zaman iyi hissettirmeyebilir.

Beyninin sag tarafini kullanan kisiler daha yaraticidir.

Psikologlar ilag yazamaz.

Vicut dilinden yalan sdylenip sdylenmedigi anlasilabilir.

Terapist ile arkadas olup, onunla disarida bulusamam.

Terapide Uicret ddemenin iyilestirici bir yani vardir.

Not: Cevaplara arka sayfadan ulasabilirsiniz
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Dogru mu Yanls mi?
Cevaplar!

Terapi her zaman iyi hissettirmeyebilir.

Bu bilgi dogrudur. Clinku terapide bircok sorun ele alinir. Halinin altina stipirilenler tekrardan giin
yuzline cikar. Bu siirecte kiside duygusal dalgalanmalar olabilir. Ancak stirec icerisindeki zorlanmalar
iyilesmenin en 6nemli yapi taslarindandir.

Beyninin sag tarafini kullanan kisiler daha yaraticidir.

Bu bilgi yanlistir. Herhangi bir islemi beynimizin sadece sag veya sadece sol tarafiyla gerceklestirmeyiz.
Yapilan bir¢ok calisma bazi islevlerin, beynin bir yarim kiiresinde meydana geldigini acikliyor olsa da,
herhangi bir yarim kirenin digerinden daha baskin oldugu gorisiini desteklenmemektedir.

Psikologlar ilag¢ yazamaz.

Bu bilgi dogrudur. Clinki psikologlar tip mezunu degil, sosyal bilimler mezunudur. Bu sebeple doktor
olmadiklari icin ilag yazamazlar. Ancak psikologlar doktorlarla birlikte calisir ve bir ilag desteginin olmasi
gerektigini diistindlkleri durumlarda bir psikiyatriste yonlendirme yapabilirler.

Viicut dilinden yalan sdylenip s6ylenmedigi anlasilabilir.

Bu bilgi yanlistir. Bircok bilimsel calisma bazi fiziksel belirtilerin, yalan ile 6zdeslestirilmesinin aslinda
yapilan bir tahminin tutmasina bagh oldugunu gosteriyor. Bu konuda herhangi bir uzmanlik s6z konusu
degildir.

Terapist ile arkadas olup, onunla disarida bulusamam.
Bu bilgi dogrudur. Terapi odasindaki iliski sadece oraya aittir. Terapi odasindaki herhangi bir iliskilenme
tlru kisinin iyilesme siirecini etkileyecektir.

Terapide licret ddemenin iyilestirici bir yani vardir.

Bu bilgi dogrudur. Clinki 6ncelikle 6denen Ucret kisinin terapi siirecine karsi olan ilgisini ve
motivasyonunu arttirmaktadir. Kisi ticret 6demedigi siirece karsi daha 6zensiz yaklasabilir. Ayrica
danigan Ucreti 6denmeden aldigi bir hizmet karsisinda kendisi mahc¢up hissedip, terapistini ylceltebilir.
Memnuniyetsizliklerini, itirazlarini dile getirmekten kacinabilir. Bdylelikle danisan ve terapist arasindaki
iliski bozulur. Bu sebeplerden dolayi belirlenen ticretin 6denmesi terapdtik iliski icin gereklidir. Elbette
deprem bolgesi gibi terapistlerin gonlli olarak calistigi stirecler de vardir ancak bunlar belirli bir zaman
dilimiyle sinirlandiriimistir.
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Uykunun Sirlarini
Ortaya Cikaran
Merkez: Moodist Uyku

L aboratuvari

Uyku Laboratuvari Nedir?

Uyku laboratuvari, uyku bozuklugu

ile bagvuran hastanin uyku ile

ilgili kaydedilebilir tim verilerinin
bilgisayara sonradan incelenmek tizere
kaydedildigi bir merkezdir. Ancak burasi
laboratuvardan ziyade, konforlu bir otel
odasi goriiniimiindedir.

