“PSI’YS

Fikiryum

GPME - Dergi

SUBAT 2022 SAYI NO. 15

ILISKILER




Fikiryum

GPM E - Dergi

01. Nedir Boyle Bize Cekici Gelen?
- Ozge Ilhan

05. Zeigarnik Etkisi: Iliskilerde Gecmise Takili Kalmak
- Oykii Garagon

08. Iliskilerde Miikemmelliyetcilik

- Psk. Nihan Pasaf¢ioglu

12. Tarz’ 1m Iliskimde Sakli: Kisiler Arasi Iliski Tarzlar1>

- Psk. Sultan Altinsoy




Ty,

0
g%, ¥

e

“ PSI’ w S
Fikiryum
ey A

ICINDEKILER

16. Mizag Ozellikleri ve Iliskilerdeki Rolii
- Irem Tan

- Onur Mert Tiryakioglu

- Nil Torun

< 20. Covid-19 Déneminde Gruplar Arasi Iligkiler >
< 28. Tutkunun Raf Omrii >

30. Ayrilik Deneyimi: Gidenin mi Acis1 Bliylik Kalanin mi?
- Liva Gilines




g,
o@iz:

TPSIPS
Fikiryum
GPME Dergi

ICINDEKILER

KONUK YAZARLAR:

34. Baglanma Tarz1 ve Romantik Iligkiler
- Nahile Ecem Kaya

36. Yakin Iliskiler: Bir Digerine Neden Ihtiya¢ Duyariz?
- Psk. Aleyna Kili¢




NEDIR BOYLE BiZE CEKIiCi GELEN?

Jinxy Jenkins, Lucky Lou kisa metraj
animasyon filmini izlemis miydiniz? Eger
izlemediyseniz yaklasitk 4 dakikalik bu
eglenceli ve sicacik filmi izleyip okumaya
Oyle devam etmenizi tavsiye ederim.
Sansiz ve keyifsiz Jenkins ile dokundugu
yerde ¢icekler agan Lou’nun tiim engelleri
asarak birlikte olmalar1 zit kutuplarin
birbirlerini cektiginin  kaniti gibi
goziikmektedir. Peki fizik yasasi olarak
dogrulugu kabul edilen bu Onerme soz

konusu iligkiler olunca da gecerliligini

korumakta midir?

Bugiine kadar ¢ogumuz iki kisinin
basta birbirlerine yonelttikleri  yogun
nefretin sonradan tutkulu aska donistigi
ya da zengin kiz ve fakir oglanin konu
alindigi o meshur filmleri izlemisizdir.
Hem vyerli hem de yabancit yapimlarda
kendisine ¢ok sayida izleyici bulan bu
filmleri bu kadar ¢ekici yapan ve izleten

sey nedir? Insanlarin farkliliklara olan

) - Gustav Klimt
Notizbuch

ilgisinin kaynagi, bize benzemeyeni ¢ekici

bulmamizin nedeni tam olarak ne olabilir?

Eksikliklerimizin ~ karsidaki  kisi
tarafindan tamamlanacagi ve sonug olarak
tamamlanmis  bir  beraberlik  hissi
yaratacagl distiniildiigiinde farklilik Dbizi
motive eden bir durum olabilir. Bunun
yaninda bilinmeze olan merakin Ve
duyulan heyecanin da bu ¢ekimi etkileyen
faktorlerden biri  oldugu sdylenebilir
(Liileci, 2016). Ancak bu bir beraberligin
devami i¢in yeterli midir? Ya da aksine
kisiliklerin bu kadar zit olmasi iliskinin
verimliligi ag¢isindan istendik bir sey

midir?




Sosyal psikolojik bir agiklama olarak
Heider’in denge kuramina bakildiginda
zithiklardan  ¢ok  kisileri  birbirlerine
yakinlagtiranin ~ benzerlikler = oldugunu
goriiyoruz. Bu kurama gore biligsel
Ogelerimizin tutarsiz ve dengesiz olmasi
bizde gerilime ve istenmedik duygulara yol
acmaktadir. Yani iliskilerimizin dengeli
oldugu kisiler bizim sevdiklerimizi seven
ve hoslandigimizdan hoslananlardir. Bu
acidan bize benzeyen kisilerle iliskimiz de

daha iyi olacaktir (Bilgin, 2017).

Benzerliklerin cekiciligini
destekleyen diger bir agiklamaya gore de
benzerlik, kisinin 6z saygi ve 6z degerlilik
duygularmni arttirmaktadir. Buna gore
kendisine benzeyenlerle yakin iligki kuran
kisiler —goriisleri, deger yargilart ve
davranislart i¢in karsi tarafin onayim alir
ve bu onay kisiyi pekistirerek ddiillendirici
bir etki yaratir. Yani pekistirmenin etkisi

bizi benzer olan kisilere yaklastirabilir.

Bahse konu olan bu yaklasimlar g6z
ontline alindiginda benzerligin gercekten de
iligkiler1 ¢ekici yapan etkili bir faktor
oldugu goriisiine kanaat getirilebilir. Ancak
zit kutuplar i¢in sordugumuz soruya burada
yeniden goz atmak faydali olacaktir.
Benzerligin olmasi her zaman Kisileri

birbirlerine ¢ekici kilar mi1?

Gergen ve Gergen (1984) bize
benzeyene nasil bir anlam yiikledigimizin

bu konuda belirleyici bir etkisinin

olacagim ifade ediyor. Buna gore kisinin
olumsuz olarak degerlendirdigi bir kisiye
olan benzerligi o kisiden daha fazla
uzaklasmasina neden olabilmektedir. Diger
bir  ifadeyle  benzedigimiz  kisinin
ozelliklerine yiikledigimiz anlam iligkinin
cazip olup olmayacagimi da belirliyor.
Ornegin  kisinin  toplum tarafindan
dislanmis  bir  kisi olmast  onunla
kuracagimiz iliski bakimindan istenmedik
olabilir. Bu durumda kisinin karsidaki
kisiye benzemesi bir bakima kisinin kendi
benliginin olumsuz yanlariyla
yiizlesmesine neden oldugu icin kisi bu
iliskiden uzak durabilir (aktaran Bilgin,

2017).

Benzerligin mi yoksa farkliligin mi
cekici oldugu konusuna yonelik diger
aciklamalar da baz1 durumlarda benzerligin
bazi durumlarda da farklihgin daha
avantajli oldugu yoniinde. Iliskide bir
tarafin konuskanken digerinin daha cok
dinlemeyi sevmesi, biri daha uysalken
digerinin daha dominant olmasi gibi
tamamlayaci kisilik 6zelliklerinin daha ¢ok
tercih edildigi savunulmaktadir. Bununla
birlikte kisilerin iliskiye girme
egilimlerinin ve iliskideki tutumlarinmn
(sicak ve acik olmak gibi) benzer olmasi
kisilerarasi ¢ekim bakimindan daha
avantajli sayilabilir. Bahsedildigi gibi
cekimin etkilendigi durumlar degisse de

yine de benzerligin farkliliklara gore



kisilerarasi iligkilerde daha ¢ekici olduguna
dair daha baskin bir kanmin var oldugu
sOylenebilir (Bilgin, 2017).

Yine de tim bunlar iliskilerin
dinamiklerini anlamak i¢in maalesef s1g ve
yetersiz kalmaktadir. Bu anlamda zit
kutuplarin ya da aksine benzerliklerin
cekici oldugundan kesinkes bahsetmek ve
genellemek dogru degildir. Yetiskinlikte
kurulan iligkileri etkileyen bilingli ya da
bilingsiz pek ¢ok faktor vardir. Bunlardan
biri ¢ocuklukta ebeveyn ile gelistirilen
baglanma Oriintiileridir. Bu  Oriintiiler
kisinin yetigkinlik yasamindaki iligkilere
bakis agisin1 etkileyen temel faktorlerden
birisidir. Ebeveynimiz ile gelistirdigimiz
iligkiye benzer sekilde iligkiler
gelistirmeye egilimliyizdir. Bu bakimdan
bu iliski bi¢imini yiiriitebilecegimiz
kisilere  karst daha fazla yakinlik
hissederiz.

Sosyal psikologlar ¢ekimin olasi

belirleyicileri olarak sunlari belirtmislerdir

(Bilgin, 2017):

1) Yakinhk: Mekansal ve cografi
olarak bize yakin olan kisilere daha fazla
cekim duyariz. Kisilerin  birbirlerini
gérmesi ve birbirinin algi alani igerisinde
yer almasi  gerekmektedir. Kisilerin
birbirleri ic¢in ulasilabilir olmasi iligkinin
stiregenligi  ve  gelisimi  bakimindan
olduk¢a Onemlidir. Bu durum kisilerin
birbirlerine olan  benzerligini de
arttirmaktadir. Ornegi aym1 is yerinde
calistyor olmak gibi karsilagilan yerlerin
olmas kisilerin benzer rolleri oldugunu da
gosterir. Yani bu faktor benzerlik ile de
yakindan iliskilidir. Yakinligin artmasi ile

benzerligin artmasiin pozitif yonde iliski

icinde oldugu diisiiniilebilir.

2) Tamdikhik: Daha Onceden
varligindan haberdar oldugumuz uyaranlar
karsisinda  kendimizi daha  giivende
hissederiz. Bu baglamda daha 6nceden bir
sekilde tanigik oldugumuz kisilere kars1 da
daha olumlu duygular besleriz. Romantik
iliskilerde de partneri daha 6nceden biliyor
ve taniyor olmak ona kars1 daha fazla

olumlu duygu gelistirmemizi saglar.

3) Fiziksel cekicilik: Ozellikle bir
iligkinin baglangicinda rol oynayan en
etkili ~ faktorlerden  birisidir. ~ Henliz
karsidaki kisinin kisilik ozelliklerini, ilgi

ve zevklerini tanimlayamadigimiz asamada



fiziksel cekicilik yakinligin
belirleyicilerinden olmaktadir. Ancak bu
her ~ zaman  yakinhigin  olusmasin
saglamamaktadir.  Ampirik  bulgular,
giizelligin karsidaki kisinin kendisini daha
eksik hissetmesine yol agarak iliskiden
uzak durmasina neden olabilecegini
gostermistir. Ayrica gorece gilizel olan
kisilere yonelik bencil ve kibirli gibi
Onyargilarin olugmasi iligkinin kurulmasini

ketlemektedir.

