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Psikoloji; gozlem, deney ve cgesitli testler kullanarak insan ve
hayvan davranislarinin altinda yatan fiziksel, biligsel, duygusal,
bireysel ve sosyal suirecleri arastirmaktadir.

Zihni anlama cabalari ilk ¢aglara kadar uzanmakta ve bu ¢abanin
odak noktalari psikolojinin dogdugu gunden beri degisiklik
gostermektedir.

19. yuzyilin sonlarinda Wilhelm Wundt'un laboratuvarinda bilinci
olusturan unsurlar psikoloji i¢in asil arastirma konusuyken bugun
psikoloji, bir¢gok alt alaninda birbirinden farkh konulari ayri ayri
mercegine almaktadir.

2022'nin sonuna dogru gelirken biz de psikolojinin buginunu ve
gelecedini konusmak istedik. GUinimuz psikolojisinin tartistigi
bazi konu ve uygulamalariisledigimiz Psi'Us 20. sayisi sizlerle.
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YENI BIR TERAPOTIK

MUDAHALE:

NEUROFEEDBACK

GERCEKTEN ETKILi Mi?

Tim  duygularimiz, algilarbmiz  ve
distincelerimiz  beynimiz  tarafindan
yonetilmektedir. Duyularimiz sayesinde
distan gelen wuyaranlar1 algilar ve
beynimizde depolar, daha sonra geri
getiririz. Uyaranlarin toplanmasi,
algilanmas1 ve depolanmasi siirecinde
sistemde bir sorun olustugunda beyinde
dogru bir sekilde islenmeyen sinyaller
nedeniyle sistemde aksakliklar meydana
gelir. Neurofeedback  ise  beyin
dalgalarinin diizenlenmesine yardimci
olan bir c¢esit Ogrenme yontemidir.
Norolojik Geri Bildirim olarak da bilinen
bu yontem, beynin belirli uyaranlara
verdigi  tepkileri  degistirmeyi ve
iyilestirmeyi amaclayan bir sistemdir.
Beynimizdeki dalgalar1 normal arahga
getirmeyi 6greten ilagsiz bir yontem olan
Neurofeedback; beynin isleyis
kapasitesini arttirirken sahip olunan
kapasiteyi daha verimli kullanmaya
olanak saglar. Beyin dalgalarinin uyumlu
hale geldiginde oOdillendirilmesi tizerine
kurulu bir sistem olan Neurofeedback’in
etki mekanizmas: klasik ve edimsel
kosullamadir (Hammond 2011). Bu
yontem sayesinde beyin dalgalari
bilgisayar ekranindan izlenirken dogru

olmayan ve dizensiz baglantili olan
bolimler belirlenir. Birtakim uyaricilar
ile bu dalgalarin diizenlenmesi ve
iyilestirilmesi amaclanir. Beynin istenen
dizeyde calismast ve kosullanarak
O0grenmesi sirasinda beynin plastisite
yani esneklik 6zelliginden faydalanir.
Neurofeedback uygulamasina yardimci
olan EEG sistemi ilk olarak Hans Berger
tarafindan 1929 vyilinda icat edilen,
beyindeki elektriksel aktiviteyi Olgen,
kafa derisine elektrotlar yerlestirilerek
uygulanan bir sistemdir. Neurofeedback
yontemine dair c¢aligmalar ilk olarak
1950°li yillarda NASA'da baslamis olup
yapilan denemeler sonucunda beynin bu
yonteme cevap verdigi gorulmis ve bu
sayede beyin dalgalarinin  kontrol
edilebilecegi tespit edilmistir (Eskier,
2017). Dr. Joe Kamiya tarafindan bilinci
incelemek i¢in EEG ile yapilan ¢aligmalar
sonucunda beyin aktivitelerinin
degistirilebilecegi sonucu ortaya
¢itkmistir. Dr. Barry Sterman’in kediler
uzerinde yaptigi calismada  beyin
aktiviteleri istenen sekilde tepki verdigi
zaman basit bir 0didl mamasi sistemi
sonucu duyusal motor ritimlerinin
arttirilmasi 6gretilmistir (Fotuhi, 2019).

Yeni Bir Terapdtik Midahale: Neurofeedback/Selen Kunt
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Daha sonra Dr. Sterman tarafindan
maymunlar, ardindan insanlar tzerinde
yapilan deneyler sonucunda etkili oldugu
fark edilen neurofeedback yontemi ilk
kez 19807i yillarda hiperaktif ¢ocuklar
uzerinde uygulanmis ve olumlu sonuglar
alinmigtir (Eskier, 2017). Alinan olumlu
sonuglarin  ardindan  Neurofeedback
uzerinde yeni c¢alismalar yapilmis ve
gelistirilmistir. 1980 ve 1990h yillarda
Neurofeedback ¢ok fazla giiven vermeyen
bir yontem olmasina ragmen Ozellikle
2000’lerden sonra bu yonteme olan
given daha da artmis, c¢alismalar
genigletilmis ve daha da yaygin hale
gelmigtir.  Ulkemize 2000l yillarin
basinda gelen bu yontem hala gelistirilen
ve daha fazla hastalik tizerinde denenen
bir yontemdir. Insan beyni milyarlarca
noron adi verilen sinir hicrelerinden
olusmaktadir. Beyin hiicreleri noronlarla

baglant:i halindedir. Sinir hitcreleri
birbirlerine kimyasal ve elektriksel
sinyaller gondererek iletisim halinde

olurlar. Duygularimiz, distncelerimiz ve
davraniglarimiz beynimizdeki elektriksel
aktiviteler sonucunda gercgeklesir. Sinir
hiicreleri ile tasinan sinir akisi sonucu
beyinde elektriksel dalgalar meydana
gelir. Beyin dalgalar1 ilk olarak Alman
psikiyatrist Hans Berger tarafindan
1920'lerde kesfedilmistir. Insan beyni;

Delta, Teta, Alfa, Beta ve Gama
dalgalarindan olugmaktadir. Delta
dalgalar1 yaklasik 0.5-3.5Hz arasinda

gorulen beynimizdeki en yavas dalgalar
iken Teta dalgalari uyku, riya ve hayal
kurma sirasinda gorilen yaklasik 4-7Hz
arasindaki dalgalardir. Gama beyin
dalgalar1 ise 30Hz tizerinde oldukc¢a hizh
dalgalardir (Hammond, 2011).

Alfa dalgalar: sakinlik, huzur, gevseme ile
iligkilendirilen yaklasik olarak 8-12Hz
arasindaki dalgalardir. Beta dalgalar: ise
anksiyete, gerginlik, uyaniklik, heyecan,
dikkat gibi durumlarla iligkilendirilen
yaklasik  olarak 13-30Hz arasindaki
dalgalar olarak adlandirilmaktadir. Alfa
dalgalar1 daha yavas ve buytk dalgalar
iken Beta dalgalari nispeten daha kiicik
ve hizli dalgalardir (Hammond, 2011). Eger
bir kisi gergin ve endiseliyse o sirada beta
dalgalar1 ytksek olabilir. Beynimizin
belirli bir seye odaklanmadigi,
gozlerimizin kapali oldugu ve meditasyon
sirasinda  Alfa  dalgalar1  dretilirken
tamamen uyanik, dikkat ve muhakeme
anlarinda ise Beta dalgalari
uretilmektedir. Alfa dalgalar1 stres,
anksiyete durumlarinin; Beta dalgalari ile

de dikkat eksikligi ve hiperaktivite
bozukluklarinin iyilestirilmesinde
kullanilmaktadir. Neurofeedback

uygulamas: sayesinde EEG ile dalgalar
Olcilerek duzensiz dalgalar saptanir,
normatif veri tabami ile karsilastirilir,
kisinin rahatsizligina gore iyilestirme
plan1 yapilir. Beyin dalgalarimiz giin
icinde yaptiklarimiza ve hissettiklerimize
gore degisiklik gostermektedir. Beyin
dalgalarimizin ¢ok hizli veya yavas olmasi
bizim ruh halimizi etkilemektedir.
Ornegin, kaygi bozuklugu yasayan
birisinin  iyilesme  sirecinde  alfa
dalgalarinin ~ arttirilmast  ve  beta
dalgalarinin  azaltilmasi1 uygulanabilir.
Cunkt Alfa dalgalar1 sakinlik, Beta
dalgalar: ise stres ve kaygi ile iligkilidir.
Alfa dalgalarinin arttirilmasi ile Kkisinin
daha rahat ve daha az kaygili hissetmesi
saglanabilmektedir.
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NEUROFEEDBACK UYGULAMASI
NASIL YAPILMAKTADIR?

ilk olarak Neurofeedback uygulamasinin
yapilacagi ortam rahatlatict bir ortam
olmalidir. Bu sayede kisi de kendini daha
rahat hissedecektir. Uygulama oncesi
kisinin giizelce dinlenmis olmasi, kafein
alimindan kag¢inmasi ve saclarinin temiz
olmas:1 tavsiye edilir. Daha sonra
uygulama yapilacak aletler hazirlanir.
Elektrotlar diizgince kisinin kafasina
yerlestirilir.  Bu  elektrotlar  kisinin
beynindeki elektrik sinyallerini algilayip

elektik akimini olcer, bu akim ve
dalgalanmalar bilgisayar ekranina
yansitilir.  Kisi rahat bir koltukta

oturtulup ekrandan film izletilebilir, bazi
durumlarda kisinin gozlerini kapatmasi
veya uyumasi istenebilir. Bilgisayar
ekranina aktarilan bu dalgalar tizerinden
beyin  aktiviteleri izlenir. Ardindan
duzensiz dalgalar tespit edilir ve birtakim
uyaricilar ile bu dalgalanmalar dizenli
hale getirilmeye calisilir. Beyne herhangi
bir elektrik akimi verilmesi s6z konusu
degildir. Beyin dalgalar1 anormal derece
hizli veya yavas oldugunda ekran
solarken, beyin dalgalari normale
dondiginde ekran tekrar parlamaktadir.
Bunun sonucunda bir gesit 6dil sistemi
ile beyin dalgalarinin normal aralik
dizeyinde olmas: o6gretilmis olunur.
Ekranin solmasi ve parlamasi beyin
dalgalar1 normale doniinceye dek devam
eder, bu sayede beynin de plastisite

Ozelliginin yardimiyla kisinin  beyin
dalgalar1i  normal aralik  dizeyine
getirilmis olunur. Kisinin beyin

dalgalarin1 izleyip biligsel aktivitelerini
modiile etmesine izin verdigi i¢in bireysel
bir yontemdir.