Uyku laboratuvarinda, bireyin tim uyku
akisi, gece boyunca hem cihaz hem de
kamera yoluyla uyanincaya kadar takip
edilerek, kiside bir hastalik olup olmadigi
uyku sirasindaki davranisglarina bakilarak
tespit edilir. Bu tespit esnasinda, hasta
hastanede bu 6zel odada kalir ve gece
uykusundayken,“ polisomnografi ” (PSG)
denilen uyku testine tabi tutularak,
uykusu kayit altina alinir.

Uyku testinde kullanilan cihaz ile

kisinin uyku sirasinda beyin aktiviteleri/
dalgalari, bacak hareketleri, yatis
pozisyonu, solunumu, horlamasi, agiz
ve burundan gelip giden hava akimi,
kalp hizi/ritmi ve oksijen seviyeleri tespit
edilir. Bu test sirasinda viicuda cesitli
kablolar baglanir ve bu kablolar da bir
bilgisayara takilir, bu sekilde izleme
islemi baslatilir.

Bir uyku laboratuvari, ev ortami
hassasiyetinde olusturulmali, hastanin
konforu saglanmalidir. Hastanin bitiin
gece boyunca kalacagi oda sessiz ve
yeteri kadar blylk olmali, tuvalet ve
banyo odanin icinde bulunmalidir.
Ayrica, hastanin uyku diizenini ve yapilan
tetkikleri inceleyen teknisyenlerin
bulundugu teknik gézlem odasi ile hasta
uyku odasi arasinda, hastanin ihtiyaci
oldugunda yardimci olunabilmesi igin

yakin bir yerlesim planlanir.

Moodist Hastanesi Uyku Laboratuvari
birimimizde, uzman hekimlerimiz, uyku
sikayetleri ve yasadigi sorunlar hakkinda
kisi ve yakinlar ile konusarak gerekli
tetkikleri, incelemeyi ve muayenesini

yapar.

Uyku Laboratuvarina Ne Zaman
Basvurmalisiniz?

« Uykusuzluk cekiyorsaniz, yani gece hig
uyuyamiyorsaniz,

« Uykuya dalamama ve uykuyu
strdiirememe, gece sik uyanma
sikayetiniz varsa,

+ Glndlz asirt uykululuk hali / glindiiz
uykuya dalma varsa, otururken bile
uykuya daliyorsaniz ya da uygunsuz
saatlerde uyuyorsaniz, (konusurken, arag
kullanirken vs.)

« Asiri uyuyor ve sabah yataktan
kalkmakta zorluk ¢ekiyorsaniz,

tedavi

« GUriltala horlama probleminiz varsa,

+ Uyku Apnesi dedigimiz uyku
bozuklugunu disiindiiren uykuda nefes
kesilmesi yasiyorsaniz,

+ Uyku terérii ya da gece terori adini
verdigimiz, uykuya dalma asamasinda,
uyku aninda, uykunun cesitli evrelerinde
ve uyanirken ortaya ¢ikan ani anormal
davranis ve algilar varsa. Bagirma, korku,
hizli nefes alip verme, terleme oluyorsa,
istemsiz ve bilingsiz kas hareket ataklar
yaslyorsaniz,

« K6t riyalar goruyorsaniz. Uykuda
kabuslar ve yatak islatmasi, konusmasi,
uyurgezerlik gibi parasomni adiyla
bilinen uyku sirasinda anormal
davranislar veya hareketler s6z
konusuysa,

« Uykuda tekrarlayan bacak hareketleriniz
varsa. Uyku sirasinda, uykuya dalarken

ya da uyanirken bacaklarda tarifi pek
mumkiin olmayan rahatsizlik durumu
seklinde kendini gsteren huzursuz
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tedavi

bacak sendromunu diistindirecek
sikayetleriniz s6z konusuysa. Bacaklarda
kasinti, bacaklarin icinden gelen bir
Urperti, karincalanma ya da yanma

gibi semptomlarla tarif edilmeye
calisilan bu uyku bozuklugunda, strekli
olarak bacagini hareket ettirme istegi
goruliyorsa,

« Uykuda yeme davranisi gorillyorsa
Ozel Moodist Hastanesi Uyku
Laboratuvari’ndan destek alabilirsiniz.