Tim bu yazilanlar1 toparlayip ana
konuya yani “Zit kutuplar m1 benzerlikler
mi?”  tartismasmma  donecek  olursak
benzerligin zitliklara gore iliskinin devami
icin daha 6nemli oldugunu sdyleyebiliriz.
Ancak birbirinden farkli olan Kkisilerin
birbirlerine yonelik duyduklar1 merakin
iligkinin canliligimi kortikleyecegini
unutmamak gerekir. Peki insanin bilinmeze
ulastiktan bilinmezi de kendisine benzetme
cabasi nasil agiklanabilir? Ya askin giicii
karsimizdakine benzeme c¢abasinda ve
degisme arzusundan kaynaklaniyorsa? O
halde soruyu yeniden sormak gerekir:
“Benzetmeye ya da benzemeye
calistiklarimiza mi1 yoksa bize

benzeyenlere mi ¢ekim duyar1z?”

Yazimi okudugunuz icin tesekkiir

ederim!

-Ozge Ilhan
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ZEIGARNIK ETKIiSi: ILISKIDE GECMISE TAKILI KALMAK

Zeigarnik etkisi, tamamlanmamuis,
boliinmiis, ya da yarim kalmig gorevlerin
veya yasananlarin, tamamlananlara gore
daha kolay bir sekilde hatirlanmasini ifade

eden psikolojik bir fenomen kavramdir.

Psikopatolojinin Rusya’da bagimsiz
bir disiplin olarak kurulmasma katkida
bulunan isimlerden Bluma Zeigarnik

tarafindan ortaya atilmistir.

Zeigarnik bir restoranda yaptigi

gozlemler sonucunda, garsonlarin
siparigleri servis aninda hatirladigin1 ve
Servis bittikten sonra siparisi
hatirlamadiklarint ~ ve hafizalarindan
sildiklerini fark eder. Meraki artan
Zeigarnik ise bu gozlem sonucunda cesitli
deneyler yapar ve bitirilmemis
sonlandirilmamis islerin, zihni mesgul
ettigini  ve isler tamamlandiginda,
zihnimizde olusan bu  mesguliyetin
sonlandigin1 ifade eder (Zeigarnik,1927).
Biraz daha irdeledigimizde karsimiza
Gestalt psikoloji cikar. Gestalte1
psikologlara gore insanlar nesneleri
biitiinsel odaklhdir.

(Humphrey,1924).

algilamaya

Gestalt ekolline katki saglamis ve
ayn1 zamanda Zeigarnik ile ¢alismis olan
Kurt Lewin de hatirlamanin 6nemini
vurgulamistir. Lewin, alan teorisine gore,
baslatilmis bir is veya gorev varsa bilissel
olarak is tamamlanana kadar bir gerilim
hissi olusur ve bu gerilimin ancak is veya
gorev tamamlandiktan sonra hafifledigini
belirtir. Ancak, yapilan is veya gorev
yarida kalirsa, gerilimin devam ettigini,
daha c¢ok arzulandigin1i ve kolayca

hatirlandigini da ekler (Miriam,1992).

Zaika tarafindan da
"Tamamlanmamis bir eylem gerilime yol
acar. Bu tiir bir gerilim fotografta
yaratildiginda ise gorsel bir Zeigarnik
etkisi elde ederiz ve fotografin kendisi
izleme siiresi igerisinde ¢oziilemeyen bir
seklinde

bilmeceye doniisiir"

yorumlanmustir.



Bu sekilde agikladigimiz zaman
karisik gelse de aslinda ¢ogumuz buna
yabanct  degiliz.  Diyetteyken  yarim
biraktigimiz tathi, daha Onceden yemis
oldugumuz tiim leziz tatlilara nazaran daha
cok aklimizda kalir. Onu daha fazla yemek
isteriz. Yarim kalmis bir iliski stirekli
hatiralarimizi ~ isgal eder. Izledigimiz
televizyon dizisi en heyecanli yerinde bitip
“devam edecek” yazisin1 koyuverir, hafta

boyunca dizinin devamindaki bdliimii

diisliniiriiz. ..

Verdigimiz ornekleri biraz daha
spesifiklestirelim: giinliik hayatta
sandigimizdan daha fazla Zeigarnik
etkisine maruz kaliyoruz. Bir iliskinin
igerisindeyken bizim kontroliimiiz disinda
iliski biterse zihnimiz bize bunu siirekli
hatirlatacaktir ve anilarimiz taze kalacaktir.
Baska kim olursa olsun o eski askinizin
yerine  gecemez, onu  unutmanizi
saglayamaz. Baska bir durumda ise; eger
iligki  icerisinde  ¢Ozemediginiz  ve
nihayetlendiremediginiz bir problem var

ise zihin tiimiiyle buna odaklanir ve iligki

icerisinde tartigmalara yol acabilir. Kisi bir

isi  yapmaya baslaylp bitiremediginde,
baska bir isi yapmaya gegse de, yarim
biraktigi isle ilgili disiinceler zihninde
doner durur. Bu diisiinceler, kisiyi yarim
biraktig1 ise donmeye yonlendirir. Iliski
icin bunu yorumlarsak, sonuca
ulasamadiginiz bir tartisma, her ne kadar o
an konuyu kapatmis olsaniz = da
partnerinizle herhangi bir aktiviteyi saglikli
bir sekilde yapmanizi engeller. Ciinki
zihin, yarim biraktig1 ise odaklidir ve onu
tamamlamak i¢in bir seyler yapmalidir.
Hicbir sey yokken, partnerinizle film
izliyorken, birdenbire bir sene Onceki
tartismanizin konusu agilabilir. Iste bunun
nedeni zihnin yarim is birakmayi
sevmemesinden kaynaklidir. Peki bu
normal midir? Elbette normaldir. Sonuca
ulasmamis bir tartismanin insanin zihnini
kurcalamasi ve iizerinden uzun zaman
gegmesine ragmen unutulmamasi kisinin
anormal oldugu anlamina gelmez. Ancak
bu durum tim iliskilerde bu sekilde
oluyorsa ve kisinin islevselligine etki
ediyorsa bir problem olabilir. Bunu su
sekilde aciklayabiliriz: parterinizin uzun
zaman Once yaptigr bir davramsi kisisel
algilayarak, bunu wuzunca bir siire
diistinerek ve herhangi bir konusma
safinizdan

yapmak  yerine  kendi

yorumlayarak tartismaya girmeye
kalkmanmiz ~ saglikli  olmayabilir. Yani
zeigarnik etkisi ile bunu birbirinden

ayirmak gereklidir. Zeigarnik etkisinde



mesele  tamamen  yarim  kalmishk

duygusuyla ilgilidir.

Zeigarnik etkisi, dogasina gore kotii
veya iyi olarak yorumlanamaz. Degisen
duruma gore bazen bir evliligin kurtarici
zeigarnik etkisi olabilir. Cok sevdiginiz
dizilerin reyting rekortmeni yapan gizli

onciildiir bazen zeigarnik.

Zeigarnik etkisini  yasamimizdaki
iliskilerle orneklendirebiliriz, okulumuzla
orneklendirebiliriz,  tatil  planlarimizla
orneklendirebiliriz...  Hayatimizin  her
aninda ufak yansimalar halinde bu etkiden
s6z edebiliriz. Kisaca, gecmise ait
planlayip yapamadigimiz tim projelerimiz
bize Zeigarnik etkisi olarak geri doniiyor

diyebiliriz. Ve biz bunlarin hepsi icin

doniip “ah be!” diyoruz.

Yazimi okudugunuz icin tesekkiir ederim!

- Oykii Garagon
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ILISKILERDE MUKEMMELLIYETCILIK

Mikemmel, Tirk Dil Kurumu
karsilig1 ‘kusursuz, tam, yetkin, ¢ok giizel’
kavramlarma denk gelen kelimedir.
Miikkemmeli hayatinin her yerinde arayan,
isteyen kisilere de mikemmelliyetci
diyebiliriz. Burns(1980) miikemmelliyetci
kisileri kendilerine koyduklar1 akilciliktan
uzak hedeflere 1srarli sekilde ulagsmaya
calisan ve kendilik degerlerini koyduklar1
yiiksek standartlara ulasmada basarili olup
olmamalariyla, tiretkenlikleriyle belirleyen

bireyler olarak tanimlar.

Hayat odaklar1 her alanda
miilkemmellik olan bu kisilerin iligkilerinde
de aymi arayista olmasi beklenmektedir.
Genel anlamda iliskilerinden bekledikleri
kusursuzluk aslinda ulasilmast  pek
miimkiin olmayan bir niteliktir. Bunu
masallardan  hatirlayacagimiz ~ yiiksek
daglardaki sihirli satolara benzetebiliriz.
Miikemmeliyetci kisilerin akli hep satonun
sihrine ulagmaktadir fakat oraya giden
yollardaki giizelliklerle pek ilgilenmezler,
istelik o satonun yolu da hi¢ kisalmaz
clinkii dag siirekli biiylimeye devam eder.

Yani standartlar, hedefler daima daha

ileridedir.

Oraya ulastiginda ise kisi kendini
sonlandirdigi bu yolculuk icin
kiymetlendirmez, zaten yapmak zorunda
oldugu bir gorevi tamamlamis olmanin
kisa siireli rahathigint yasar ve ardindan

bulamadig1 sihri aramaya yeni hedefine

dogru yola koyulur.

Tek basinayken seriiven bdyle siiriip
gider ama siirekli yiiksekte olan bu
beklentilere ulasma yolunda her zaman
uygun bir yol arkadast bulmak kolay
degildir. Miikemmeliyetci kisilerin
kriterlerini karsilamak i¢in yol arkadasiyla
anlasabilmesi imkansiz degildir elbette
ama  bazi ozelliklerinin ~ karsilikl
tamamlanabilmesi gereklidir. Masallarin
aksine iki veya daha fazla insanin
romantik, 15, dostluk gibi  farkhi
iliskilerinde  yapboz pargasiymiscasina
birbirine uymas1 ger¢ek yasamda daha az
rastlanir bir durumdur. Ciinkii insan kendi
fikirleri, begenileri ve kararlar1 olan bir
canlidir. Herkesin kendine has 6zellikleri
olmas1 ¢esitlilik dogurur ve her birey

kendine has oOzelliklerini baskalarinda



olmayisi sayesinde bilir. Saglikli iligkilerde
taraflar bu farkliliklara, biriciklige saygi

duyar ve bunlardan beslenir.