Genelde 45-60 dakika siiren seanslar
belirli periyodlarla yapilir. Zorunlu sayida
seans sayist olmadigr gibi kisinin
durumuna gore seans sayist degiskenlik
gostermektedir. Neurofeedback
cihazlarinin FDA tarafindan onaylanmis
olmasi ve wuygulamanin yeterli Dbilgi
birikimine sahip profesyonel Kkisiler
tarafindan yapilmasi gerekmektedir.

Neurofeedback uygulamasi igin belirli bir
yas smrlandirmast  yoktur.  Dikkat
eksikligi, hiperaktivite, odaklanma
problemi, dirtisellik ve 6grenme gucligu
tizerinde oldukga etkili sonuclar veren bir

yontemdir. EIIEN uygulamalar
sonucunda uzun sire kalici oldugu
belirlenmis olsa da kesin degildir.
Sizofreni ve otizm gibi hastaliklar

tzerinde de uygulanmasina ragmen bu
hastaliklar tzerinde kalic1 bir yontem
oldugu soylenememektedir. Son yillarda
anksiyete, stres, depresyon ve
uykusuzluk tzerinde de bu yOntem
kullanilmis ve olumlu sonuclar alinmistir.
Neurofeedback kesinlikle bu durumlar
icin bir tedavi yontemi  olarak
degerlendirilmese de bahsedilen kronik
durumlarda o6nemli gelismeler sagladigi
gorulmektedir (Hammond, 2011).
Neurofeedback bir ila¢ tedavisi olmadigi
icin ¢ok fazla yan etkiye sahip bir yontem
degildir. Onemli yan etkileri
bulunmamaktadir. Uyku, bas agris1 ve
odaklanmada gticlik gibi yan etkileri
gorulebilmektedir ancak bu yan etkiler
oldukca kisa omurli olup 1-2 gin i¢inde
yok olmaktadir.

Yeni Bir Terapé&tik Midahale: Neurofeedback/Selen Kunt
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NEUROFEEDBACK

UYGULAMASININ,

KULLANILABILDIGI DURUMLAR:

-DEHB

-Otizm

-‘Sinav Kaygisi
-Ofke Problemleri
-Epilepsi
‘Depresyon

‘Kaygi bozukluklari
‘Madde bagimliligi
‘OKB

‘TSSB

‘Intihar

‘Uyku problemleri
‘Kronik yorgunluk
‘Migren

-Sizofreni ve bipolar bozukluklar

-Zihinsel performans ve O0grenme becerisi

gelistirme

KAYNAKCA

Hammond D. C. (2011). What is Neurofeedback: An
update. Journal of Neurotherapy, 15, 305-336.
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,29-36

Eskier, U. (2017, Mayis 5). Neurofeedback nedir, ne
icin kullamilar. Makaleler.
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Fotuhi, M. (2019, Haziran 14). Neurofeedback: Your
complete guide to what it is and how it works.
Neugrow.  https://neugrow.com/neurofeedback-
complete-guide /

yillarda yapilan caligmalar sonucunda
ofeedback uygulamasi sonrasi
erde  zihinsel  becerilerin  arttigi
Imiistiir. Ozellikle DEHB tanisi alan
erde %80-90 gibi buylik bir oranda
r1 elde edilmistir. Travmatik beyin
r1  Uzerinde yapilan  c¢alismalar
esinde hastalarin neredeyse %70’e
kisminda beyin fonksiyonlarinda

me  gorulmustir. Neurofeedback
mleri sonrast konsantrasyon ve
atte artig, uyku dizenlenmesine

imc1 olma, akademik performansta
ve hafizanin giiclenmesi gibi sonuclari

gu gorulmistir (Hammond, 2011).
a Neurofeedback uygulamasi
sinde beyin dalgalarinin izlenmesi

icu  bir¢ok hastaligin erken tespiti
yapilabilmektedir. Neurofeedback
yonteminden alinan verim dogrultusunda
son yillarda baska problemlerde kullanildig:
gorulmektedir.  Ancak  Neurofeedback
yonteminin etkililigi kisiden kisiye ve
hastanin durumuna gore degiskenlik
gosterebilir. Su an halen Neurofeedback ile
ilgili caligmalar ve arastirmalar devam
etmektedir.  Kullanominin  daha  ¢ok
yayginlagsmast ve baska hastaliklarda da
kullanilip kullanilmayacagi hentiz mechul
olsa da oldukc¢a gelecek vaat eden verimli
ve etkili bir yontem olarak akillara
kazinmistir.

Yeni Bir Terapétik Midahale: Neurofeedback/Selen Kunt
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YAPILANDIRILMIS
DUYGU TEORISI-LISA
FELDMAN BARRETT

Uzun yillar boyunca duygular hakkinda
yapilan c¢ikarim ve yorumlarin aksine,
duygular evrimsel degildir, dogustan
gelmezler ya da kontrol edilemeyen
reaksiyonlar degildir. Duygular
tahminlerdir. Milyarlarca beyin
hicremizin bir arada c¢alistig1 bir anda
beynimiz tarafindan yapilan tahminlerdir.
Tanimi bile kuram i¢in ¢arpici bir anlam
ifade etmektedir. Bu c¢ikarimlar Lisa
Feldman Barrett tarafindan ortaya konan
yapilandirilmis duygu kuramina aittir ve
bu dogrultuda yaptig: ¢calismalariyla son 3
yilda dinyanin en c¢ok alinti yapilan
arastirmalar arasinda yer almaktadir.

Barrett’'i bu kurami ortaya koymasi
icin tetikleyen durumlar nelerdi?

/

Klinik alanda ytksek lisans yaparken, o donemlerde
yapilan calismalar1 takip etmistir. Bu c¢alismalarda
insanlarin kendi ideallerini gerceklestiremediklerinde
depresyon belirtileri gosterirken; baskalar1 tarafindan
belirlenen standartlara erisemediklerinde kaygi belirtileri
gosterdikleri bulunmustur. Barrett bu ¢alismalar: kendisi
sekiz defa tekrarlamak istemis, basarisiz olmustur ancak
daha ilgin¢ bir sonu¢ bulmustur: “Katilimcilar, kaygili ve
depresif duygular1 ayirt edemiyorlardi.” (Anonim, 2021).
Bu sonucun ardindan gelen sayisiz arastirma ve destegin
sonucunda ise yapilandirilmig duygu teorisinin
tohumlarini atmaya imkan bulmustur.

Yapilandirilmig duygu teorisi insan beyninin, duygular da dahil olmak ftzere
deneyimlenen her seyi yapilandirdigini soyler (Igbal ve ark., 2022) ve buna gore de
beyin farkli hedeflere ulagsmak igin farkl duygular insa edebilir (Barrett, 2017b).

Yapilandirilmis Duygu Teorisi/Nazmiye Karaoglan
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Dogdugumuz andan itibaren sakinlik,
huzursuzluk,  heyecan, rahathk ve
rahatsizlik gibi hisler bize eslik eder. Bunlar
viicudumuzun  fizyolojik  durumundan
kaynaklanan basit hislerdir. Hayatimizin
her aninda bizimle birliktedirler ancak bu
hisler duygu degildir. Tipki bir barometre
gibi isleyen bu hisler oOngorilerdir.
Vicudumuzda gerceklesenleri Ozetleyen
bir mekanizma olarak distntlebilir.
Ongoriileri detaylandirmak gerekirse;
Beynimiz tarafindan deneyimlenen her olay
kaydedilir =~ ve yeni bir  durumla
karsilasildiginda o zamana kadar edinilen
tecriibeler icgerisinden eleme yapar,
tahminler yuritar, su soruyu sorar : “
Gecmis tecribelerime gore bu en ¢ok neye
benziyor?”. Bu sorunun cevabi i¢in
beynimiz, ge¢mis deneyimleri kullanarak
ongéri olusturur. Ongoriiler diinyayr hizh
ve etkili bir sekilde anlamlandirmay: saglar
ve her hareketin, her tecriibenin temelinde
edindigimiz 6ngoriler yer alir. Ornegin,
arkadasimizin ylzine bakarak
mimiklerinden  bir anlam  c¢ikarmaya
calisiriz. Ancak bu sirada yaptigimiz sey,
gecmis deneyimleri kullanarak ongortlerde
bulunmaktir. Bu sekilde arkadasimizin yiz
hareketlerine  gulimsemeye  mutluluk,
aglamaya uzgunlik anlamini vermeye
calisihriz.  Goruldaga uzere Ongoriler
yapmamiz gerekenleri bilmek igin dis
dinyada olanlar ve hislere iligkin
algilamalar arasinda kopri gorevindedir.
Olusan bu yapilar duygulari olusturur.