Uyku Bozukluklari Tedavi Edilmezse
Ne Olur?

Tedavi edilmeyen uyku bozukluklar
glnlik hayati giderek zorlastirarak; sosyal
hayatin etkilenmesi, sabah yorgunlugu,
sabah bas agrisi, dikkati toparlamada
bozukluk, unutkanlik, iste basarisizlik,
trafik kazalarinda artis, kalp sorunlari,
hipertansiyon, sinirlilik, mide yanmasi,
gastroozofageal ve larengofarengeal
refli gibi mide ve bagirsak hastaliklari,
obezite, depresyon, cinsel isteksizlik,

kan hastaliklari, geceleri idrar sorunlari
gibi yasam kalitesini olumsuz etkileyen
pek cok rahatsizliga yol acabilir.

Uyku laboratuvar ¢alismalari ile uyku
bozukluklarinin tanisi konulduktan sonra
sorunun siddetine ve nedenine gore
tedavi yontemi secilir.

Uyku Laboratuvari Kapsaminda
Uygulanan Testler

Uyku laboratuvarinda hastalara
“polisomnografi” (PSG) adi verilen

bir test yontemi uygulanmaktadir.
Polisomnografi (PSG) ile hastanin, uyku
esnasinda yasadigi normal ve anormal
durumlarin kayit altina alinmaktadir. Bir
uyku testi sirasinda hastanin;

+ Agiz ve burundan hava akisi

« Soluk alip verirken gogis ve karin
hareketleri

+ Uykuda solunum durmasi ve orani
« Kan basinci

« EKG aktivitesi (kalp elektrosu)

« Cene kas gerilimi elektrosu

« Kan oksijen diizeyleri
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« Beyin dalgalari
+ GOz hareketleri
« Kas ve bacaklarda hareket degisikligi

- Kaslarin elektriksel aktivitesi
+ Viicut pozisyonu
kayit edilmektedir

Normal uyku ile bazi hastaliklara dayal
uyku arasindaki degisikliklere iliskin
bilgiler, uyku laboratuvarlarinda yapilan
incelemelerin sonucunda cikan raporlar
ile saptanir. Uyku laboratuvarindaki
polisomnografik kayitlamalar uyku ile
ilgili en temel verileri saglamaktadir.
Polisomnografik incelemeler

sirasinda pek ¢ok boyutta kayitlar
yapilabilmektedir;

+ EEG (beyin elektrosu);
Elektroensefalograf aracihgiyla tim gece
uykusu boyunca elektroensefalografik
kayrtlamalar yapilarak kisinin uyku
uyaniklik dénemleri ve uykunun evreleri
belirlenir.

+ EOG (g6z hareketleri elektrosu);
Elektrookiilograf aracihgi ile g6z
hareketleri belirlenebilmektedir.

« EMG; Elektromiyograf ise kaslardan
elektromiyografik kayitlarin yapilmasina
olanak saglar. Kaslarin kasil ya da
gevsemis oldugu donemler belirlenir.

« Cene EMG (¢ene kas gerilimi
elektromiyografisi)

« Yatis pozisyon kayitlari ile sirttsta
ya da diger pozisyonlarda uykudaki
degisiklikler kaydedilir, soluk alip
verirken g6gus ve karin hareketleri
izlenir.

« EKG (kalp grafisi); Kalp ritmi, kalp hizi
gibi bulgulara ulagsmak icin kullanihr.

« Pulse oksimeter ile kan oksijen seviyesi
olciimd, (Uyku sirasinda kanda dolasan
oksijen saturasyonu olculebilmektedir.
Oksijenin dustigu donemler ve bu
donemlerin sayisi, stresi ve derinligi gibi
bilgilere ulasilmasini saglar).

« Soluk alip verirken burundan
giren hava akimi 6l¢iimu ile nefes
alisverislerin derinligi, diizeni takip
edilir, nefes durmalari belirlenir.

+ Horlama sesinin kayitlari,

- Bacak EMG (bacak kas kasiimalari
elektromiyografisi); bacak hareketleri
gibi daha bircok parametre izlenir ve
degerlendirilir.