Miikemmeliyetgi olarak
adlandirdigimiz kisilerin yiiksek

standartlar1 nedeniyle iliskilerinde bazi

sikintilarla  karsilasacaklarin1  tahmin
edebiliriz. Bu noktada
miikkemmeliyetgiligin farkli tiirleri
oldugunu  unutmamaliy1z. ‘Uyumsal

milkemmeliyetcilik’,  degisen  ¢evresel
kosullara gore kendini  esnetebilen,
koydugu standartlari  duruma  gore
degistirebilen kisilerin icerisinde oldugu
tirdiir. Bu grupta yer alan kisilerin
miikemmeliyet¢ilikleri kendine yonelik
oldugu i¢in iliskilerinde daha esnek
kurallara sahip olmalar1 agisindan daha
uyumsal olmalari beklenebilir. ‘Uyumsal
olmayan  miikemmeliyet¢ilik’  tiirlinde
kisilerin ~ standartlar1 olduk¢a katidir.
Ulasilamamis her hedef kendine atfedilen
bir basarisizlik inancidir ve bu tiirdeki
kisiler basarisiz olduklar1 i¢in kendilerini
hissetme

degersiz egilimindedir.

‘Miikemmeliyetci olmayan’ tirdeki
milkemmeliyetciler ise kendileri igin
belirlenmis pek fazla standart ve kaliba

sahip degillerdir.

Miski dedigimizde giinliik
kullanimindaki  ¢agrisimimndan  dolay1
aklimiza romantik iliskiler daha c¢abuk

gelir.  Literatiire  baktigimizda  ikili

iliskilerde =~ miikemmeliyetciligin ~ hem
partnere yonelik hem de partnerden
algilanan sekilde olabildigi goriilmektedir.
Partnere  yonelik miikemmeliyetgilikte
bireyler iliski kurdugu kisi hakkinda
yiiksek beklentilere sahiptir. Bu beklentiler
milkemmellik  kelimesinin ~ taniminda
oldugu gibi ¢ok giizel/yakisiklt olmasi,
yiiksek mevkide bir ise veya yiiksek bir
gelire sahip olmasi, her zaman sik
giyinmesi, hem arabasi hem evi olmasi,
seckin bir aileye liye olmasi, evdeki her
tadilat1 yapabilmesi, parlak bir zekaya
sahip olmasi gibi her agidan ‘tam’lik

belirten tiirden olabilir.

Fl'

y

_

Diger yandan kendine yonelik
miitkemmeliyetgilikte kisi partnerine layik
olma ¢abasindadir. Iliskisinde miikemmel
bir partner olma standartint kendi kendine
koymustur. Romantik iligkilerde
partnerden algilanan miikemmeliyetgilik
algisinin karsilikll oldugu
diisiiniilmektedir. Bireyin karsi taraf icin
milkkemmel olma c¢abasi partnerini de
etkiler ve karsilikli bir miikemmellik

dongiisiine girlir. Miskideki



mikemmeliyetcilik iliskinin  doyumunu
olumsuz etkilemekte ve evliliklerde de
mutlulugu azaltmaktadir. Romantik
iliskilerde miikemmeliyetciligi  ozellikle
giinlimiizde arttiran Onemli bir faktor
sosyal medyadir. Yapilan bir arastirmada
sosyal medya bagimliliginin iligkilerde
hem bireyin partnerine yonelik
milkemmeliyetciligini hem de partnerinden
algilanan miikemmeliyet¢iligi arttirarak
iliski doyumunu azalttigi gorilmistiir

(Satici, 2019).

Romantik iliskilerde oldugu gibi
milkemmeliyet¢iligin arkadaslik
iliskilerinde de benzer etkileri olmasini
bekleyebiliriz. En iyi olma inancina sahip
milkemmeliyetgi kisiler arkadas
gruplarinda da bu vasfi kaybetmeden
sirdiirmek isteyebilirler. Bu yiizden
gruplarinin kendisi i¢in koydugu standart
bakimindan daha alt seviyede gordiigi
iyelerden olusmasim1  tercih  ederler.
Ornegin dis goriiniis bakimindan en fit
goriinime  sahip  olmak  konusunda
kusursuzluk beklentisi olan bir kisi grup
arkadaslarinin spora baslama fikrinden pek
hoslanmayabilir ¢iinkii bir toplulugun
icindeki ‘en’ olma 6zelligi riske girecektir.
Bu kisi ayni grup arkadasinin bir yabanci
dil kursuna katilma fikri s6z konusu
oldugunda, fazla dil bilmek onun igin
kendini aywrict  yliksek bir standart
olmadigindan

oldukc¢a destekleyici
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davranabilir. Bu gibi durumlar kendine
yonelik miikemmeliyeteilik tiirlinde daha
yaygin  goriilebilir.  Partnere  yonelik
milkkemmeliyetciligi olan bireylerin ise
arkadas  gruplarinin  ¢ogu  bakimdan
alanlarinda yiiksek basar1 gostermis, ornek
alman kisiler olmasint tercih etmesi
beklenebilir. Hangi tiirde olursa olsun fazla
abartilmis miilkemmeliyet¢iligin arkadaslik
iligkisi bakimindan da sorunlara yol

acabilecegini tahmin edebiliriz.

Aile iligkilerine baktigimizda da

ozellikle ebeveynlik acisindan
milkemmeliyet¢iligin -~ 6nemli  etkileri
oldugu goriilmektedir. Miikemmeliyetci
ebeveynler genellikle c¢ocuklarina net
kurallar belirler ve bu kurallara uyulmasi
konusunda kesin bir bakis acisina
sahiptirler. Cocuklarindan okulda,
hobilerinde basarili olmalarini beklerler, bu
beklentilerini de acik sekilde ¢ocuga dile
getirerek  baski  olustururlar. Bu tiir
ebeveynlikte ‘ya hep ya hi¢’ tarzinda
diisiinme sik goriiliir. Cocuk sinav sonucu
90 ve iizeri oldugunda basarili sayilir ve
diger puanlar kesin ¢izgiyle basar1 sinirinin
altindadir 6rnegin. Bu tarz bir yaklasimda
cocuk hep elestirildigini, belli standartlara
ulasirsa degerli ve sevilen olacagini
hisseder. Bunun igsellestirilmesiyle de
gelecegin yeni mitkemmeliyetci
bireylerinin  yetismesini  dngorebiliriz.

Miikemmeliyetgi ebeveynlik aile



sisteminde sorunlar doguracagi  gibi
bireysel anlamda aile iyelerinde de
depresyon, kaygi bozuklugu gibi ruhsal
sorunlar1 beraberinde getirir. Ergenlerle
yapilan bir ¢alismada miitkemmeliyet¢iligin
alt boyutlarindan olan ebeveyn beklentileri
ve elestiriciliginin  6znel iyi  olus
durumuyla negatif, depresyonla da pozitif
yonlii iligkisi oldugu bulunmustur (Alim,

2018).

Genel itibariyle ele aldigimizda
milkemmeliyet¢ilik  dedigimiz  olgunun
farkli  iligkilerde olumsuzluklara neden
oldugu sonucuna ulagilmaktadir. Ancak bu
noktada miikemmeliyet¢iligin  gergege
uygun olmayan diizeyde beklentiler ve
beklentilere ulasma konusunda kendisine
veya partnerine esneklik saglamayan bir
nitelikte oldugunu tekrar hatirlatmak
isterim. Diizenli olma, islerini tam yapma,
yiiksek beklentiler koysa da bunlara
ulasamadiginda kendine yiiklenmeme,
anlayis gosterme seklinde davraniglar da
miikkemmeliyet¢i perspektifte yer alsa da
bunlar bireylerin islevselligini bozmadig1
icin bu yazida bahsedilen iligki sorunlarina
yol acmis olan miikemmeliyetgilikten
ayrilmaktadir. Yazimi miikemmel yani
kusursuz olmanin gerceklikte ne kadar
imkanli sayilabilecegini anlatan bir Cin
atasoziiyle  sonlandirmak  isterim
‘Dilinyada kusursuz iki insan vardir. Biri

Olmiistiir, biri de dogmamustir.’
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TARZ’IM ILISKIMDE SAKLI

Insan  iletisim  yoluyla  diger
insanlarla bag kuran sosyal bir varliktir.
Bir diger deyisle “’Insan, iliskileri iginde
stirekli yeniden tanimlanan bir varliktir;
diger insanlarla hi¢ iliskisi olmayan bir
insan diisiiniilemez *’(Ciiceloglu, 2000).
Bir kiginin diger insan veya insan grubu ile
gerceklestirdigi duygu, davranis, fikir ve
bilgi aligverigine iletisim denir. Bu da
insana sosyal bir varlik olma imkéani tanir
ve toplumda aidiyet kurmay:r saglar.
Iletisim, insam kendini anlamaya ve
anlatmaya, bir bagkasindaki yansimasini
fark etmede en 6nemli etmendir. “’Iletisim
kisileraras1 iliskileri, orgiitleri, toplumlar
olusturan ve bir arada tutan temel
etkendir’’ (Er6zkan,2009). Yasamin devam
ettirilmesi benligin sunumu ve hayatin
gereklerini yerine getirmek de ancak
iletisimle saglanir. Hasil-1 kelam insani
yeni bilgi, beceri ve deneyim edinmeye ve
yagantisinda bir digeri olmaya imkan

taniyan bir aragtir iletigim.

Kisiler arasi iligkilerde kisini nasil

iletisim kurdugu ile sekil alan bir

durumdur. Hatta “’Ergenlik donemi de
kigileraras1 iliskilerde basarili olabilmek
icin oldukga fazla caba sarf edilen 6nemli
bir evre olarak kendini gosterir *’ (Giffin
ve Patton, 1997). Aile bireyi sekillendiren
egitimi igeren bir kurum olmasina ragmen
cevre yani kisilerarasi iletisim ve iliskiler
de insan1 bir o kadar etkilemekte ve kisisel
gelisimine katki saglamaktadir. Bireyin
kendisiyle kurdugu bag kadar cevresiyle
kurudugu bag da benliginde yeni
kazanimlara kapt aralar. ’Kisilerarasi
iligkiler bireye benlik algisini, kendine
verdigi degeri, kendine olan saygisin1 ve
giivenini O0lgme firsat1 verdigi icin bireyin
yasaminin ¢ok Onemli unsurlarindan biri
olma  ozelligini de  tagimaktadir’’
(Er6zkan,2009). Kisilerarasi iliskilerin ne
denli etkili oldugu ve bununla ilgili yapilan
bircok arastirma da yerterliligi belirmeye
yonelik caligsmalar yiriitiilmistiir. Bunlar
*’.. sosyal zeka (Silvera, Martinussen ve
Dahl, 2001), sosyal beceri (Riggio,
1986), sosyal vyeterlik (Soldz, Budman,
Demby ve Merry, 1995), sosyal destek
ve yalnizlik (Cacioppo, Hughes, Waite,
Thisted, 2006) gibi

yogunlagmaktadir’’. Bu

Hawkley ve
alanlarda
arastirmalar i¢in kisiler aras1 yeterlilik
diizeyleri bireylerin ruh sagliklar1 ve iyi
oluslarina etkileri oldugu ortaya konmustur

(Dogan & Sapmaz, 2012). Bir diger



arastirma da ise ‘’bireyin yasaminda var
olan Onemli bireylerle olan kisilerarasi
stireclerinin, kendilik algisini, kisinin

kendisiyle 1ilgili degerlendirmelerini ve

Iliskileri belirleyen bir diger ve en
onemli etkenlerden biri de etkili iletisim
kurma becerisidir. Birey kurdugu iletigimle
iliskisine yon verebilmekte ve Kisiler arasi

Iliskilerini diizenleyebilmektedir.