Kuramin onemli onciillerinden birisi,
duygular: aslinda kendimizin olusturdugu
ve duygular iizerinde sanilandan cok daha
fazla kontrol sahibi oldugumuzdur. Bu
onciilic anlamak icin anlatacagim olay
orgusinii takip edebilirsiniz:

Yapilandirilmis Duygu Teorisi/Nazmiye Karaoglan
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Kruvasan vyapan bir tatlictya adim attiginizda beyniniz sicacik
kruvasandan yayilan tereyagi kokusunu alacaginizi éngorebilir. Bu sirada
beynimiz, kruvasan yemeye hazirlamak i¢in midemizin kazindig: hissini
verir. Boylece olusan aclik hissi, yemek ve etkili bir sekilde sindirmek
icin hazirlikli olacaktir. Ancak bu mide kazinmasi hissi farkli bir
baglamda ortaya ciktiginda farkli bir anlam ifade edebilir. Ornegin,
miulakat i¢in sira beklerken beyniniz mide kazinmasi hissi 0ngoriyorsa
korku, endise ve anksiyete olusturuyor olabilir. Goruldugu tizere, ayni
fiziksel algilama (mide kazinmas: hissi) mevcutken farkli bir tecribe
yasanmaktadir. Buradan duygularin bireyler tarafindan olusturulup
tzerlerinde kontroliin oldugu dersini ¢ikarmamiz gerekir. Bu elbette,
cok kolay bir sekilde hissettiklerimizi degistirebiliriz anlamina gelmez
ancak beynimizin duygu uretmek icin kullandig1 degiskenleri, bilesenleri
degistirirken duygusal yasantiy1 da yonlendirebiliriz. Barrett, bu konuyu
sinavlara kaygilr ya da kararhihik sahibi olarak bakmanin sonuclarda
farkliliga neden olmas: iizerinden temellendirmektedir:

Sinavlar ¢cogu 6grenci ic¢in kaygi ve gerginlik yuklidir. Hatta kimimiz
icin fizyolojik bir¢cok duruma sebep oldugundan sinava girmeye engel
olan, basariyr dizeylerini dustiren tablolarla sonuglanabiliyor. Sinav
oncesinde yasanan kalp carpintisi aslinda anksiyete demek degildir.
Vicudumuz bu sirada savasa hazirlanir, hedef sinavda basarili olmaktir.
Ancak durumu kaygi verici olarak yorumlayan ve kaygi hisseden bireyler
basarisiz olmaktadir. Ya ¢izginin obtur ucundakiler i¢in durum nasildir?
Yapilan arastirmalarda anksiyete yerine kararlilik sahibi olmay1 6grenen
ogrencilerin daha basarili olduklar1 bulunmustur. Cunka kararhlik
sayesinde beyin gelecege dair daha farkli bir 6ngortide bulunabiliyor ve
ogrenciler gerginliklerini yenmeyi basarabiliyorlar. Bu oOrnekten de
anlasilacagi uzere teori kendi tecribelerimizin mimari olabilecegimizi
soylemektedir.

Ozetle, teori kisinin duyguyu deneyimlemesi ve algilamasi arasindaki
iligkiyi acgiklar. Dolayisiyla duyguyu olusturan ongortleri algilama ve
olusturma seklimiz belirleyici olmaktadir. Ve en oOnemlisi, “bugin
beynimizin duygu uretmek icin kullandig1 degiskenleri degistirebilirsek,
yarin i¢in daha farkli 6ngorilerde bulunmay: 6grenmis oluruz.”

Yapilandirilmis Duygu Teorisi/Nazmiye Karaoglan
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Yapilandirilmis Duygu Teorisi/Nazmiye Karaoglan
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NOMOFOBI TELEFON

BAGIMLILIGINDAN FARKI
VE ONEMI

T Istanbul Medeniyet Universitesi, Psikoloji
boltiminde doktor égretim 1tyesi olarak
gorev alan wve aktif olarak mnomofobi
konusunda cahsmalarin stirdiiren  Ozge

Enez’e roportaj teklifimi kabul ettigi igin
tesekkir ediyor, yaptigumiz roportajr keyifle
okumanmzi diliyorum.

Oncelikle kabul ettijiniz icin cok tesekkiir
ederim. Kendinizden biraz bahseder
misiniz?

~ Ozge FEnez ben. Istanbul Medeniyet
Universitesinde Doktor Ogretim Uyesi
olarak c¢alisiyorum, psikoloji boéliminde.
Lisansim Istanbul psikolojiden. Yiiksek
lisansim Queen Mary Universitesi, klinik
psikoloji alaninda. Doktoram: da Ankara
Yildirnm Beyazit Universitesinde genel
psikolojide tamamladim. Yaklasik 9 yildir
akademideyim. Ondan o6nce bir 2 yil kadar
alan deneyimim oldu. Bu sekilde kisaca.

Hangi alanlarda arastirmalar yuritiiyorsunuz?

Aslinda 2 ayr1 konuda, temada biraz yogunlagtim. Oliim, intihar, yas gibi bir konum
var. Onun haricinde bir de cep telefonu bagimliligi, nomofobi, cep telefonuna
baglanma gibi... Ve bunlarla baglantili olarak da genellikle iste duygu diizenleme gibi
konular.

Nomofobi nedir?

Nomofobi, tam olarak agilimi no mobile phobia aslinda ve cep telefonsuz kalma
korkusu olarak tanimlaniyor. Séyle biraz daha tanmimlayabilecek olursam: Iste
genellikle cep telefonu ya da ne bileyim Skype kullaniyorsaniz bilgisayarinizin olma-

Nomofobi, Telefon Bagimliligindan Farki ve Onemi/irem Tan



PSIKOLOJIDE GUNCEL CALISMALAR SAYI 20 10

dig1  durumlarda insanlarin  sizinle
iletisime gecememesi korkusu ya da sizin
ihtiya¢  halinde onlara erigememe

korkunuz. En kabaca tanimlanan, daha
dogrusu ilk tanimlarda biraz daha buna
odaklanilmisti. Ama su an nomofobinin
boyutlarim1  dusundigimizde aslinda
sadece iletisim boyutundan c¢ikti. Ctinkd
mesela iste cep telefonunda kayith
fotograflara ulasamama ya da telefon
numaralarina ya da iste maillere veya
sifrelere gibi... Biraz bilgiye ulasamama
boyutu da var. Ornegin internetten bir
bilgiye bakmak istiyorum; o anda iste
sarjimin olmamasi, internetimin
olmamasi gibi bilgiye erisememe gibi bir
kismi da var. Yani artik sadece iletisim
bazinda degerlendirdigimiz bir kavram
degil.

Nomofobi  sahibi nasil
anlayabiliriz?

Biz arastirmalarda tabii ki Olgeklerle
belirliyoruz ve Olgeklerde 60 gibi bir
kesme puani var. 60 puanin tzerine
¢tkiyorsaniz nomofobi oluyorsunuz. Ama

oldugumuzu

hani ne bana "Nomofobik miyim acaba?"
diye Oncelikle
telefon kullanimiyla hicbir baglantisi yok

distndtrir  dersek:
bunun. Yani, telefonu c¢ok az kullaniyor
olabilirim ben ama telefonum bir gekilde
elimin ulasabilecegi bir yerde olmasi
gerekiyor. Ve diyelim iste sarja taktim yan
odaya gectim; telefon orada "Acaba mesaj
gelmis midir? Biri aramis madwr?" gibi bir
endise hissetme hali aslinda. O yuzden
cep telefon bagimlilhigindan ayirmaya
¢alistigimiz bir kavram.

ROPORTAJ

literattire

Normalde
telefonu bagimhliginin alt boyutu olarak

baktigimizda cep

goren arastirmacilar var ama burada
kullanom olmak zorunda degil. Hani
kendimden yola ¢ikayim; ben cep

telefonunu ginde c¢ok kisith kullanirim.
Yani oyle iste Instagram’da gezmek ya da
Twitter'da falan ¢ok vakit harcamak gibi
degil ama her zaman i¢in iste surada ve bir
sekilde ekran acik, ekran1 gorebilecek
sekildeyim. Onun haricinde ne olabilir?
Tabii ki de sik sik ekranmi kontrol etmek
mesela. "Yani bir sey geldi mi? Sarjum var
m1? Kontortum hala var ma?" gibi. Onlari
surekli kontrol etme, kontrol edemedigim
durumlarda da iste stres ve anksiyete
yasamak, temel olarak.

Peki telefon bagimhiligr nedir? Belirli bir
siireden bahsedebilir miyiz?

Telefon bagimhlig1 ic¢in net bir sire
verildigini duymadim ama en azindan, yani
DSM'de zaten hep nedir? Islevselligi
etkiledigi anda... Ama yine de bahsetmek
isteyen calismalarda 6-8 saat gibi bir
orandan bahsediliyor.

Nomofobi, Telefon Bagimliligindan Farki ve Onemi/irem Tan
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Telefon bagimlihginin farki ne? Aslinda ROPORTAJ

bir sekilde su an tani kategorisi olarak

degil zaten. Tanimlanmiyor DSM’de ama Bu bagimliliga ya da nomofobiye nasil
diger bagimhliklarda nasilsa alt boyutlar, yakalaniyoruz? Hangi yas araliinda daha
bunda da yine cep telefonu baglmhhglnda sik kar§1,m1,za gzktyor?

da dyle. Tolerans en dnemlisi. Iste 2 saat Hala daha tabii ki de her arastirmada
kullaniyordum artik 3, 4, 5, 6... Bir sekilde aragtirdigimiz  bir sey bu. Ama kendi
kullandikg¢a kullanmak istiyorum telefonu. arastirmalarimdan yola ¢ikarak soyleyeyim.
Yoksunluk yine belirtileri gostermesi  Ornegin mesela, patoloji bir sekilde
bekleniyor. Yoksunluk belirtileri biraz nomofobiye neden olabiliyor, bunu
nomofobiyle ayni. O ylizden zaten "Acaba  biliyoruz. Ciinkd, 6zel bir patoloji varsa;
ayni sey midir?" diye tartisihiyor. Iste depresyon, anksiyete, somatik semptomlar
biraz daha belki gergin hissetme. Daha veya - yine kisa semptom envanterinin alt
ileri boyuttaysa el titremesi falan gibi baglhklarindan yola c¢ikiyorum - negative
durumlar da gozlenebiliyor. Ama cep  self concept varsa bir sekilde bunlarla baga
telefonu bagimlilig1 biraz daha kullanimla ¢ikma mekanizmasi gibi. Hani, dikkat
iligkili. Yani kullanim siiresinin fazla  dagitma olarak diisiiniin. Telefon orada ve
olmasi ve daha da fazla kullanmak iStiyOI‘ ben kendimi oya]amak i(;in higbir sey
olmak gibi. yapmak zorunda degilim. Sorunlarimdan
kagmak istiyorsam Netflix agmam yeter
gibi. Bir noktada, bu tarz basa c¢ikma
mekanizmas: olarak gelistigi soyleniyor.
Onun haricinde su da olabilir tabii ki de,
ozellikle problemlerimle basa
¢tkamayacagim algim varsa o noktada
strekli birinin destegine ihtiya¢ duyma da
olabilir. Ne olabilir mesela en basitinden?
Bir sorun yasadim, onu kendim
¢ozemiyorum ve aninda arkadasima
yaziyorum, annemi ariyorum ve benzeri
gibi. Yani bir sekilde aslinda destek gorme
ihtiyactmiz da var. Onun haricinde
materyalizm gibi etmenlerin de etkiledigini
biliyoruz. Ya da can sikintis1 mesela
nomofobiyi direkt tetikleyen bir sey. Bir
yere gidecegim, camm sikilacak ve
telefonumla ilgilenemeyecegim. Bu yine,
endiseyi artiran bir durum. Tum bunlari
aslinda telefon bagimliligi icin de
soyleyebiliyoruz, ona da genelleyebiliyoruz.