Tum bu test yontemleri kullanilarak
alinmis olan kayitlar daha sonrasinda
incelenerek cesitli cikarimlar yapilir.
Oncelikle hastanin uyku yapisi
degerlendirilir. Uyku evreleri ve mimarisi
olusturulur. Hastanin aldigi oksijen
miktari dikkate alinarak, viicut hakkinda
birtakim fikirlere sahip olunabilir. Kisinin



nefes alip verme diizeyi, kanda yer alan
oksijen miktari gibi veriler, bu sistem
cercevesinde ortaya cikarilabilir.

Bunun disinda EKG sonucunda kalp ritmi,
hastanin uyku esnasinda gerceklesen
bacak hareketleri gibi etmenler de
izlenerek, hastanin saghdi ile ilgili bir
yol haritasi ¢cizmek de mimkiindiir.

Bu grafikler karsi karsiya getirilerek
rahatsizliga neyin sebebiyet verdigi
dgrenilebilir. Ornegin, kisi nefes almada
sorun yasadigi bir anda, kalp atim hizi
incelenerek birtakim rahatsizliklarin
baslangici veya gidisati hakkinda fikir
sahibi olunabilir.

Elde edilen tiim bu sonuglarla hastanin
yasadigi uyku bozuklugu teshis edilerek
uygun tedavi planlamasi yapilir.

Uyku Testlerinin Uygulanma Siiregleri
Uyku Merkezinde Testin Yapilmasi:

« Uyku testlerinin en yaygin tipi, bir
6zel uyku merkezinde yapilanidir. Uyku
laboratuvarimiz randevu sistemi ile
calismaktadir.

» Normal uyku testi genellikle gece
boyunca yapilir. Randevudan 2 saat 6nce
merkezimize gelmelisiniz.

« Uyku testinin yapilacagi giin alkol,
uyku ilaci, kahve ve gazli iceceklerden
uzak durulmalidir. Uyku testi tamamen
dogal yollardan yapilan bir islemdir. Yani

hastaya herhangi bir lokal anestezik ilag
vs. uygulanmaz. Hastanin kendiliginden
uyumasi amaclanir.

« Gece ¢ekim saatinde uyku odasina
alinan hastamiza uyku teknisyenimiz
tarafindan oda ve islem tanitildiktan
sonra montaj islemi uygulanir. Elektrotlar
kafanizda sacli deriye, g6z kapaklarinin
dis kenarina, ¢ene kismina ve gégis
kismina takilir. Bu sayede uyku aninda
beyin dalgalar ve kalp atislari kaydedilir.
Parmak ucuna sensorler takilarak,
kandaki oksijen miktari kaydedilir.

+ Montaj islemi bittikten sonra uyku
teknisyenimiz hastamiza test hakkinda
bilgi verir. Baglantilari kontrol ettikten
sonra cihaz basina gecerek gerekli
kalibrasyonu tamamlar. Uyaniklik ve
uyku halinde elektrotlardan gelen
sinyaller kaydeder.

+ Hastanin beyin elektrosu (EEG), g6z
hareketleri elektrosu (EOG), cene kas
gerilimi elektrosu (cene EMG), yatis
pozisyon kayitlari, soluk alip veriken
burundan giren hava akimi, soluk alip
verirkenki g6gus ve karin hareketleri, kan
oksijen seviyesi, kalp grafisi (EKG), bacak
kas kasilmalari elektrosu (bacak

EMG) kayit altina alinir.

« Sabah uyku testi islemi bittikten sonra
teknisyen tarafindan hastamiza kisa bir
bilgilendirme yapilarak taburcu islemleri
tamamlanir.

tedavi

« Bu kayitlar daha sonra detayli
incelenerek oncelikle hastanin uyku
yapisl, uyku evreleri degerlendirilir.
Uyku anindaki solunumu incelenerek,
hastanin soluk alip isleminde
anormalliklerin var olup olmadigina
(soluk hafiflemesi ya da kesilmesi gibi
durumlara) bakilir. Bunun yani sira
gelisen oksijen seviyesi degisiklikleri,
uyaniklik reaksiyonlari, kalp atim
degisiklikleri, uyku sirasindaki bacak
hareketleri tek tek saptanarak isaretlenir.