= Jj . =2 p
( '/‘> < i |
. \ gor® ’
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Kisiler aras1 iligkilerde problem
yasayan bireyler daha c¢ok iletisim
konusunda yetersizlik yasamaktadirlar. Ek
olarak Ozgiiven ve kaygi problemleri ile
karsilasmalar1 da kagmnilmazdir. Yine
gbzden kacirilmamalidir ki iletisim
becerileri  giiglendirilebilen ve  sekil
alabilen beceri ¢esididir. Iliskilerin de Bir
tarzt oldugunu hi¢ diisiindiiniiz mi? Sahin,
Durak ve Yasak (1994), *’kisilerarast iligki
tarzlarimi agik, saygili, benmerkezci ve
kiiclimseyici  iliski  tarzlart  olarak
simiflandirmiglardir.  Bu iligki tarzlarindan
acik ve saygil iliski tarzi besleyici iliski
tarz1 olarak, benmerkezci ve kii¢iimseyici
iliski tarzi ise zehirleyici (ketleyici) iligki

[

tarzt olarak da degerlendirilmektedir.
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kisilik gelisimini etkiledigi
belirtilmektedir’” (Hopkins ve Klein, 1993;
Kwan ve ark., 2004; Safran ve Segal,
1990).

Besleyici iliski tarzi Iliskilerdeki makul
iletisim bi¢imini igerir diger bir degisle
insanlarin birbirlerine nasil
davrandiklarinda daha 1iyi hissettiklerine
dair ipuglar1 veren bir iliski biitiintidiir.
[liskilerde hosnut olunan ve besleyici tarza
eslik eden diriist, icten, dogal, saygili,
destekleyici, kabul edici gibi davranislar
eklenebilir. Insanlarla iliskilerinde duygu-
diistincelerini agik¢a ifade edebilen, sozli
veya beden dili ile iliskisi bulunan kisiye
saygl duyabilen ve onu oldugu gibi kabul
edebilen, onyargisini fark edip diisiincesini
degistirebilen ve etkili bir sekilde
dinleyebilen, karsinizdaki insanla
birlikteyken 6nemli ve degerli hissedebilen
ve hissettirebilen, gilivenilir, insanlarin
hatalarina hosgoriilii, onlarin hayatlarina
saygt duyan ve yaninda c¢ogunlukla
tebesstim edebildiginiz ve ettirebilen bir
kisiyseniz besleyici bir iligki tarzina sahip
oldugunuz asikar. Bir diger iliski tarz1 ise
zehirleyici ya da ketleyici iliski tarzidir. Bu
tarz kisiler arasi iligkilerin negatif yoniinii
olusturur. Bu tarza sahip bireyler iletisim
kurarken c¢ogunlukla rahatsiz edici bir
tutum sergilerler. Hatta diger insanlarin

size nasil davrandiklarinda rahatsiz

hissettiginiz sorusu bu tarzin turnusol



kagidi  olabilir.  Manipiilatif,  o6fkeli,

benmerkezci,  asagilayici,  yapmacik,
saldirgan, kibirli, duyarsiz davranislar
igerir. Hatta bu iliski tiirtine toksik nitelikli
davraniglarin hepsi girmektedir. Bu iligki
tarzinda iletisim sorunu vardir be kisiler
kendilerini Onemsiz, degersiz ve koti
hissederler. Iliskilerinizde gii¢ savasina
giriyorsaniz,  karsi  tarafta  sucgluluk
duygusunu aktif hale getiriyorsaniz, kibirli
iseniz, Ofkeli ve kavgaci iseniz, insanlari
kullanmay1 seviyorsaniz, stirekli
kendinizden s6z etmekten hoslaniyorsaniz,
zaman zaman kiiciik districi
davraniglarda bulunuyorsaniz, karsinizdaki
kisinin ne hissettigi umurunuzda degilse
zehirleyici bir iliski tarzina sahipsiniz.
Dogan Ciiceloglu’ nun da soyledigi gibi
mutlulugun stirmesini istiyorsan
hayatindakilerin de mutlu olmasina G6zen
goster diisturuyla Besleyici iligki tarzindaki
insanlar tarzin yapist geregi  daha
mutludurlar. Besleyici iliski tarzinda kisiler
aras1  iliskiler  giiclenmekle  birlikte
karsilikli  etkilesim ve katkida soz
konusudur. Zehirleyici iligki tarzinda ise
kisa siireli faile gozlemlense de beyler
uzun vadede mutsuz sosyallikten uzak bir
birey olmaya dogru gideceklerdir. Bilgiler
1s181inda gdzden kacirilmamasi gereken en
onemli nokta ise bu iligki tarzlarinin
o0grenme sonucu olugmalaridir yani kendi
iliskiniz hangi diizlemde ise bu noktada

onu gelistirebilir ve degistirebilirsiniz o
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zaman kendi iliski tarzimzi kesfetmeye var
misiniz? Umarim iliski tarzimzi belirleyip
kendinize daha uygun bir yasam c¢izmeye ve
etrafiniza iyilik tohumu ekmeye niyet ettiginiz
bir yil gegirirsiniz. Iliskilerimizin  bize

mutluluk ve basar1 getirmesi temennisiyle..

Yazimi okudugunuz igin tesekkiir ederim!

- Psk. Sultan Altinsoy
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MiZAC OZELLIKLERI VE ILISKILERDEKI ROLU

Miza¢ en kisa sekliyle kisinin
davranis bi¢imlerini, tepkilerindeki
bireysel farkliliklari, duygularini ifade
edisini  belirleyen bir olusum olarak
aciklanabilir. Halk arasinda “huy” olarak
da bilinir. Tiirkcede mizag olarak
kullandigimiz  bu kavramin  Ingilizce
karsilignr “temperament” kelimesidir, bu
kelime Latince “temperare” kelimesine

dayanir ve “karistirmak” ya da “karisim”

anlamlarina gelir.

Sekil 1: Hipokrat

Mizag,  dogustan  gelir  yani
kalitimsaldir. Yasam boyunca ¢ok az
oranda degistigi kabul edilmistir. Mizag
tanim1 ilk olarak Hipokrat tarafindan
zamanlardan  beri

yapilmistir.  Eski

kalitimsal ozelliklerin psikiyatrik
bozukluklarla iliskili oldugu diisiiniiliirdi,
Hipokrat dort sivi kuramiyla bu iligkiyi

aciklamaya c¢alismistir. Miza¢ kavrami

Hipokrat tarafindan olusturulsa da bu
kavrami psikiyatriye katan kisi
Kraepelin’dir. Gliniimiizdeki mizag
anlayis1 ise Alexander Thomas, Stella
Chess ve arkadaslarinin c¢aligmalariyla
sekillenmistir.  Yapilan bu ¢alismalar

sonucunda dokuz adet kriter belirlenmistir:

Etkinlik diizeyi

Ritmiklik

Yeni uyaranlara yaklagsma / kaginma
Uyum yetenegi

Duygu ifadesinin siddeti

Duygu durumun baskin niteligi

Duyarlilik / duyusal esik

Sebat / dikkat siiresi
Dikkat dagmikligi

© O N o O bk~ w0 DR

Sekil 2: Alexander Thomas & Stella Chess

Bu kriterlere bagl olarak ii¢ adet mizag

tiirli belirlemislerdir:

1. Kolay Cocuk: Cocuklarin %40’1 bu
kategoriye girer. Bu cocuklar, yeni
deneyimlere kolay uyum

saglayabilen, pozitif duygu duruma



sahip ve degisime tepkileri yumusak
olan ¢ocuklardir.

2. Zor Cocuk: Cocuklarin %10’u bu
kategoriye girer. Bu  c¢ocuklar,
degisime zor uyum saglayan, olumsuz
tepkiler veren, diizenliligi disiik
¢ocuklardir.

3. Yavas Harekete Gecen Cocuk:
Cocuklarin %15°1 bu kategoriye girer.
Bu cocuklar, kismen olumsuz duygu
durumuna sahip, yeniliklere yavas
uyum saglayabilen, etkinlik seviyeleri

diisiik cocuklardir.

Mizag¢ ozelliklerinin sosyal gelisim
tlizerindeki etkisi, arastirmacilar tarafindan
epeyce odaklanilan ~ bir  konudur.
Hayatimizin hemen hemen her déneminde
kurdugumuz ¢esitli iligkiler iizerinde
mizacin etkisi oldugunu sdyleyebiliriz.

Dilerseniz yapilan gesitli arastirmalarin bu

konudaki bulgularina bakalim.

Zor c¢ocuk olarak adlandirilan
kisilerin, baska bir deyisle zor mizaca
sahip kisilerin, genel olarak sosyallesmede
sorun yasadiklar1 sdylenir. Sosyallesmenin
gelisiminde onemli yere sahip olan empati,
vicdan, sempati gibi ozelliklerin mizag ile

iligkili oldugu bilinmektedir.

Mizacin akran iligkilerini etkiledigi
cesitli arastirmacilar tarafindan ortaya
konulmustur. Ketlenme miza¢ 06zelligi,
akranlardan uzak durmay1 / kaginmayi 6n

gordiigii  bulgulanmistir. Mizag olarak
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girisken / sosyal ¢ocuklar ise arkadaslariyla
daha olumlu iligkilere sahip olma
egilimindedir.