Nomofobi, Telefon Bagimliligindan Farki ve Onemi/irem Tan
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Bir de biraz daha farkli bir konsept

olusturmaya c¢alisirsak su da var;
baglanma. Neredeyse her turld
patolojinin temelinde baglanma var.

Nomofobinin de temelinde baglanma
olabilir, bir sekilde guvensiz baglanma
varsa Ozellikle, biraz daha cep telefonuna
baglanma gelistirebiliyoruz. Clinki o her
zaman orada. Annem ya da birinci bir
bakim
inaniyorken cep telefonunun her zaman
orada oldugunu biliyorum. Boyle bir
baglanma boyutu da var, yani duygusal
tatmin boyutu da var aslinda. Onun
de hayati
ettirmek icin. Cinkt artik hicbir telefon
numarasint ya da higbir sifreyi
ezberlemiyoruz. Nedenleri icin kisaca
bunu soyleyebilirim. Onun haricinde yas

verenin olmayabilecegine

haricinde tabii ki idame

araligr icin de yapilan karsilagtirmal
calismalar var, c¢alisan bireyler ve
Universite ogrencileri lizerinde.

Universite d6grencilerinde tabii ki de daha
fazla. Z kusaginda fazla. Bunun gibi biraz
daha gen¢ ve Ozellikle akilli telefon
kullaniyor olmak bunu tetikliyor, yani
normal telefon kullanan kalmadi gerci
ama biraz daha yas boyutunda
distindigimuzde daha tst yaslar.

Bu bagimhiliktan ya da mnomofobiden
kRurtulmak igin neler yapabiliriz?

Yani aslhinda biraz yeni bir konsept.
Nomofobinin ortaya atilis1 2010-2014 gibi
bir sey. Ve son belki bir dort yildir falan
c¢alisilan bir konu. O yiuzden tam bir
tedavi prosediru gelistirilmis degil. Ama
zaten depresyon, anksiyete ya da kisilik
bozuklugu gibi c¢ok ciddi bir tedavi
gerektiren bir durum degil.

ROPORTAJ

Su olabilir belki, hatirlatici kurmak en
basitinden. Diyelim telefonun basina
oturdum, tek bir kisa bolim izleyecegim
Netflix'ten 20 dakika, ama genellikle 20’de
birakmiyoruz, 30-40 o sekilde gidiyor.
Orada iste hatirlatici kurmak, 20 dedin
20’de birakman gerekiyor gibi. Ya da sey

olabiliyor, ¢ok fazla kullandigin bir
aplikasyon varsa onu silmek mesela.
Instagram’a diyelim, aplikasyondan

girmiyorsun da siteden giriyorsun. Onunla
biraz daha ugrastigin ve siteden girdiginde
kullanim da c¢ok konforlu olmadigi igin
otomatik olarak daha azaltiyorsun. Sonra,
evde Ozellikle, cep telefonsuz bdolge
yaratilabilir. Yatak odasina asla almama
mesela. Bunun gibi ufak davranigsal
seylerle en azindan kisitlanabiliyor.

Bu konunun arastirimast sizce neden
onemlidir?

Oncelikle ben neden bagimliliktan ziyade
nomofobi ¢aligtim dersem, bagimli olmayan
¢ok insan nomofobik olabiliyor. Cok uzun
sire kullanmasan da olmadiginda o
eksikligi hissetmek dikkat ve benzeri bir¢ok
seyi etkileyen bir durum. Ben o ylizden
nomofobiye yonelmek istedim. Bagimh
olmasaniz da belki bir problem olabilir cep
telefonu kullaniminizla ilgili. Ama temel
olarak zaten problemli telefon kullanimi.
Neden onemli dersek, arastirmalar
akademik basar1 nomofobi etkisini ¢ok
incelemis, tabii ki de koti etkiliyor ¢tinki
derste - siz de biliyorsunuzdur - en ufak
bir telefona baktigin anda tum dikkat
aslinda dagiliyor.

Nomofobi, Telefon Bagimliligindan Farki ve Onemi/irem Tan
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Akademik basar1 tizerinden c¢ok calisan
var, ayn1 zamanda is basarisi agisindan
calisanlar da var. Onun haricinde bir de
fiziksel semptomlar da var. Hem telefon
bagimliliginda hem nomofobide durus
¢ok olasi. Ya da
parmaklarda ve bilekte agr1 gibi. Yeme
bozukluguna gidebiliyor, 6zellikle obezite
tarzina kayma ihtimali var. Bunun gibi
sadece duygusal ya da toplumsal
islevsellik haricinde bir de fiziksel boyutu
var. o yuzden bence arastirilmasi ve bu
konuda biraz bilin¢ olusturulmas: 6énemli
diye distinuyorum. Terapiye gerek
kalmadan, okullarda ufak caligmalarla da
durdurulabilecek bir durum, en azindan
erken yasta basladiginda, eger bilincli
telefon kullanimini artirirsak.

bozuklugu olmasi

ROPORTAJ

Son olarak, psikoloji ogrencileri ve <yeni
mezun psikologlara onerebileceginiz bir
seyler var mi?

Okula vs. yonelmeyi distinen varsa ozellikle
onleme caligmalarinin biraz daha On plana
¢ikartilmasi gerekiyor diye dustuntyorum.
Onun haricinde cok daha bakir bir alan,
kesfedilmek istenen bir alan. Ki genellikle
aslinda psikologlar caligmamis nomofobiyi,
baktigimizda literatiire biraz daha boteciler
(bilgisayar ve 0gretim teknolojileri egitimi),
teknolojiyle c¢alisan kisiler c¢alismis. O
yluzden belki psikoloji 6grencilerinin biraz
patoloji ve nomofobi konusuna yonelmesi,
literatir anlaminda iyi olabilir. Bir sekilde
tedavi prosedirinin de gelistirilmesi
gerekiyor sonucta artik, DSM’e girer ya da
bilmiyoruz ama tedavi
gelistirilmesi

girmez onu

prosedirinin  de icin

¢aligmalarin yuritilmesi gerekiyor.

Nomofobi, Telefon Bagimliligindan Farki ve Onemi/irem Tan
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BICAK VE yELKiy: .
PSIKOLOJIDEN ONCESIi

Kuruculugunu Wilhelm Wundt'un ve ruhani Onderligini Sigmund Freud'un
yaptig1 psikoloji bilimi, bu camianin en geng¢ evlatlarindan biridir. Sahneye
¢iktig1 giinden bu yana sayisiz insani ne zaman basladig: bilinmeyen ve c¢ikisi
olmayan bir labirentteymis gibi hissettiren hastaliklardan kurtarmistir. Bu
bilim ve onun Ogretileri, yasamak icin 1sik bulamayan nicelerinin yolunu
aydinlatmistir.

Ancak bilindigi tizere psikoloji heniiz ¢icegi burnunda bir bilimdir. Ote yandan
bipolar bozukluk, sosyal fobi ya da anksiyete gibi ruhsal hastaliklar bu bilimin
pesi sira gelen kavramlar degildir. En nihayetinde nasil ki insanlar Issac
Newton'in yer¢ekimi kesfinden evvel boslukta stizilmiiyorsa Wunt'dan dnce de
pekala depresyona girebilirdi. Peki bu rahatsizliklardan mustarip insanlar
nasil tedavi ediliyordu?

Elbette bazi yontemler mevcuttu ama pek de insancil sayilmazlardi. Bunlarin
ilki, ge¢misi glinimiizden binlerce yil dncesine kadar uzanan “terfinasyon”du.

O donemin insanlar1 ruhsal hastaliklarin bir organda cereyan ettigini
distintiyordu ve dogru organin yerini buluncaya dek pek c¢ok insan bu
kasapvari eyleme kurban gitti. Ote yandan dogru organi bulmalari
iyilestirdikleri hastalarin sayisin1 arttirmadi. Samanlar kesici aletlerle
kafataslarinda delik actiklar: hastalardan bu kez de dogru parcayr ¢ikarmaya
calisti. Aci verici olan su ki, hi¢bir saman hi¢bir zaman dogru parcayi bulamadi.

Bigak ve Telkin: Psikolojiden Oncesi/Taha Arif Yice
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Diger bir yontem ise lobotomi idi. 19. ylizyilin ortalarinda ABD'nin Vermont
eyaletindeki bir demiryolu insasi sirasinda yasanan bir patlama
psikocerrahinin tim spotlar1 lzerine c¢ekmesini saglamisti. Olayin gazisi
Phineas Gage'in patlama sonrasi prefrontal korteksine bir demir c¢ubuk
saplanmis ve Gage'in kisiligi o gltinden sonra bir daha asla eskisi gibi olmamuisti.
Tum bu yasananlar beyinin c¢esitli bolgelerinin kisilik bozuklugunda bir pay1
oldugunu gozler onune sermisti. Dogru yere mudahale edildigi takdirde
rahatsizlik ortadan kalkabilirdi (Damasio, 1994). Dedelerinin bulamadig1 dogru
parcay1 acaba torunlari bulabilecek miydi?

Ne var ki torunlar1 da en az dedeleri kadar beceriksizdi. Isvecli bir psikiyatrist
olan Gottlieb Burckhardt teorik bilgileri pratige doken ilk doktordu. Alti
kisiden olusan bir sizofreni grubu tuzerinde “yalnizca onlar1 sakinlestirmek”
parolasiyla kollarini sivadi ve beyinlerinden dogru parcayi ¢ikarmaya calisti.
Alt1 hastanin t¢linti parolaya uygun sekilde uysallastirmay: basarmisti ancak
diger tc¢ti ameliyatin  zorlugu nedeniyle hayatlarini  kaybetmisti
(Mashour,2005). Sadece alti hasta tzerinde yaptigi c¢alismayr teminat
gostererek ameliyatlarina yillarca devam etti. Ancak daha sonra ¢aligmalar: tip
camiasi tarafinda tepki topladi ve yaptig1 her sey birkag¢ yil icinde unutuldu.