« Sonraki islemde butilin bu islenmis
veriler tekrar bilgisayardan gegirilerek;
uyku kalitesi, yeterliligi, uyanikhk
periyotlari ile bolintp bolinmedigi,
uykuda, nefes kesilmeleri ya da
hafiflemelerinin var olup olmadigi,
varsa sikligy, strreleri, hangi pozisyonda
belirgin oldugu, uykunun hangi
evresinde belirgin oldugu, bu sirada
ortaya ¢ikan kan oksijen seviyesi
distkliagu sure ve derinligi, kalp
atimlarindaki degisimlerin uyku evresi
ve anormal solunum olaylari ile iliskisi,
uykuda bacak hareketlerinin varligi,
varsa sikhgi raporlanarak hastanin uyku
sirasinda ortaya ¢ikan ya da uyku ile ilgili
hastaliginin var olup olmadig, varsa
ciddiyeti ortaya koyulmaktadir.

« Konsey sonrasi ¢ikan uyku testi
raporunu almak tzere hastamiz
bilgilendirilir.

« Uyku laboratuvarinda “Agir Uyku Apne
Sendromu” tanisi konulan hastalar, ikinci
bir gece CPAP/ BIPAP titrasyonu icin
tekrar teste tabi tutulmaktadirlar.

Evde Uyku Testi

Bir uyku laboratuvari yerine ev
ortaminda da uyku testi yapilabilir.
Tasinabilir uyku cihazlarn Uyku

Apnesi teshisine yardimci olmak igin
kullanilmaktadir. Egitimli bir uyku
teknisyeni cihazi kurmak icin evinize
gelir. Sabah kayit tamamlandiktan sonra
cihaz baglantilar sokilerek merkezde
uyku analizleri yapilr.

Tasinabilir cihaz uygulamasi
kosullars;

Bir uyku uzmaninin veya deneyimli bir
uyku teknisyeninin gdzetiminde,
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tedavi

ilgili doktorunuz sizde tikayici uyku
hastaligi (obstriiktif uyku apnesi)
oldugunu dusliniyorsa,

Diger uyku bozukluklarini distindiren
bir rahatsizliginiz yoksa,

Kalp hastaligi veya akciger hastaligi gibi
diger ciddi tibbi durumlar s6z konusu
degilse.

Bu kosullarin yerine getirildigi
durumlarda evde uyku testi planlanir.
Uyku testinin yapilacagi giin herhangi
bir uyku ilaci alinmaz ve test dncesi
alkol veya kafeinli icecekler kesinlikle
Onerilmez.

Uyku Testine Gelmeden Once
Yapmaniz Gerekenler

Uyku testine girmeden 6nce yapilmasi
gereken birtakim seyler mevcuttur.
Bunlar kisaca siralayacak olursak;

« Hastalar uyku laboratuvarina

gelirken otele gider gibi hazirlanarak
olagan uyku saatlerinden birkag saat
once gelmelidirler. Parametrelerin

kaydi icin kullanilan elektrotlarin
yapistiriimasi, ortama alisma icin bu siire
gerekmektedir.

« Uyku laboratuvarinda yapilacak
Polisomnografi (PSG) testi icin hastalar
kendi pijamalarini ve terlik, dis fircasi
gibi gerekli olabilecek kisisel esyalarini
getirir. Yatis esnasinda 6zellikle kollu ve
bacakl pijama ile gelinmelidir. Kendinizi
evinizde hissetmenizi saglayacak
birtakim esyalari (yastik, oyuncak gibi)
yaninizda getirebilirsiniz. Ancak odalarda
uyku hijyenine uygun olunmasi amaciyla
TV seyretmek ve kitap okumak dogru
degildir.