Davranisin ketlenmesi mizag 06zelliginin
fazla olmasi, kisiyi depresyona ve kaygiya
/ kaygi bozukluklarina daha yatkin hale
getirir.  Yetigkin  ayrilma  anksiyetesi
bozuklugu da kayg1 bozukluklarinin alt tipi
oldugundan dolayr miza¢ burada da
etkilidir. Zarardan kaginmasi ortalamadan
disiik kisiler, kendinden emin, rahat,
sempatik ve enerjik kisilerdir. Bu bulgular
ile kisileraras1 iligkileri birlestiren ya da
aralarindaki iliskiyi inceleyen herhangi bir
arastirma goremesem de, bu bulgulara
baktigimizda mizacin iliskiler {izerindeki

roliinii rahatca gorebildigimizi

diistinliyorum.

Oztiirk ve arkadaslar1 tarafindan
yapilan ve cinsel islev bozuklugu olan
ciftlerde  evlilik  uyumunun  kisilik

ozellikleri  ile  iliskisini  inceleyen

aragtirmanin  bulgularina gore yenilik



arayis1 ve zarardan kaginma mizag 6zelligi
arttikca evlilik uyumunun azaldigi; odiil
bagimliligt mizag Ozelliginin  arttikga

evlilik uyumunun yiikseldigi soylenebilir.

Olumsuz duygulart diisik ve 0z
diizenlemesi yiiksek bireyler arzu edilen
flort partnerleri olabilirler. Botwin ve
arkadaslar1 tarafindan 1997°de yapilan bir
caligmada, yetiskinlerin es se¢imi yaparken
disadoniikligi yiiksek, olumsuz duygulari
diistik kisileri es olarak sectikleri sonucuna
ulagilmigtir.  Sosyal olarak daha az
cekingen olan ergenlerin de arkadas ya da

partner bulma olasiliklar1 daha yiiksek

olabilir.

Yazimi okudugunuz icin tesekkiir ederim!
- Irem Tan
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COVID-19 DONEMINDE GRUPLAR ARASI iLISKILER

2019  senesinin  Aralik  aymin
sonlarina dogru ilk defa Cin’in Vuhan
eyaletinde cesitli solunum yolu belirtileri
gosteren bir grup hastada yapilan
calismalar neticesinde 13 Ocak 2020
tarthinde tanimlanan Yeni Tip Koronaviriis
Hastaligi (COVID-19), tespit edildigi ilk
giinden 2022°’nin Subat ayma kadar
yaklagik 383 milyon kiside gorilip 5
milyondan fazla kisinin Oliimiine neden
olmustur. (TC Saglik Bakanligi, b.t; World
Health Organization, 2022). Kiiresel capta
etkileri son derece yikici olan bu viriis,
ginlik  yasammmzi  biiyilk  Olgiide
degistirmistir. Oyle ki pandemi 6ncesinde
ender durumlarda maske takan birgok
insan, arttk ne zaman evden disariya
adimim atacak olsa yanina maskesini alir
hale gelmistir.. Maske takmanin 6tesinde,
pandemi Oncesindeki giinliik hayatimizda
gerceklestirdigimiz sarilma ve tokalagsma
gibi davranislara bile birgok insan son
verdi. Siiphesiz ki giinliik rutinlerimizi bu
denli degistiren olaganiistii bir durumun,
ayn1 zamanda insanlar ile iligkilerimizde de
onemli degisimler meydana getirecegi
aciktir. En basitinden, sokaga ¢ikma yasagi
donemlerinde bir¢ogumuz aile liyeleriyle
aynt evde wuzunca zaman ge¢irmek
durumunda kaldi. Kimileri i¢in bu durum
iliskilerini

diger aile fertleriyle

tyilestirmede veya giliclendirmede bir firsat

olsa da, bazilar1 i¢in aym seyleri sdylemek
¢ok zor. Ornegin pandemi siirecinde aile
ici tartismalar ve fiziki miidahaleye
varmayan kavgalar yiizde 23 artt1. (“Salgin
siireci aile iliskilerini nasil etkiledi?”,
2020). ABD’de 2020 yilinin Temmuz
ayinda, bir Onceki yilin ayni donemine
gore bosanma dilekgesi yazdiranlarin
sayisinda yiizde 34 oraninda bir artig
kaydedildi. (“Evliliklere corona etkisi:
Bosanma davalar1 yiizde 34 artt1.”, 2020).
Tim bu oOrneklerden gorildigi tizere,
COVID-19 salgini, kisiler arasi iligkilerde
biiylik degisimlere sebep oldu.

Her ne kadar mevcut salgin kisiler
aras1 iligkileri onemli olgiide etkileyip
degistirdiyse de, bizlere gérece 6nemsiz ve
—simdilik- belirsiz gorlinen bir bagska
degisim de ‘“gruplar aras1 iliskiler”
baglaminda yasandi. Bu noktada “gruplar
aras1” terimi, gruplar arasinda neler olup
bittigini, yani bir grup iyesinin (bu grup
etnik, dinsel veya toplumsal cinsiyet
temelli olabilir) baska bir grup {tyesi
hakkinda nasil diislindiigiinii, hissettigini
veya ona nasil davrandigini belirtir.

(Levine ve Hogg, 2010).



COVID-19 pandemisi bagladigindan
bu yana, gruplar arasi iliskiler baglaminda
rkeilik,

karsilasilan ~ sorunlar  olan

ayrimcililk  ve  yabanct  diismanligi
(zenofobi) gibi olaylar daha sik yasanmaya
baglamistir. Yaklagik On Afrikali ve Asyali
Amerikalidan dordd, salginin
baslangicindan  beri  yalnizca  irklar
nedeniyle etraflarindaki insanlarin
onlardan rahatsizmis gibi davrandiklarini
sOyliiyor. (Pew Research Center, 2020).
Benzer sekilde, Asyali Amerikali ve
Pasifik  Adalarindan olan insanlarin
salginin baglangicindan Subat 2021’nin
sonuna kadar gecen siirede onceki seneye
kiyasla ylizde 149 artigla neredeyse dort
bin kadar nefret icerikli olaya maruz
kaldiklar bildirilmistir. (American
Psychological Association, 2021). Tiim bu
veriler, COVID-19 salginiin gruplar arasi
iligkiler baglaminda birtakim sorunlar
dogurdugunu goézler dniine seriyor.

Bu yazida COVID-19 salgininin
belirli gruplar arasindaki iligkileri nasil
etkiledigine dair arastirma bulgularindan
bahsedecegim. Yazmin bundan sonraki

kisminda, COVID-19 salgini basladigindan

21

beri 6n yargi ve ayrimciligin hedefindeki
gruplar olan yashlar, Asyalilar ve
gocmenler ile ilgili arastirma
sonuclarindan bahsedecegim. Yash
bireyleri yas¢ilik iizerinden ve Asyali
bireyleri de Asyali karsitlig1 iizerinden ele
alacagim.

Yascihk

Yalnizca yasina dayanarak birisine
on yargili olmak, yasgilik olarak ifade
edilir. (Nelson, 2010). Burada “6n yarg1”
kelimesi her ne kadar kotii bir ¢agrisima
sahip olsa da, bu tiir 6n yargilarin olumlu
halleri de mevcuttur. Bu sebeple,
“yageilik” terimi, yararli ve kotiiciil olmak
tizere ikiye ayrilir. Bazilarimiz, yaslilar
daha bakima muhtac veya saygi duyulmasi
gereken kisiler olarak algiladigi i¢in
yaslilara yonelik daha olumlu bir tutuma
sahip olurken, bazilarimiz ise yaglilar1 “ise
yaramaz” veya “topluma bir ylik” olarak

algilar ve bu yonde olumsuz bir tutum

gelistirir.

Yascilik, Yashlar ve COVID-19

Her ne kadar tim yas gruplarn
COVID-19 hastaligina yakalanma riskine
sahip olsa da yash bireylerin, yagliligin
getirdigi fizyolojik degisimler nedeniyle bu
hastaliga yakalanma riskleri anlamli 6l¢iide
daha fazladir. (World Health Organization,
2020). Bu durum, toplumun yash olmayan
kesimlerinde yashh  bireylere yonelik

birtakim olumsuz tutum ve inanglarin



gelismesine 6n ayak olmus olabilir. Bunun
yani sira, 6zellikle ana akim medyada yasl
bireylerin tasvir edilme bigimleri de
yaglhilara yonelik olumsuz oOn yargilarin
pekismesine neden oldugu sdylenebilir.
Martikainen ve Sakki (2021),
Finlandiya’nin en ¢ok satan iki gazetesinde
COVID-19  ile ilgili  yaymmlanan
fotograflar1 analiz ettikleri ¢alismalarinda,
yasli bireylerin ana akim medyada
“tekerlekli sandalyelerinde oturan ve
yalniz basina yataklarinda yatan izole
insanlar” olarak betimlendigini ortaya
cikarmistir. Ayni ¢alismada, resimlerde
siklikla kullanilan “gri tonlarn”, medya
tarafindan yashlarin “yalniz ve mutsuz”
olduklar1 izleniminin verildigine
deginilmistir. Halbuki yashilarin aksine
yetiskin bireylerin tasvir edilmesinde, giig,
otorite, sorumluluk gibi  kavramlari
cagristiran gorseller kullanilmistir.
Yashlara karst olumsuz igerikli 6n yargilar
ile 1lgili yapilan baska bir caligmada,
yaghlar ile temasin niteligi ile kotiiciil
yascilik  (malignant ageism) arasinda
negatif yonde bir iligki bulunmustur
(Visintin, 2021). Baska bir ifadeyle,
bireylerin pandemi 6ncesindeki yaslilar ile
temasinin  niteligi  arttikga, bireylerin
yaglilara yoOnelik diismanca tutumlar
azaliyor. Ayni calismada anlamli seviyede
baska iliskiler de tespit edildi. Ornegin,
katilmcilarda yararli yasgilik (benevolent

ageism) arttik¢ca, maske ve el dezenfektani
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kullanma davranisi da artiyor. Bu sonug
gayet anlamli ¢ilinkii yashlarin iyiligini ve
sagligmi diisiinen biri, virlise karst daha
hassas olan yaslilara viriisii bulasgtirmamak
icin COVID-19 karsisinda daha tedbirli

davranacaktir.