Takip eden yillarda daha lobotomi modasi cerrahideki varligi

surdurdu. 50rtekizli norolog Egas Moinz ve meslektasi Almeida

& ‘_Lim?, Burckhardt'in c¢aligmalarini ileriye gotiirdii ve beyne geri

kilebilir bir tel yerlestirdikleri bu stirece l6kotomi adini verdiler.

Il inin tuttugu kotl kayitlara ragmen bu yontem (birtakim siyasi

sebeplerden oturt) yine de psikolojik rahatsizliklarin tedavisinde

, birincil yontem olarak kullanildi. Tarihler 1949u gosterdiginde

*Nobel Tip Odiili'ne layik gorilen Egas bir anda tim otoritelerin

" dikkatini c¢ekti. Kullandiklar1 yontemin faydadan ¢ok zarar
verdigine kanaat getirildikten sonra da popiilaritesini yitirdi.

Saman alevi gibi bir anda parlayip sonen lobotomi artik giintimuizde daha etkili
yontemlerin kullanilmasiyla birlikte gtivenilir bir se¢enek olmaktan ¢ikti.

iste psikolojiden dnce (hatta ortaya ciktiktan bir siire kadar daha) insanlarin
ruh saghgi birtakim kesici ve delici alete emanetti. Bir samanin elindeki bigcakla
beynimize gelisiglizel kesikler attigi gunlerden bir odada terapistimize
derdimizi anlattigimiz ginlere...

Bigak ve Telkin: Psikolojiden Oncesi/Taha Arif Yice
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GUNUMUZUN

ZEITGESIT'I

(ZAMANIN RUHU)

Anlamlandiramadigimiz, kontrol
edemedigimiz ve gelisine sadece ayak
uydurdugumuz zaman kavrami, insan
yasantisindan hi¢ kopmadig1 gibi bu
yasantinin i¢cinde mutlak olan tek seydir

belki de. Insanlarin zamana bagimli
oldugunu dustntrsek ’'zaman’, bilim,
felsefe ve  sanat gibi  alanlarin

iceriklerinden de bagimsiz olmamistir.
Tipki anin i¢inde bulundugu psikolojik

durumu yansitan Zeitgeist (zamanin
ruhu) gibi.
Zeitgeist, son zamanlarin poptler

konularindan biri olan ve evrensellik
gostererek dikkat c¢eken bir kavram
haline gelmistir. Bu kavramin yaraticisi
olarak, ilk defa 1769 yilinda Riga'da
yayinlanan Giizel Bilim ve Sanat Uzerine,
Yeni Yazilara Gore, Elestirel Ormanlar
veya Yansimalar (Kritische Wilder oder

Betrachtungen, die Wissenschaft und
Kunst des Schonen betreffend, nach
Majfigabe meuerer Schriften) bagliklh

yazisinda Zeitgeist'den bahseden, sair ve
filozof Johann Gottfried Herder kabul
edilir (“Zeitgeist,” 2021). Kokeni Almanca
bir kelime olan Zeitgeist kavramindan
gelen zamanin ruhu, zeit (zaman) ve geist
(ruh)  kelimelerinin  birlestirilmesiyle
ortaya ¢ikmistir.

Peki bu kadar eskiye dayanan Zeitgeist
kRavrami tam olarak nedir? Hayatimizda
nasil yer edinmistir ve biz insanlann
"ruhunu” nasil etkilemistir?

Herder'e gore zaman, fikirlerin ve
distincelerin ortaya ¢ikmasi baglaminda bir
tir nedenselliSe zemin yaratmaktadir.
Tarihsel stirecte ortaya ¢ikan farkl fikirleri
veya olaylar1 doga yasalarini arastirir gibi
ele almak miumkin olmadigindan daha
yaratici bir yaklagima ihtiya¢ duyulmaktadir
(Kizilkaya, 2018). Bu yaratilicigi dayanarak
Herder, "zamanin ruhu" kavramini bir neden
sonu¢  zinciri  baglaminda  zamansal
kosullarin olgunlagsmasi araciligiyla ortaya
koymustur. Herder'in Zeitgeist hakkindaki
fikirleri basta Hendel olmak tizere bircok

bilim insani ve disinir tarafindan
yorumlanmig,  zamansal ve  olaysal
benzersizliklerden kaynakhh farkli bakis

acilariyla gelistirilmistir.

Kelime anlami olarak inceledigimizde ise
Zeitgeist, bir ¢agin duygu ve disiince bigimi
olarak ifade ediliyor. Buradan anlayacagimiz
lzere zamanin ruhu, siirekli degiskenlik
gosteren, basta zamana sonra topluma,
kiiltiire ve dine baglt olarak bicimlenebilen
bir yapidir. Dolayisiyla her donemi farkl
bicimlerde etkilemesi sayesinde ytizyillarca
sturecek bir poptlariteye sahip olacagi
ongorulmektedir.

GUnimizin Zeitgeist'i (Zamanin Ruhu) /Miray Beykal
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21. yuzyilla gelecek olursak zamanin
ruhunun  gintmiuzdeki poptlerligine
Zeitgeist: The Movie filmi blyuk ol¢lide
etkili olusmustur. Film yayinlandigindan
itibaren dinyada oldukc¢a dikkat ¢ekmis
ve bir¢ok psikolog, sosyolog ve duistinire
yeni ¢aligsma alanlar: katmigtir.

Belgesel zamanin ruhu kavramini kendi
icinde 3'e bolmis ve din para banka
uclist tzerinden ele alinmigtir. Bu
Uclinin c¢agin en Onemli olgularindan
olmalarindan kaynakli 6zellikle siyaset ve
felsefeye ilgi duyanlarin buytk ilgi
gosterdigi ve izlenme rekorlar: kiran bir
belgesel olmustur. Genel olarak basta
hikumetler olmak tizere buytk sirket ve
kurumlarin insanlar1 nasil maniptle edip
etkisi altina aldigina vurgu yapan film
olumlu ya da olumsuz binlerce elestiriye
maruz kalmis ve 24 farkli dile ¢evrilmistir.

Peki ya insanlar zamanin ruhundan nasil
etkilendiler?
Dogay:r inceledigimizde c¢evrenin ve
canlilarin devaml bir adaptasyon halinde
oldugunu goriruz. Dogal olarak zamanin
ruhu da bu adaptasyona dahildir.
Zamanin ruhu, degisimini ayni evrim gibi
uzun soluklu gerceklesebilirken Covid-
19'un hayatimiza girisi gibi beklenmedik
Burada
unsur

ve hizlica da gercgeklesebilir.
dikkat etmemiz gereken
“ayumdur”. Insanlar istemeden de olsa
kendi
otomatik olarak yuzlesir, kabullenir ve
uyum saglarlar. Zamanin ruhu da sosyal
psikolojinin dahilinde siyaset, ekonomi,
inan¢ c¢evresinde sekillenir. Toplum
icinde vyasadik¢a, fikirler her daim
evrimlesmeye aciktir ki bu evrimlesmenin
zamanla Dbirlesmesi bizi Zeitgeist'e
goturen asil olaydir.

yarattiklar1 olaylarin etkileriyle

Dinya uzerinde tarihe gec¢mis higbir
devrim, ihtilal, go¢, savas tekrarlanamaz
¢unkii ne zaman ayni zamandir ne de
insanlar ayni insanlardir. Sonugta Orta
Cagda cadi olmakla suclandigr igin
oldirilen kadinlarin pazardan meyve-sebze
alirken buyu yapmadiklarini
kanitlayabilecekleri bir ses kayit cihazi veya
kamera sistemi ya da 1. Dinya savasinda
cephelerdeki gelismeleri takip
edebilecegimiz bir sosyal medya uygulamasi
yoktu degil mi?
Glunimuzde zamanin ruhu etkilerini
glclerden

teknolojinin kendini gittik¢e gelistirmesiyle

sosyolojik alirken ileride,
bu glictin teknoloji diinyasina gegebilecegini
dustinmek yanlis sosyal
medyanin sundugu gizellik algilarina kars:
gelisen depresyon, OKB ve sosyal fobi,
yogun telefon ve bilgisayar kullanima bagh
cocuklarda dikkat daginiklig1 gibi vakalarin
artmas1 guntmuzdeki zaman ruhunun
degisimde oldugu, bizim de yuzlesme
asamasindan kabullenme asamasina geciyor
olusumuzun gostergesidir. Yani degisim
coktan baslamis, biz siirece uyum saglama
¢abasina ¢oktan ge¢misizdir.

Kendi toplumsal, ve tarihsel
yasamint kuran insan, iginde bulundugu
karmasik gercekligi ac¢iklamak ve anlamak

olmaz. Zaten

kurumsal

dogrultusunda dustnsel arayiglardan geri
durmamistir. SOz konusu insan gercekligine
yonelik olarak, ozellikle rasyonalist bilimsel
gelenek evrensel ve zaman-disi
¢ozumlemeler pesine dismustur (Kizilkaya,
2018). Oysa her olayin gerceklestirildigi
zamana gore degerlendirilmesi gerektigi,
aksi takdirde objektifligin saglanamayacagi
goz ardi edilmistir. Zeitgeist kavrami bu
cercevede degerlendirildiginde, insanin

rasyonalitesini

Ginimizin Zeitgeist'i (Zamanin Ruhu) /Miray Beykal
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one c¢ikaran kati yaklasimin Otesine
yonelme arayisl olarak dikkat
cekmektedir. Ancak, bu kavramin bir
taraftan yuzeysel bir determinizme zemin
yaratmasi, diger taraftan da insani
fazlasiyla edilgen bir konuma indirgemesi
nedeniyle elestirilmesi yerinde olacaktir
(Kizilkaya, 2018).

Sonu¢ olarak Zeitgeist, kokenleri c¢ok
eskiye dayanmasiyla birlikte degisimi
konu aldigindan gtntimizde tekrardan
giindeme gelmistir. Belgesellere,
kitaplara ve makalelere konu olmus,
kimiler tarafindan elestirilirken kimileri
tarafindan  olduk¢ca  benimsenmistir.
Zeitgeist'in felsefeyle koparilamaz
baglantisini sosyal bilimler c¢ercevesinde
de detaylandirilmas:  gerekmektedir.
Cunkt kac¢inilmaz zaman artik insanla
tanigmigtir...
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ISLETIM SISTEMINE
ASIK OLMAK: HER
(ASK) FILM ANALiZi

Makinelerin insan beyninin c¢alisma sekli oOrnek alinarak
programlanmas: ve insanlar tarafindan yapildiginda zeka olarak
adlandirilan davranislarin cihazlar tarafindan yapilmasi yapay zeka
olarak tanimlanmaktadir (Pirim, 2006). 1900’14 yillarin ortalarinda
baslayan yapay zeka caligmalar1 her gecen gin gelismekte ve
hayatimiza dahil olmaktadir.