- Hasta eger antidepresan ve
sakinlestirici tlrde ilaglar kullaniyorsa
uyku laboratuvarina gelmeden 1 hafta
kadar 6nce kesmesi tavsiye edilir.
Surekli kullanmaniz gereken ilaglari o
glin almaniz konusunda doktorunuza
danismalisiniz. Tedbiren kullandiginiz
ilaclari yaninizda getirmenizde fayda
var. Yine uyku ilaci aliyorsaniz 7 glin
oncesinden kesmelisiniz.

+ Aksam yemedi her zamanki miktarda

yiyebilirsiniz. Asir yemek yemekten
ve yorgunluktan kaginmalisiniz. Testin
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yapilacadi tarihte glindiiz miimkiinse
uyumayin.

+ Uyku testinin yapilacagi glin sigara,
alkol, kahve ve gazli iceceklerden uzak
durulmalidir. Reflliye neden olabilecek
portakal, mandalina gibi yiyeceklerden
de kacinilmalidir.

- Yatis glinli 6zellikle aksamiizeri dus

alin ve saclarinizi yikayin. Saginizin

temiz olmasina 6zen gosterin ¢linkl
temiz sa¢ ve sacli deri elektrotlarin iyi
baglanabilmesi icin 6nem arz ediyor. Dus
sonrasi nemlendirici, sag spreyi, jole ve
yag iceren Urlinler kullanmayin.

- Sakal tirasi olun, 6zellikle cene bolgenizi
tras yaparak temizleyin. Ancak 1 cm’

den uzun sakaliniz varsa tras olmaniza
gerek yoktur, 6zel bir yapistiriciile
elektrotlar baglanacaktir. Varsa ojelerinizi
ve takma tirnaginizi ¢ikarin. G6gus
killarinin ve bacak 6n yuztindeki killarin
temizlemesinde fayda vardir.

« Hastanin ortama alismasi ve bulgulari
kayit altina alacak elektrotlarin
yapistiriimasi icin normal uyku saatinden
birka¢ saat once gelmesi gerekmektedir.
Uyku testi esnasinda yaninizda refakatci
kalmayacaktir. Hastalarin yalniz olmasi
ve yakinlarinin eslik etmemesi 6zellikle
istenmektedir.

« Hasta, teknisyen ile birlikte hazirlanir
ve uyumak istediginde yataga yatirlarak
uyumasi istenir. Bu islem tamamen
dodal yollardan yapilan bir islemdir. Yani
hastaya herhangi bir lokal anestezik ilag
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vb. uygulanmaz. Hastanin kendiliginden
uyumasi amacglanir.

<Uyku teknisyenleri, ayni binadaki baska
bir odadan hastayi ve kayitlari izlemeye
devam ederler. Hastanin herhangi

bir seye ihtiyaci oldugunda, hareket
edebilmesi ve problemlerin giderilmesi
icin yardimci olurlar.

«Gece boyunca, izleniyor olmanin ve
kablolarin etkisiyle, hastalar nispeten sik
uyanirlar ve sabahlari bazi hastalar hig
uyumadiklarini ifade ederler. Ancak tim
olumsuz sartlarda dahi hastanin uyku
verimliligi hakkinda yeterli bilgi verecek
kadar veri toplanmis olur.

-Uyku testi genellikle standart bir
uygulama olmakla birlikte, hastanin
sikayetleri dogrultusunda planlanmasi
ve degerlendirilmesi gereken bir tetkiktir.
Dolayisi ile test 6ncesinde hekim
hastanin sikayetleri konusunda detayl
olarak bilgilendirilmelidir.

<Uyku testinin sonuclari, deneyimli bir
hekim tarafindan degerlendirilir ve
raporlanir. Bir testin rapor edilmesi 1-2
saat siire alabilir. Rapor sonuclarina
binaen en uygun tedavi yontemi
kolaylikla saptanabilir. Sonug olarak uyku
testi, ilk basta cekinerek kabul edilen bir
test olsa da sonuclariyla hastayi sasirtan
ve hekime oldukca fazla veri saglayan,
yaptiran icin basit ancak degerlendiren
icin zahmetli bir testtir.
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