IGURE 27 Helsingin Sanomat 10.4.2020. Photo: Aleksi Kinnunen

Asyal Karsithg:

Daha Once de bahsettigim gibi,
COVID-19 virlisiiniin ilk defa Cin’de
ortaya ¢ikmasi ve ardindan tiim diinyaya
yayilmasi, bir¢ok iilkede Cin ve Cinlilere

kars1 olumsuz 6n yargiyr arttirmistir. Yang



ve ark. (2021) medyadaki COVID-19
kaynakli Asyali karsithigr sdylemlerini ve
Asyalilart hedef alan irk¢1 davranislarin
etkilerini  arastirdiklar1  calismalarinda,
sOylemin ve irk¢iligin deneyimlenmesiyle
ilgili cesitli temalar ortaya ¢ikarmiglardir.
Bu temalardan ilki, kiiltiirel pratiklerin
anormal olarak goriilmesiyle ilgilidir. Bu
temada, Cin’in kiiltiirel pratikleri anormal
olarak medyada yer bulmustur. Ornegin,
Ingiliz Daily Mail gazetesi, mansetlerinde
Cin’deki hayvan pazarlarinda yarasa
satisinin  devam  ettigini  vurgulamustir.
Ikinci temaya gore, Bati iilkelerinde
yasayan Asya kokenli bireyler, yasadiklari
topraklarda irk¢iliga maruz kaldiklart icin
yasadiklar1 yere yabancilasmislardir. Buna
ornek bir olay ise, Indiana eyaletinde bir
otele giden iki Asya kokenli Amerikalinin,
otel calisanlar1 tarafindan eger Cin’den
geldiyseler otel politikalar1 uyarinca Cin’e
doniip  karantina  altina  alinmalari
gerektiginin  kendilerine bildirilmesiydi.
Ancak otele gelenlerin Cin ile alakalar
yoktu. Analizler sonucu saptanan bir diger
tema ise, biitiin Asyalilarin ayni olduguna
yonelik bir algiya isaret ediyordu. Ornegin
2 yidir Londra’da &grenim  goren
Singapurlu  bir 0grenci, gece evine
yiirlirken bir grup tarafindan feci bir
sekilde darp edildi. Darp esnasinda, bu
ogrenciye “Ulkemde senin viriisiinii
istemiyorum” seklinde sozler sodylendigi

bildirildi. Bu olaylarin yani1 sira, Fransa’da,
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Asya  kokenli  Fransizlarin  yasadigi
birtakim olaylar sonucu (Ornegin toplu
tasimada Asyalilardan uzakta durma ve
Asyali  birinin  Okslirmesinin  tehlikeli
olarak goriilmesi), Twitter’da “Ben viriis

degilim” baslikl1 bir hashtag acildi.

/f

Jal
y X,

Gocmenler

COVID-19 salgini

nedeniyle
ayrimcilik, diismanlik ve olumsuz 6n
yargilarin hedefi olan bir diger grup da
gocmenlerdir.  Tipki  Asya  kdkenli
insanlarin pandemi siiresince karsilastiklari
olumsuz olaylar gibi, go¢gmenler de siklikla
saldirllara ve ayrimciliga ugramislardir.
Gocmen gruplar, siklikla yeni geldikleri
iilkelerde ekonomik, politik ve psikolojik
sorunlar yasamaktadirlar. Bu sorunlara

pandemi kosullar1 da eklenince durum bu

gruplar i¢in daha vahim olmustur.



Gogmenler, bilhassa ekonomik sikintilarin
yogun oldugu donemlerde, geldikleri
iilkelerde siirekli olarak issizligin sebebi
olarak goriliirler. Yerlilere gore, yeni
gelenler, daha diisiik ticretlere caligmaya
razt olduklarindan igverenlerin ilgisini
¢ekiyorlar ve bu durum yerlilerin
igsizligine sebep oluyor. Bu tiir olaylarin
yasanmasl, COVID-19 déneminde
gocmenlerle ilgili caligmalarin yapilmasini
gerekli kiliyor. Bu ¢alismalardan birinde,
katilimcilarin deneyimledikleri COVID-19
kaynakli endise ile go¢menlere karst on
yargi arasindaki iliskide Bilissel Kapalilik
Ihtiyacinin  aracihik ettigi bulunmustur
(Bianco ve ark., 2021). Bilissel kapalilik
ihtiyaci, bireylerin karmasik ve muglak
cevaplar yerine, bir konu hakkinda
herhangi bir cevaba sahip olma arzularini
(Smith, 2010). Boylesi bir

COVID-19 endigesi ve

tanimlar

degiskenin,
gocmenlere yonelik 6n yargi arasindaki
iliskiye aracilik etmesi gayet anlamlidir
clinkii COVID-19 salgini1 zaten kisiler i¢in
belirsiz bir durum ortaya cikarmaktadir.
Salgin sonucunda alistifimiz hayatin ve
diizenin degistigine dair algimiz, bizleri
daha kesin ve belirli cevaplar aramaya
itiyor. Haliyle daha net ve daha az muglak
cevaplar istiyoruz. COVID-19 endisesi ve
gocmenler 1ile 1ilgili yapilan baska bir
caligmada, Passini  (2022), Ahlakin
Kuraminin

Temelleri baglayici

temellerinden otorite temelinin, pandemi
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oncesi ve pandemi sirasinda, COVID-19
endisesi ve gogmenlere yonelik O6n yargi
arasindaki iliskiye anlamli 6l¢iide aracilik
ettigini  gosterdi.  Ahlaki ~ Temeller,
eylemleri veya durumlari dogru ya da
yanlis  olarak  algilamamiza  olanak
saglayan psikolojik  sistemler olarak
tanimlanir (Yasar, 2020). Ahlaki temeller,
bireysel (bakim ve adalet temelleri) ve
baglayict (otorite, sadakat ve kutsallik)
olmak tizere ikiye ayrilir. Son bahsettigim
caligmada, baglayici temellerden otoritenin
COVID-19 endisesi ile 6n yarg: arasindaki
iligkide aract degisken rolii oynamasi
anlaml1 goziikiiyor ¢iinkii digsal tehlikenin
belirgin oldugu durumlarda (yani salgin ve
gocmenler)  bireyler, ait  olduklar
topluluktaki insanlar1 bir arada tutan ve
kisileri karsilikli rollere, gorevlere ve
zorunluluklara  daha  siki  baglayan
degerlere ve kurumlara daha c¢ok Onem
verirler (Graham ve ark., 2011, aktaran
Passini, 2022). Sunu da belirtmeliyim ki
tipk1 bu calismada oldugu gibi, Bianco ve
ark. (2021) da COVID-19 endisesi ve
gocmenlere olan On yargi arasindaki
iligkide, baglayict temellerden otoritenin
araci rolii oynadigini ortaya ¢ikarmislardir.
Kisacasi, baglayic1 temellerin go¢menlere

yonelik tutumlar1 etkiledigi birden fazla

caligma tarafindan gosterilmistir.

Yazimi okudugunuz igin tegekkiir ederim!

- Onur Mert Tiryakioglu
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nderlying%?20health%20conditions.
Adresinden 4 Subat 2022 tarihinde

alinmustir.
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TUTKUNUN RAF OMRU

Tek eslilik nedir? Omiir boyu tek bir

insanla birlikte olmak m1? Her defasinda
tek bir insanla birlikte olmak mi?
“Aldatma” kelimesi neleri kapsar? Tiirk
Dil Kurumuna gore “Aldatmak isi, deside,
al, hiyanet, giiveni kotiye kullanma,
aldatma, vefasizlik.” seklinde tanimlanman
bir kelime. O zaman parterimize
sOyleyecegimiz yalan dahi aldatmak
kelimesinin kapsaminda yer alabilir. Yoksa
aldatmak, gizli bir iliski, bir tutam
duygusal bag ve cinsel simya igeren bir
eylem mi? Aldatmanin ortak kabul gbren
evrensel bir tanimi yoktur daha ziyade
iliskinin dinamigi ile degisken tanimlari
yapilabilir. Bu noktada iliskinin hangi
dinamikler tlizerine kuruldugu ¢ok 6nemli
rol oynar. Ciinkii aldatmak, iliskinin
yatirim yapilan kismin tahrip eder. Partner
secimi ekonomik bir yatirrm mudir yoksa
duygusal bir yatirim mi1? Partner se¢imi ve
bir iliski duygusal yaptigimiz  bir
yatinmdir. Partnerimiz bizim i¢in; aile,
sirdag, en yakin arkadas, entelektiiel ve

zihinsel destek¢idir. Ve biz de partnerimiz

(1P

icin “0” insanmizdir. Vazgecilmez, en giizel
en degerli... Yani partner secimi
benligimize, kendimize yaptigimiz
duygusal bir yatirimdir. Bu yiizden de
aldatilmak ve aldatmak psikolojik bir
bedele mal olur. Aldatilan kisi i¢in direkt
olarak benlik algisini tehdit eden duygular
giin yiiziine ¢ikar. Giiven tahribi ve kimlik
krizi bir araya gelince zor ve duygusal
travmalar ile sonuc¢lanabilir. Ve dijital ¢ag
1s1ginda  diisiiniildiiglinde atlatmasi daha
zordur ¢iinkii hem giiven duygusu ¢ok
daha sarsict sekilde yikilir hem de

cevaplanmas1 gereken c¢ok fazla soru

ortaya ¢ikar.

Aldatilmis olmanin psikolojisi nasil
lyilesir? Zaten bitmeye yaklasmis bir iligki
ise bunun bir kopma noktasi oldugunu
kabul etmek ¢ok onemli. Mutlu bir iligki
icerisindeyken aldatilmis ve aldatmis
olmayr bir firsata g¢evirmek aslinda ¢ok
daha yararli bir bakis agisidir. Oncelikle
iletisim gerektirir. Ayni1 zamanda aldatan
tarafin bu eylemi neden yaptiginin
cevaplarin1 kendine ve partnerine diiriist
bir sekilde verebilmesi gerekir. Tutku ve
heyecan arayisimi, imkansizligin verdigi
canlilik m1? Aldatilan tarafin sorularini
frenleyebilmesi  ve  dogru  sorular
sorabilmesi kendi 6z-benligi i¢in ¢ok daha
iyl olacaktir. Kendi benligi ile ilgili ve

partnerinin iligkisindeki minik detaylari



bliylitmek yerine nasil hissettirdigini,
bittiginden memnun olup olmadigini, bu
durum  hakkinda hangi deneyimleri
edindigi gibi konularin konusulmasi her iki
taraf i¢in de daha saghkli olacaktir.
Aldatilmanin psikolojisinden kurtulmanin
en etkili yolu ise 0Oz-benliginize
donebilmenizdir.  Kendi  hobilerinize,
arkadaslariniza, konfor alanlariniza
odaklanmak sizin ic¢inizde c¢ok enteresan
bir igsel yolculugun baslangici olacaktir.
Aldatilmis olmayi tecriibe olarak algilayip
kendi 6z sevginizi zedelememeniz gerekir.
Evet aldatilmak iyi bir tecriibe degil ama
eger  hayatinizdaysa  bakis  acginizi
degistirerek saglikli atlatilabilecek ve ister
bireysel  ister  partnerinizle  birlikte
cikacagimiz bir yolculuk olsun, farkl
deneyimler yasaylp yeniden en acik
sekliyle  konusarak, diisiinerek inga
edebileceginiz bir benlik veya iliski
yaratmis olacaksinmiz. Ciinkii tutkunun raf
omrii vardir, ama beraber yikip sonrasinda
O0zenle ve acik iletisimle sil bastan

baglayan bir iliskinin raf démrii olmayabilir.