Guntumizde bir¢cogumuz i¢in internet, bilgisayar, akilli telefon gibi
unsurlar adeta elimiz, kolumuz, goztiimiz, kulagimiz gibi vazgecilmez
parcalarimiz haline gelmistir. Tim bu dijital unsurlar yalnizca
haberlesme ve keyifli vakit gecirme araci olmaktan c¢ikmis is ve
egitim gibi gunlik hayatimizin gereklilikleriyle de butinlesmistir. Bu
cihazlarda bulunan yazilimlar ve programlar distntldiginde hemen
hemen herkesin yapay zeka kavramina asina oldugunu soylemek
mumkindir. Yapay zeka; kullandigimiz cihazi bizim igin
kisisellestirir, sesli komutlar alir, sorularimizi sesli bir sekilde
yanitlar, oneride bulunur, mesaj gonderir ve daha bir¢ok gorevi
yerine getirerek hayatimizi kolaylastirir.

Yonetmenligini Spike Jonze'un ustlendigi, basrollerinde Joaquin
Phoenix, Rooney Mara ve Amy Adams gibi oyuncularin bulundugu
Her (Ask) filmi de tam olarak bu konuyu ele almaktadir. Filmin
evreninde dijitallesme ve yapay zeka ginumuzde oldugundan daha
yaygin ve gelismis bir dizeydedir. Baska bir deyisle yapay zekanin
calisma sekli insan zekasina neredeyse ulagmistir. Sezgi yetenegiyle
karsisindakinin duygu ve dustncelerini algilayabilmekte, kendi
duygu ve diisiincelerini ifade edebilmekte ve insana dair ozellikleri
kavrayip kendi varolusunu degistirip doniistiirebilmektedir. Ozellikle
guntimiuzden farkli olarak insanlar yapay zeka isletim sistemleriyle
sohbet edebilmekte, arkadashk ve hatta romantik iligki
kurabilmektedir. Ana karakterimiz Theodore Twombly de
bilgisayarina ve telefonuna kurdugu yapay zeka isletim sistemine
asik olmus ve film bu agkin etrafinda sekillenmistir.
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Theodore bir sirkette calismakta, bazi bilgiler yardimiyla baskalar1 adina
mektuplar yazmaktadir. Bunun yani sira esinden bosanma siirecinde olan
Theodore’'un vyalniz ve c¢evresinden kopmus bir adam oldugu
gorulmektedir. Arkadaglarinin davetine gitmemekte, is disindaki zamanini
internet ortaminda gecirmektedir. Karakterin yasadigi bu durum
ginumtzle kolay bir sekilde iliskilendirilebilir, bugin c¢evremize
baktigimizda insanlarin fiziksel olarak yakin bulundugu insanlarla iletisime
gecmektense telefonundaki wuygulamalarda wuzun vakitler gecirdigi
gorulmektedir. Bu da bireylerin dikkat ve karsisindaki kisiye olan tahammdil
esigini disurmekte, buytk bir yalmzlik girdabina sirtklenmesine sebep
olmaktadir. Bauman'in da ifade ettigi gibi teknolojinin yogun kullanimi
zaman ve mekan sinirlarini asarak bireylerin fiziksel olarak yakin olduklari
bireylerle aralarina mesafe koyar (Bauman, 2011).

Theodore, reklamini gordiglu yapay zeka isletim sistemini almaya karar
verir ve sistemin kurulumunu yapar. Baslangicta yalnizca ginlik islerinde
yardimci olmasi i¢in bagvurdugu bu sistemle giderek daha fazla sohbet
etmeye, bir siire sonra ise neredeyse tim vaktini kendisine Samantha adini
veren isletim sistemiyle gecirmeye baslar. Onunla her konuda sohbet eder,
tatile ¢ikar ve arkadaslariyla tanmistirir; aralarindaki sey romantik iligkiye
evrilir. Theodore’'un Samantha'ya ulasamadigi bir sahnede yasadig: kaygi
bir isletim sistemine nasil deger atfettigini de acik bir sekilde
gostermektedir. Belki de Theodore i¢in Samanta yalmizca bir isgletim
sistemi degil, gercek dinyada bulamadigi her seydir.
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Bir isletim sistemiyle bag kurmak karakterimiz Theodore’a has degildir,
Theodore’'un yakin arkadasi ve bir¢ok kisi daha satin aldigi isletim
sistemleriyle sohbet etmekte, arkadas olmakta ve romantik iligki
yasamaktadir. Yani, hemen hemen herkesin satin aldigi bu sistemlerin
icinde kayboldugu sdylenebilir. Bu durum filmin baz sahnelerinde 6zellikle
goze carpar; sokaklar ve metrolar gibi kalabalik mekanlarda ¢ogu kisinin
etrafina adeta bir duvar ordigu, yuz ytlze iletisimin azligi, kisilerin surekli
olarak isletim sistemiyle iletisim halinde oldugu goriulmektedir. Gergeklikle
bag kuramayan ve bu gercelikte baskalariyla birlikte yer edinemeyen insan
kurtulusu sanal dinyanin sinirlari i¢inde bulmaktadir.

insanin kendi elleriyle yarattig1 bu yapay gerceklik yok edilme riskini her
zaman tasir. Nitekim Samantha ayni anda binlerce kisiyle daha
konustugunu ve ytuzlerce kisiye asik oldugunu Theodore’a sdylediginde
Theodore’'un icinde yasadigi sanal dinya yikima ugramaya baslamistir.
flerleyen sahnelerde ise Samantha ve diger tiim igletim sistemleri de
aniden gitmis, kendileriyle bag kuran tim insanlar: bir basina birakmistir.
Son olarak, sanal dinyanin sinirlariyla gercek diinyanin sinirlarinin ortadan
kaldirilmas: ve butinlesmesinin kisiler arasi iligkilerin dinamigini
degistirdigini, bireyleri birbirinden ve c¢evresinden wuzaklastirdigini
soyleyebiliriz. Samantha’nin gitmesinin ardindan Theodore’un eski esine
uzun zamandir beklettigi mektubu yazmasi, tipki kendisi gibi isletim
sistemiyle iliski yasayan arkadasinin yanina gitmesi ve filmin bu ikilinin
sahnesiyle kapanmasi da ana karakterimizin gercek dinyanin sinirlarina
girdiginin gostergelerinden biri sayilabilir. Nihayetinde, yapay gercekligin
prangalarindan kurtulan insan, ihtiyaci olan asil seyi ¢iplak gozle gorir.

|I'
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ERIK ERIKSO.N'.UN
BIYOGRAFISI

Erik Homburger Erikson veya yaygin
olarak bilinen adiyla Erik Erikson,
psikoloji  alanina  yaptigi  katkilar
nedeniyle gectigimiz ytlzyilin en Onemli
ve etkili isimlerinden birisi olmustur.
Herhangi bir tniversite egitimine sahip
olmamasina ragmen Erikson, gerek
cocuklarla olan kuvvetli iletisimi gerekse
de Oznel yasam deneyimi sayesinde
isabetli gozlemler yapmig ve giintimiizde
bile gecerliligini 6nemli 6l¢ide koruyan
“kimlik krizi” ve “psikososyal gelisim
teorisi” gibi kavram ve modeller
onermistir. Erikson, 6dnerdigi modellerde
her ne kadar bir miktar Freud’a bagh

kalsa da, yine de kisilik gelisimi
konusunda Freud'dan Onemli ol¢ude
ayrilmaktadir.

Erik  Erikson, 15 Haziran  1902'de
Almanya'nin Fransa smirinda bulunan
Karlsburg kentinde dogmustur. Erik,

yasaminin ilk yillarini, kendisiyle Danca
konusan ve Danimarka Yahudilerinden olan
annesi Karla Abrahamsen ile gecirmistir.
Erik'in Danimarkali babasi ise daha Erik
dogmadan evi terk etmistir. Erik 3
yasindayken bir hastalik gecirmistir ve
bunun tlzerine annesi, Erik’i taninmis bir
cocuk doktoru olan Theodor Homburger'e
goturmustur. Daha sonra Erik’in annesi ile
doktor Theodor evlenmistir. Ancak Theodor
Homburger'in  Erik'in  biyolojik  babasi
olmadigr gercegi, Erikten wuzun sire
saklanmig, ona doktor Theodor'un gercek
babasi oldugu sdylenmistir. Erik, ergenlik
donemindeyken Theodor Homburger’in
biyolojik babasi olmadigini1 6grenmistir.

Erik, ailesiyle beraber temiz ve diizenli
bahcelere sahip bir saraya bakan bir evde
oturuyordu. Erik, hentiz cocukken boylesine
temiz ve duizenli bir manzaraya bakiyordu
ve bu manzara, aristokratik bir ayricalig:
temsil etmesinin yam sira, kendisine
donemin politik yonden istikrarli oldugu
¢agrisimini yapiyordu (JLC Chairs, 2020).

Erik Erikson'un Biyografisi /Psikolog Onur Mert Tiryakioglu
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Erikin  okul yillarinda  yasadiklari,
buyudiginde ona surekli olarak “ben
kimim?” ve “ne yapmaliyim?” sorularini
sorduracakti. Erik, uzun boyu, sar1 saclari
ve renkli gozleriyle tam bir Iskandinav
¢ocugunu andirtyordu. Nitekim babasi da
Iskandinav kokenliydi. Ancak okulunda,
Yahudi kokeni nedeniyle kendisiyle dalga
geciliyor ve dislaniyordu. Cok da parlak
bir 0grenci olmayan Erik, liseyi
bitirdikten sonra ne yapacagini disindd.
Doktor olan uvey babasi, onun tip
egitimini almasini istiyordu. Fakat Erik,
resim konusunda yetenekli oldugunun
farkindaydi. Bu sebeple, babasinin
istegine karsi geldi ve Miinih’te bir sanat
okuluna kaydini yaptirdi.