Yazimi okudugunuz icin tesekkiir ederim!

- Nil Torun
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AYRILIK DENEYIMi: GIDENIN Mi ACISI BUYUK KALANIN MI?

Gidene mi daha zor kalana m1? Iste

giiniimiizde klise haline gelmis o meshur
soru. Insanlar bu soruya cevap ararken
genelde kendi deneyimlerinden yola
ciktiklar1 i¢in bir taraf hep agir basar.
Terkedilenler geride birakilmay1 zor bulur,
terk edenler ise gitmeyi zor bulur. Aslinda
zor olan suan bunu okuyan sana zor gelen
neyse odur, c¢iinkii bize gore her zaman
kendi acimiz karsi tarafin acisindan

biiyiiktiir.

Biz her ne kadar zor olan biricik
olarak bizim basimiza gelendir desek de
psikoloji dyle demiyor! Gelin bu konuyu
terk edilme ve terk etme bakis agilarindan
psikoloji 1s181nda inceleyelim. Yapilan bir
arastirmaya gore (Akert,1988),
katilimcilara onlar i¢in en  Onemli

aldiklarinda

ayriliktan hangi tarafin ne derece sorumlu

iliskilerini  gbéz  Oniine

oldugunu diisiinmeleri istenmistir. Iliskinin
bitmesinde kendilerinin daha az sorumlu
oldugunu sdyleyen taraf terk edilen taraf

olarak, partnerlerinin daha az sorumlu

oldugunu soOyleyen taraf ayrilan taraf ve
her iki tarafinda iliskinin bitmesinde esit
derece de sorumluluga sahip oldugu
durumda karsilikli olarak nitelendirilmistir.
Arastirmanin sonucunda terkedilen tarafin
yogun depresif, ¢aresiz, mutsuz ruh haline
sahip oldugunu ve bir siire sonra bu
duygularin  fizyolojik belirtiler ortaya
cikardig1 gosterilirken ayrilan taraftaki
katilimcilar, sugluluk ve mutsuzluk gibi
duygulara sahip oldugunu soyleseler bile
bu  duygularin ayrilma  sonrasinda
fizyolojik semptomlara neden olmadigi
goriilmistlir. Bununla birlikte karsilikli
karar vererek ayrilan taraflarda mutsuzluk,
caresizlik,  depresiflik  gibi  duygu
durumlarinin terk edilenler kadar yogun
olmasa bile ayrilanlar kadar da nétr
olmadigr goriilmistiir. Ancak karsilikli
ayrilma siireci yogun stres igeren bir siireg
oldugu i¢in fizyolojik semptomlar yogun
bir sekilde goézlenmistir. Ayni1 zamanda
ayrihiga  verilen  olumsuz  tepkinin
kadinlarda daha yogun oldugu
gbzlenmistir. Biitiin bunlarin sonucunda:
‘Gidenin mi acist biliyiik kalanin m?’
sorusuna psikoloji, kalanmn acisinin her
zaman daha biiyiik oldugunu sdyler. Bu
ylizden partnerinizden ayrilik sinyalleri
aliyorsaniz iligkiyi karsilikli  bitirmeniz

onerilir ¢linkii bu sayede ayrilik sonrasi

yasayacaginiz duygusal ¢okiis daha kontrol



altinda olacagindan daha az ac1 ve iiziinti
yasamaniza neden olur. Ayni sekilde
ayrilan  tarafsaniz  iliskiyi  karsilikli
bitirmeye ¢alismaniz sizin incelikli bir

davranis sergilediginizi gosterir.
Terk Edilme Korkusu

Kalan1 da gideni de ¢ogu zaman

AN

ilgilendiren temel bir konu vardir aslinda:
korkusu.  Terkedilmekten
farkinda

Terkedilme
korkan  insanlar olmadan
iliskilerini etkileyebilecek sekilde diisiince
bigimleri ve davranig Oriintiileri gelistirmis
olabilirler.  Dolayisiyla  basa  ¢ikma
becerilerinde bir problem varsa korkulan
seyin yasanmasi kaginilmaz olabilir. Bu
ylizden oOnce bir durup terk edilme
korkusunu anlamaya caligmakta fayda var.
Neden terkedilmekten korkar1z?
Cocukluktan getirilen bir takim 6grenilmis
korkular ve kavramlarin iligkilerde yasanan
sorunlarin temel tasi oldugu
diistiniilmektedir. Terk edilme korkusu
lizerine ¢ok fazla calismalar yapilmis ve

bazi teoriler ortaya atilmistir. Bunlardan

birisi ise arketiplere dayanir. Arketip
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gegmisten glinlimiize getirilen ve kisisel
bilingaltinda kiimiilatif olarak biriken
algilara, disiincelere denir. Kusaktan
kusaga aktarilan davranig kaliplar1 da

diyebiliriz.

Cocuklugumuzdan beri bize anlatilan
masallara, efsanelere baktigimizda ge¢mis,
terk edilen ve reddedilen agiklarin
hikayeleriyle doludur. Mecnun ¢dlleri asar
leylasina, Ferhat daglar1 deler Sirinine,
Kerem diyar diyar dolasir aslisina
kavugamaz. Piraye askindan oOlse de
donmez Nazim’a, daha nice diinyay1
fethetmek i¢in geride birakilan kadinlarin
efsaneleri... Biitiin bu agk hikayelerinin
birike birike bilingaltimizin bir pargasi
oldugu  disiiniilmektedir.  Geg¢misten
giinlimiize kadar anlatilan ve yasanan tim
efsaneler mevcut diisiincelerimizi
olusturmaktadir. Gegmis efsanelerin yani
sira hepimizin kendi kisisel efsanesi de
vardir. Jung’ a gore bu kisisel efsanemiz

ge¢misten gelen efsanelerin yorumlanmasi

sayesinde olusur.

Terkedilme korkusunun bir baska
nedeni ise Onceki deneyimlerimizdir.

Bugiine kadar yasanan terkedilmeye



yonelik anilar bu korkunun olusmasinda

Oncil olabilir.

Terkedilmekten korkan insanlar ¢ogu
zaman duygusal yakinlikk kurmaktan
cekinirler. Yiizeysel iligkiler yasamaya
odaklidirlar. Ya da sirf terkedilmemek icin
once kendileri terk ederler. Kalan olmamak
icin giderler. Bu duruma baktigimizda terk
edilmekten korkan birinin ayrilik kaygisi o
kadar biiyiiktiir ki agkindan 6lse de gitmeyi

secebilir.

Yine bir baska yanlis davranis kalib1

olan memnun etme odakli davranisa
deginmek gerekirse; terk edilmekten
korktugu icin siirekli karsi tarafi memnun
etmeye  odakli  davramig  Oriintiileri
gelistirmis birisinin terkedilmesi olagan
degil midir? Insanlar onay almayi sever
ama stlirekli alman onay bir siire sonra
degersizlesir. Stirekli pohpohlanmak karsi
tarafi bir siire sonra sikar. Memnun eden
tarafi ise yorar. Ancak insan terkedilmeye
yonelik dyle yikic1 duygular besler ki eger

kars1 tarafi yeterince memnun edemezse

sevilmeyeceginden, terk edileceginden

32

korkar. Bu ylizden partnerini yogun bir

ilgiye bogar.

Bu davraniglar gibi terkedilme korkusu

sebepli daha nice yanlis davranis kaliplar

gideni de zor duruma sokar kalan1 da.
Yazimi okudugunuz icin tesekkiir ederim!

— Liva Giines
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BAGLANMA TARZI VE ROMANTIK iLiSKiLER

Bebeklikte oldugu gibi kisinin kendi
yasamini devam ettirebilmesi i¢in ona
yakin biriyle temas kurmasi gereklidir.
Bebeklik de dahil olmak {izere tiim
yasamimizin duygusal ve sosyal gelisimi
yakin iligkilerimizin etkisi altindadir. Dort
temel iliski tiiri vardir: aile iliskileri,
arkadasliklar, tamidiklar ve romantik
iligkiler. Daha incelikli diger iligki tiirleri
arasinda i iligkileri, Ogretmen/6grenci
iligkileri ve topluluk veya grup iliskileri
yer alabilir.

Hava veya su gibi aslinda temel
ihtiyaglarimizdan  olan  “sevmek  ve
sevilmek” bazilart i¢in iginden nasil
cikilacagi bilinmeyen bir kaos ortamina
doniisebiliyor. Winnicott “Bireyin
duygusal gelisiminde aynanin 6n bi¢imi
annenin yiiziidiir” diyerek bebek ile anne
arasindaki iliskide annenin (bakim verenin)
onemine aslinda atifta bulunur. Cocuklukta
anne-baba ile kurulan iliskiler biling
disinda olusan bu model ile baglanma
stilini olusturur. Ainsworth ve ark. 3 tiir
ebeveyn cocuk iliskisi belirlemislerdir. Bu

da romantik tarzda iligkilere soyle yansir;

- Gilivenli  baglanmaya  sahip
yetiskinler, bagkalariyla yakinlagsmada,
giivenmede ve romantik iligkiye girmede
zorlanmamakla beraber uzun stireli iligkiler
kurabilirler. Esine karsi affedici olan bu

kisilerin terk edilme kaygilar1 yoktur.

- Kaygili-kararsiz baglanmaya sahip
yetiskinler, eslerinin sevgisinden asla emin
olamazlar ve terk edilme kaygilar1 c¢ok
yiiksektir.  Iliskilerinde  beklentilerinin
karsilanmadigr duygusu ve doyumsuzluk

duygularmi ¢ok sik yasarlar.

- Kacinmact baglanmaya sahip
yetiskinler, onlara sevdigini sdyleyen
herkese silipheyle yaklasirlar ve insanlara
yakinlagsmaktan  korkarlar. ~ Ayrilmanin
kagmmilmaz  olduguna  inanirlar  ve
incinmekten korktuklar1 icin duygusal

baglanma yasamak istemezler.

Ayrica giivenli baglanma gelistiren
yetiskinler diger tarzda baglanma gelistiren
yetiskinlere  gore iliskilerinde  daha
mutludur ve evlenme ve evliligi slirdiirme
olasiligr kagingan yetiskinlere gore daha

yiiksektir.