Erik'in ilk yasam yillar1 iste boyleydi.
Almanya'nin Fransa sinirindaki bir kentte,
kendisiyle Danca konusan bir anneye
sahip olmasi, Erikin ¢ok kultirli bir
cevrede yetismesine katkida bulundu ve
birden fazla kiltirle erken yastaki
etkilesimi, onun ilerideki caligmalarina
yon  verecekti.  Bununla  beraber,
kendisinin ~ “kim” olduguna  yonelik
sorular1 da, hem fiziksel goruntsu ile
kokeni arasindaki tezatlik nedeniyle Erik’i
zorluyordu.

: "ll'li:iiuﬂnu“lllnH-qmrrv "
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Kayit yaptirdigi sanat okulunu yarida
birakan Erik, avare bir sekilde cogu kez
yurtiyerek Gliney Avrupayi gezdi ve
italya'da Floransa'da bir miiddet kaldi (JLC
Chairs, 2020). Orada, tipki ¢ocuklugunda
oldugu gibi yine farkli bir kultir ve dile
maruz kaldi. Erik tim bunlar1 yaparken,
kendisini finansal ve duygusal olarak
destekleyen tivey babasina da minnettardi.
Oldukca uzun ve zor gecen bu ergenlik
doneminde Erikson,“kimligini” bulabilmek
ve kurabilmek icin surekli gezdi, okudu,
¢izim yapt1 ve insanlarla konustu.

1927 senesinde, 25 yasindayken Erik icin
Viyana'da yeni bir yasam baglamisti. Burada
bazi Amerikali c¢ocuklarin portrelerini
cizerken, eserleri cok begenildi ve bu
cocuklarin gittigi kiiciik 6zel bir okuldan
resim O0gretmenligi yapmasi i¢in davet aldi.
Bu c¢ocuklar Viyana'da bulunuyorlardi ¢tinki
anneleri Sigmund Freud'un hastalariydi.
Viyana'da gecirdigi 6 sene Erikin
gelecekteki kariyeri icin fazlasiyla onem
teskil edecek olan c¢ocuk ve genclerle
calisabilme yetenegini kesfetmesi agisindan
tam anlamiyla bir dontim noktasidir. Erik bu
donemde Montessori ogretmenlik
egitiminden ve Anna Freud'un analizinden
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gecmis ve c¢ocuk psikanalisti olarak
egitilmistir. Ayrica Erikson Viyana'da
egitim verirken, bir maskeli balo
etkinliginde tanistigi Kanadali Joan ile
evlenmistir. Erikson ve Joan c¢iftinin iki
cocugu olmustur. ikisi de aymi okulda
egitim vermeye devam etmistir.

1933 senesinde Hitler'in
iktidara gelmesiyle, Avrupa’da Yahudi
karsiti eylemler ivme kazanmistir. Tam da
bu siralar egitimini tamamlayip c¢ocuk
psikanalisti unvanint alan  Erikson,
Freud’'un kitaplarinin Naziler tarafindan
yakildigini duyunca endiseye kapilir ve
esiyle birlikte Avusturya'yi terk edip
Danimarka’ya siginir. Ancak Danimarka’da
uzun surede kalmaylp Amerika'ya
gecerler. Boylelikle yeniden Erikson,
kiltarler arasi bir deneyim yasar. Ancak
bundan daha biytk bir kiltirler arasi
deneyimi, = Gliney Dakota’da  Yerli
Amerikalilar (Kizil Derililer) ile yapacagi
¢alismalar sirasinda yasayacaktir.

Almanya’da

Siu kabilesiyle ilgili ¢caligmalar ve gozlemler
yapan Erikson, kisa bir stre sonra,
Amerikal ogretmenler tarafindan
Amerika'nin resmi okullarinda egitim goren
Siulu c¢ocuklarin yasadiklar1 zorluklarin

farkina varir. Erikson’a gore yerli Siu
kabilesinin uyelerti, simdiki ~ yasam
bi¢imleriyle kabilelerinin tarihsel yasam
bigimleri arasindaki kopukluktan
kaynaklanan duygusal problemler

yastyorlardr (JLC Chairs, 2020). Amerika’nin
devlet okullarinda resmi bir egitim alan Siu
kabilesi ¢ocuklarindan strekli olarak beyaz
Amerikal1 ogretmenlerinin dediklerini ve
ogrettiklerini taklit etmeleri beklenirken,
dogup buyudikleri kabile ortaminda ise
kendilerinden ava c¢ikmalar: bekleniyordu.
Birbirinden ¢ok farkli olan bu iki dinyay:
birlestirmekte zorlanan Siu kabilesinin
cocuklar: buiytik zorluklar yasiyordu. Ayrica
Siu kabilesinin erigkin tyeleri de beyaz
Amerikan kdltirinin degerleri ve onun
kiltirlenme stireci sonunda kendilerine
ongorilen gelecekle 6zdeslesmekte zorluk
yasiyorlardi  (Elkind, 1979). Bir diger
anlatimla, yerli Siu kabilesinin ¢ocuk ve
yetigskin tyeleri, ait olduklar1 toplulugun
kiltirel pratikleri ve kendilerine sunulan
(ya da dayatilan) Amerikan kultirinin
ogeleriyle hicbir baglanti kuramamakta ve
bu sebeple kendileri i¢in anlamli bir gelecek
ongorememektedirler. Yapmis oldugu bu
isabetli gozlemler sayesinde Erikson,
gelisimi psikoseksiiel acidan ele alan ve
cinsel diurtileri merkeze koyan Freud'un
kuramlarinin sinirhiligini fark etti ve insanin
gelisiminde kiltirel faktorlere de yer veren
bir modelin (psikososyal gelisim modeli)
temellerini atti.

Erik Erikson'un Biyografisi /Psikolog Onur Mert Tiryakioglu
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Yazinin  baslarinda  Erikson'un  oOne
surdigi modelin, Freud'un
kuramlarindan belli noktalarda ve belli
Olgtide ayrildigini soylemistim. Erikson,
“oral saplanma” ve “Odipus Kompleksi”
gibi Freud'un oOne surdugi kavramlari
acik bir sekilde reddetmese de Kkisilik
gelisiminin stresi ve bu stirecte etkili
olan faktorler bakimindan Freud'dan
onemli oOlcide ayrilmaktadir (Fleming,
2004). Her seyden evvel Freud’a gore
kisilik gelisimi 6 yas civarlarinda son
bulurken, Erikson’a gore kisilik geligimi
bireylerin yasamlar1 siresince devam
eder ve bu stre¢ her biri kendi icinde
basariyla c¢ozilmesi gereken krizleri

barindiran 8 asamada gerceklesir (Burger,
2016; Cherry, 2020).

Buna ek olarak, daha Once bahsettigim
uzere Erikson, Freud'un aksine, Kkisilik
gelisiminin kisiler arasi, sosyal, kilttrel ve
tarihsel c¢evrede meydana geldigi bir
baglamda anlasilabilecegini savunmustur
(McAdams, 1990). Simdi Erikson'un 8 evreli
psikososyal gelisim modeline daha yakindan
bakalim.

1.Evre - Temel Giivene karst Guivensizlik

Yasamin yaklasik ilk 1.5 yilin1 kapsayan bu
donemde, yeni doganlar yeterli ilgi, bakim
ve sevgiyi gordukleri takdirde bakim
verenlerine ve dinyaya karst “glven
duygusu” gelistirirler (Burger, 2016; Cherry,
2020). Bununla birlikte, yeni dogana bakim
saglayanlarin, tutarli, oOngortilebilir ve
guvenilir bir bakim saglamalar: da dnemlidir
ki bu durumda yeni doganin ileride kuracag
iligkilerde onun glven duygusu
gelistirebilmesinin  zeminini  hazirlamig
olurlar (McLeod, 2018). Bunun tersi bir
durumda ise, yeni doganin ileride sagliksiz
bir kisilik gelistirmesi muhtemeldir.

2.Evre -

Ozerklige karsr Utanma ve
Siiphecilik

1.5 yaslarindan 3 yasina kadar olan zamani
kapsayan bu evrede cocuklar, cevrelerini
(yani dinyayi) kontrol edip edemediklerini
merak ederler. Icine dogduklar1 bu diinya,
onlarin kontrolinde midir, yoksa onlar
dinyanin pasif bir alicis1 midir?

Erik Erikson'un Biyografisi /Psikolog Onur Mert Tiryakioglu
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Bu gibi sorulara bulduklar1 cevaplar
sonucunda, ya kendilerini
glcli/bagimsiz, ya da utang ve stiphe
icinde hissederler. Dinyanin aktif bir
kesfedicisi olmak isteyen c¢ocuklar, kati,
kontrolcu ve elestirel bir tutuma sahip
ebeveynlerce kisitlandiklar1 durumda, 6z-
saygist disik ve baskalarina bagimh bir
kisilik gelistirmeleri muhtemeldir
(Sutton, 2020).

3. Evre - Girigkenlige karst Sucluluk
Duygusu

Cocuklar bu yastan itibaren yasitlariyla
oyun oynaylp sosyallesmeye baslarlar.
Diger cocuklarla oyunlar1 kurallariyla
oynamay1 bilen, olasi bir ¢atismay: nasil
¢ozecegini bilen c¢ocuklar, giriskenlik
duygusuna sahip olurlar. Artik basarma
arzusuna sahiptirler, bu sebeple hedef
koymasini bilirler. Ancak bu asamada
basarisiz olunursa, cocuklar sucluluk ve
geri ¢ekilme yasarlar, amaclar:1 olmaz ve
sosyal ortamlarda girisken olamazlar.

4. Evre - Basarivya karst Asagilik Duygusu

Artik okul yasinin geldigi bu evrede,
cocuklar hem akademik hem de sosyal
yonden basarili olmaya caligirlar. Aileleri
ve Ogretmenleri tarafindan tesvik edilen
ve destek goren cocuklar, basarili
olacaklarina dair bir inanca sahip olurlar.
Aksi yonde bir muamele ile karsilasan
cocuklar ise basarili olmak icin gereken
yeteneklerinden siphe duyacaklardir
(Cherry, 2022).