Bedenimizi duygu durumu olarak
algiladigimiz ve sakladigimiz bilgiyi kayit
eden bir cihaz olarak gorebiliriz. Fiziksel
temasin  Onemli  oldugu  baglanma
stillerinde sevdiklerimize sevgiyi iletmenin
giiclii bir yolu olan temasta dokunulan
cocuklarin duygusal yonleri, uzun siire
fiziksel temastan mahrum kalan ¢ocuklara
gore daha giiclii oldugu ortaya g¢ikmistir.
Baskin sevgi dili fiziksel temas olan

kigiler, temas olmadiginda sevildiklerini

hissedemezler. Yerinde ve yeterince



annelik (miilkemmel degil!) gbéremeyen
cocugun duygular1 ve ihtiyaglart gerektigi
kadar goriilemeyecek ve
karsilanmayacaktir. Siire¢ bazen kor topal
bazen de saplantili gecirilebilir. Snowden,
Freud’un Kilit Fikirler adl1 kitabinda bunu

sOyle orneklendirmistir:

“Baz1 kisiler fallik donemde saplanip
kaldiklar1 ig¢in, cinsel olarak 6z saygi
eksikligi  ¢ekerler. Annesi tarafindan
reddedilen ve babasindan asir1 saldirgan
davranislar goren bir erkek ya ¢ok caligkan
olmaya siginarak ya da cinsel olarak
gosteris yaparak ve ¢ok maco davranarak
tepkisini disa vurabilir. Benzer sekilde
babasi tarafindan reddedilen ve ¢ok kadinsi
bir anneyle rekabet etmenin tehdidini
hisseden bir kiz ya ¢ok utangag¢ davranarak
ya da ¢ok kadmsi ve bastan c¢ikaric

davranislar sergileyerek tepki verebilir.”

Cocuk dogru baglanma semast

kuramamig ve  duygusal yoksunluk
cektiginde inanglar1 dogrultusu ile soyle

yakinabilir;

“Ben kimse igin Oonemli
olmayacagim, kimse beni yeterince
sevmeyecek. Benim duygularimla kimse
ilgilenmeyecek. Benim hayatimin erkegi
bu, benim hayatimin kadin1 bu diye bana

kimse demeyecek.”

Burada  sevilmeyecegine  inang

tamdir ve kimse i¢cin Ozel
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olmayacaksinizdir. Cocukluga gittiginizde
ise, “Ben annem babam i¢in 6zel, 6nemli
olmadim” seklinde ortaya g¢ikabilir. Bir
ebeveynimizle yani ilk birincil bag
burdugumuz ailemizle ¢6ziilmemis olan
sey  kendiliginden = kaybolmaz  ve
iligkilerimize/ romantik iligkilerimize bir
sablon gorevi olarak yansir. Bircogumuzda
olan bu i¢sel imgelerle hayatimizin akigini
nasil bozmadan ilerleyecegimiz

distiniilmeli ve ilerlenmelidir.

“Olgun bir insan tipki bir senfoninin
farkli pasajlarindaki gibi giiclii ve tutkulu
deneyimlerden, ince ve hassas olanlara
kadar  c¢esitlenen  duygu  niianslarini
kendinde yakalama becerisi gelistirmistir.
Ancak, ¢ogu insan icin duygularin ifadesi

bir borazamin notalari kadar simirhidir.”

Rollo May

Yazimi okudugunuz icin tesekkiir ederim!

- Nahile Ecem Kaya
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YAKIN iLiSKIiLER: BiR DiGERINE NEDEN iHTiYAC DUYARIZ?

Tek bir diinyada yasiyor olabiliriz
ancak bu diinya icinde milyonlarca farkli
insan1 ve kiltiri barindirir. Bu  biiylik
cesitliligin -~ i¢inde  iligkilerin  nasil
yiriitildiiglinli anlamak bireyin ailesini,
arkadaslhiklarin1 ve kiltliriinii  anlamay1
gerektirir. Ve daha da temelinde “bir
digerine” neden ihtiyag duydugumuzu

anlamay1 gerektirir.

Peki iligkiler neden bizim igin bu
kadar 6nemli ve merkezi bir konumdadir?
Aile icindeki iligkilerimiz,
arkadasliklarimiz, romantik iliskilerimiz...
Hepsi bir amaca hizmet eder. Biz toplumla
iliklenmis  benligimiz  sebebiyle  bir

digerine baglanmaya ihtiya¢ duyariz. Yani

kisilerarasinda gelisen duygusal bir baga

(Hendrick, 2009).

Baglanma ve ait olma toplumsal

baglarimizin stirdiiriilmesinde ayni

cubugun iki ucu gibidir. Hendrick ’e
(2009) gore bir aileye, toplumsal daha
genis bir gruba ait olma evrimsel agidan
hayatta kalmay1 kolaylastirir. Bu sebeple
ait olma bir istek olarak degil bir ihtiyag
olarak degerlendirilir. Baumeister ve
Leary’nin  (1995) c¢alismalarinda  ait
olmanin iki yoniinden séz edilir: birkag
insanla stk stk ve duygusal olarak hosa
giden bir iletisim ve bu iligkinin stirekliligi.
Burada su noktaya da vurgu yapilir: ne

stiregiden iletisim olmaksizin yakin baglar,

ne de yakin baglar olmaksizin siliregiden
iletisim bir anlam ifade eder. Ancak her
ikisinin de bulundugu iligkiler doyurucu
olabilir.

Ait olma, ait olma duygusunu da

duyguyu

hissedemediginde yalnizlik hissi olugabilir.

igerir ve birey bu

Yalnizlik kisileraras1 iliskilerde gercek ya
da algilanan bir eksikligi igerebilir. Ve bu
yalnizlik sevilen biri i¢in 6zlem duymay1
ifade eden depresif yalnizlik, reddedilmis
hissetme sonucunda gelen yalitilmiglik
hissi, yeni bir yere tasmnma sonucu
toplumsal baglarin kopmasina eslik eden
toplumsal  yabancilagma  gibi  tiirleri

icerebilir (Mikulincer & Segal, 1990).

Stiphesiz boyle durumlarda bireyin
toplumsal  destege
Arkadasliklarin

bireye verilebilecek en biiyiik toplumsal

thtiyact ~ vardir.
sicakligint  hissetmek
desteklerden biridir. Eger ait olma

gercekten evrensel bir ihtiyagsa
arkadasliklar da bu ihtiyacin temelidir.
Hendrick ’e (2009) gore arkadashigin diger
iliskilerden  farki  dogasinda  goniillii
olmasidir. Aile iliskilerimizi segmek zaten
bizim elimizde degildir. Evet romantik
iligkilerimizde de se¢imlerimiz goniilliiliik
esasia dayali ancak bu birliktelik evlilik
gibi yasal bir siirecle sonuglaninca
goniilliilik esas1 biraz azalmis oluyor.

Oysaki arkadashikta bunlarin  higbiri



yoktur. Birey arkadasina sonsuza kadar
goniillii bir duygusal bagla bagl kalabilir.
Bu bagin Omiir boyu slirmesi de
arkadasliklarin Onemini ¢ok acik bir

sekilde gosterir.

Yapilan bir arastirma sonucunda bir
arkadashik 1iligskisinden alinan doyumu
yordayict  li¢ temel boyut ortaya
koyulmustur. Bunlar cana yakinlik, hatalari
kabul etme ve koétiiye kullanict olmamadir
(Cole & Bradac, 1996). Birinin neden en
iyl arkadasiniz oldugunu diisiiniiyorsaniz

bu bilgi aydinlatict olacaktir.

Bireyi hayatta tutan toplumsal destek
aginda arkadaslar ne kadar Onemliyse
romantik iliski i¢inde bulundugumuz
kigiler de en az onlar kadar Onemlidir.
Romantik  partnerler  yakin  iligkiler
agimizin en Onemli parcalarindandir.
Onlarla olan iliskilerimiz ~ kimsenin
erisemeyecegi bir derinlige ve yakinlik
diizeyine ulasabilir. Sayisiz  deneysel
calisma sonucunda ortak tutum ve
duygulart  paylasmanin iki  yabanciy1
birbirine

(Rossignac & Higgins, 2018). Bu bilgi

yakinlagtirdigt  bulunmustur
pratikte de desteklenir. Ayni1 seylere
giildiigimiiz, aym1 seylere agladigimiz ve
ayn1 seyler icin heyecanlandigimiz kisilere
yakinlik duyariz. Bu yakinligin kuruldugu
romantik

iligkilerde  verilen  destek

baglanma bigcimleri temelinde

farklilagabilir. Iliski igerisinde giivenli
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baglanma tiirline sahip bireyler hem daha
fazla toplumsal destek alir hem de daha
fazla destek verir (Ognibene & Collins,
1998).

iligkiler hakkinda hep zihnimizde
olanlara yer verdik ancak iliskilerin
fizyolojik olarak da bazi sonuglar1 vardir.
Yakin iligki i¢inde olan bireylerde dopamin
salinimi iyilik hissi olusturur. Literatiirde
dopaminin yakin iliskilerin olusumu ve
eslerin birbirine baglanmasi ile yakindan
baglantil oldugu diisiiniilmektedir.
Romantik iliskilerde ve bir annenin
cocuguna sevgi duydugu anda beynin ayni
0diill merkezi harekete gecer ve tiirlin
devami1 bu sekilde saglanir. Ayrica
romantik agk ile iligkili olan iki hormon
olan oksitosin ve vazopressin, kadinlarda
oksitosin yogun erkeklerde ise vazopressin
yogunlukta olmak iizere sosyal isaretleri
tanima ve yakin iliskileri baslatmada

gorevli olarak salgilanmaktadir (Saraglt ve

Ark., 2012).

Biitiin bu arastirmalar iligkilere genis
acili bir biiyiitegten bakmamiza yardimci
olmaktadir. Ancak sadece bir iliskinin
icinde olmak yeterli degildir bunu
sirdirmek de oOnemlidir. Baglanma
bicimleriyle ilgili olan tutarlilik ve ait olma
ihtiyactyla  karakterize olan iligkinin
stirekliligi yakin iliskiler halkasinin kilit
parcasidir. Ister arkadas ister aile ister

romantik iligkiler olsun yakinlik duymak



ve ‘birinin yaninda evinde hissetmek’ paha

bicilemez bir zenginliktir.

Yazimi okudugunuz icin tesekkiir ederim!

- Psk. Aleyna Kili¢
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