5. Evre - Kimlik kazanmaya karst Rol
Karmasasti

Ergenlik donemini kapsayan bu evrede
bireyler, ¢cocukluktan yetigkinlige dogru bir
gecis asamasindadir ve bu sebeple en kritik
asamaya gelmiglerdir. Ergenlik doneminde
kisilerin kendilerine sordugu en oOnemli
soru “Ben kimim?” sorusudur. Dolayisiyla
ergenlikteki en Onemli mesele, bir kimlige
sahip olmaktir ki bu sebeple Erikson bu
evreyi “kimlik kazanmaya karsi rol
karmasas1” olarak adlandirir (Erikson, 1968,
akt. Sokol, 2009). Sayet ergenler “ben
kimim?” sorusuna basarii bir yanit
verebilirlerse, o zaman toplumdaki yerleri
ve rolleri konusunda tutarh bir goriise sahip
olurlar. Aksi durumda ise rol karmasasi (ya
da diger adiyla kimlik krizi) yasar ve ne
yapmalar1 gerektigi, toplumda nasil bir
yerleri oldugu konusunda karmasa yasarlar.

6. Evre - Yakinhk

Kurmaya Karsi
Soyutlanma

Bu evreyle birlikte ergenlik geride
birakilmig ve artik yetiskinler 0Ozel bir
yakinlhik  gelistirme ihtiyact duymaya
baslamiglardir (Burger, 2016). Bu yakinligi
kurmakta basarisiz olan insanlar, duygusal
olarak olgunlasamazlar ve bu yoOnden

7. Evre - Uretkenlige karst Durgunluk

Asag yukar1 orta yasa denk gelen bu
evrede, kisiler yasam boyu edindigi
tecribeleri ve bilgiyi, kendilerinden yasca
kictuk kisilere aktarmak isterler. Saglikh bir
gelisimde bu evredeki kisiler, yeni nesilleri
gelecege hazirlamak i¢in ¢aba sarf ederler
ve bu sayede uretken bir yasam surerler.
Gengleri
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egitir, yonlendirir ve onlara rehberlik
ederler. Bunu basaramayan orta yash
bireyler ise toplumdan tamamen kopuk
ve yalitilmis bir halde yasarlar (McLeod,
2018).

8. Evre - Benlik Biitiinligii ya da

Umutsuzluk

Zamani geldiginde hepimizin yaslanacagi
bir gercektir. Yine de bu evrede bile
tstesinden gelmemiz gereken bir soruyla
kars: karsiya geliriz. Bu evrede kisileri artik
bir “butiinlik” ya da “umutsuzluk” duygusu
beklemektedir. Gecmiste koydugu
hedeflere ulasmis, tatmin edici bir yagsam
surebilmis ve gec¢misinden  sucluluk
duymayip onu kabullenebilmis bireyler,
arik  “bilge” haline gelirler. Bunu
basaramayan vyashlar ise, artik telafisi
mumkin olmayan su Omirlerinden derin
bir memnuniyetsizlik ve uzlnti duyarlar.
Onlar, artik umutsuz kimselerdir. Genglere
taninan imkan ve  firsatlar, artik
kendilerinden esirgenir ve bu ylzden
huysuz ve caresiz bir bicimde etraflarina
nefretle bakar duruma gelirler.
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Erikson'un onerdigi modele bakildiginda,
her evrenin kendine 6zgl bir karakteri ve
asilmasi1 gereken bir zorlugu oldugu
gorulur. Erikson, her evrede bulunan bu
zorluklara “kriz” adin1 vermistir. Modelden
de anlasilacagi tizere, bir donemde meydana
gelen bir olumsuzluk, ileriki evrelerde de
kendisini gosterecek ve gelisimi bozacaktir.
Bu acidan bakildiginda, Fleming’in (2004)
belirttigi tizere, Erikson'un kisinin ilerleyen
gelisim asamalarinin saglikli olabilmesi i¢in
onceki asamalarinin da saghklh olmasi
gerektigini disiinen Freud ile hemfikirdir.

Yerli Siu kabilesi ile yaptigr calismalarin
yaninda Erikson, Amerika San Francisco’da
2. Dunya Savas: gazileri ile de calismistir.
Erikson yaptig1 gozlemler sonucunda, savas
gazilerinin “kim” olduklarina dair
duygularini yitirdiklerini ve simdiki tutum,
disince ve duygulariyla savas oOncesi
tutum, dustince ve duygularinin arasinda
kopukluk oldugu sonucuna
(Elkind, 1979).

Oldukga uretken bir hayati olan Erikson'un
¢alismalar: bunlarla sinirh degildir. Kendisi,
Almanya’da Protestanligin kurucusu Martin
Luther hakkinda “Gen¢ Adam Luther (1958)”
ve tim dinyada taninan Mahatma Gandhi
ile ilgili biyografiler yazmistir. Gandhi
tizerine yazdigr eser, Erikson’a Pulitzer
Odiiliinti kazandirmistir. Erikson bunlara ek
olarak “Cocuk ve Toplum” isimli bir eser
daha kaleme almigtir. ilk eseri olan Cocuk
ve Toplum'u Erikson, 48 yasindayken
yayimlamigtir.

varmigtir
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Erik  Erikson,
babasindan aldig1 “Homburger” soy ismini

1939 senesinde, tlvey
degistirdi. Artik ismi Erik Erikson'du.
Erikson, her ne kadar soy ismini degistirme
nedenini resmen aciklamasa da s6z konusu
degisimin, Erikson’un kendisine bir “kimlik”
vererek kendisini yeniden yarattigi bir
“kisisel dontsimid” isaret ettigi
disunilmektedir (Fleming, 2004).
Erikson’'un Kai, Jon, Sue ve Neil isimli
¢ocuklar1 olmustur. Erikson’'un en buyuk
¢ocugu olan Kai, Amerikan Sosyoloji
Birliginin 76. Baskanlhigini yapmistir.
Erikson’un kizi Sue ise psikanalisttir.
Erikson, 12 Mayis 1994’te  Amerika
Massachusetts’te hayata gozlerini
yummustur.

Erikson'un psikososyal modeli gelistirmesi
tzerinden uzun yillar gec¢mis olmasina
ragmen ilgili modele getirilen yenilikler
sonucunda, hem daha kapsamli hem de test
edilmeye daha elverigli yeni arastirma
modelleri dogmustur. Ornegin Marcia'nin
“kimlik  statiileri” modeli, Erikson’un
psikososyal gelisim kuramindaki krizleri

30

asmak i¢in tercih edilen ¢6zim yollariyla
iligkilidir (Marcia, 2014, akt. Kaya ve Cok,
2021). Kimlik stattleri, “kimlik kesfi” (ya da
seceneklerin arastirilmasi) ve “i¢sel yatirim”
tanimlamalarina bagh olarak belirlenir ve
toplamda dort kimlik statisi ortaya
atilmigtir (Gtler ve Ari, 2019). Buna gore
basarilv kimlik statiistindeki bireyler, etkin
bir bicimde muhtemel yeni secenekleri
ararlar (Morsunbil, 2013). “Askiya alinmis”
statusindeki bireyler ise, aktif olarak
secenek arayisi icinde olup yatirim yapmak
icin herhangi bir eylemde bulunmayan
kisilerdir.  “Ipotekli”  statiide  bulunan
bireyler, i¢sel yatirnmda bulunup aktif bir
arayis icinde olmayan kisilerdir. Son olarak
“‘dagmik” statiideki kisiler, gecici ve zayif
arastirmalar yaparlar ancak herhangi bir
yatirnmda bulunmayan bireylerdir. Bu
yonuyle “daginik” kimlik statiisti, en dustk
kimlik statiist olarak degerlendirilebilir.

Goruldigt gibi  Erik  Erikson, kendi
yasaminda deneyimledigi ve gozlemledigi
olaylar neticesinde, strekli olarak “ben
kimim?” ve “ben ne yapmak istiyorum?” gibi
sorulara cevap aramis, nihayetinde de
yasamindaki zorluk ve miicadelelerden
gicini ve oOzuni alan modeller ve
kavramlar gelistirmistir. Buradan hareketle
denebilir ki Erik Erikson, yasadigi krizlere
¢ozimler bulmayr basarmis ve kendinden

onceki kuramlarin smirhliklarini, yine
yasamindan oOgrendikleri dogrultusunda
fark etmis ve diizeltmistir. Ornegin ilk
yillarinda dogup buyudigi ailedeki c¢ok
kaltirld  ortami  olmasa  veya  Siu
kabilesindeki yerlilerle hi¢ tanigmamis olsa,
Erikson belki o zaman sosyal ve tarihsel
faktorlere  yer  verdigi bir  kuram
gelistiremezdi.
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ZAMAN PERSPEKTIFI:
AKAN ZAMANA KARSI
NASIL DURULUR?2

(illiistrasyon: Nathan Hackett)

Simdi ve burada olmak, anda kalmak, ani deneyimlemek... Kafamin i¢inde olusan uzun
yapilacaklar listemi distinmeyi bir saniyeligine birakip etrafima odaklanmak, renklere,
desenlere, sekillere... Bunu sikilmadan, elime telefon almak istemeden, sosyal medya
hesaplarimi kontrol etme ihtiyaci duymadan, zorunluluklarimi ve arzularimi bir kenara
birakarak yapmak... Zaman hep ileri dogru akarken durmak neden bizim i¢in bu kadar
zor? Oysa saatlerce instagram hesabimda bir asagi bir yukar1 gezinirken vakit hig
ilerlemiyor gibiydi. Strekli akan, hi¢ geri sarmayan zaten nesnel olarak algilamam
mumkin olmayan zamani nasil yonetebilirim? Her daim zamanin bilgisine sahip olmak
isteriz. Bilgisayarimizdan, telefon ekranimizdan, kol saatlerimizden stirekli olarak saatin
ka¢ oldugunu kontrol ederiz. Kontrol edemesek bile oryantasyon yetisi normal dizeyde
olan her insan
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saatin ka¢ oldugunu saate bakmadan ortalama dogru bir sekilde ifade edebilme
yetenegine sahiptir. ifade edebildigimiz zaman diginda bir de hissettigimiz zaman vardir.
Zaman; yonelttigimiz dikkate, duygularimiza ve ilgimize gore beynimizin i¢inde egilip
biikiilebilir. Ornegin ¢ok sikildigimizda, sevmediginiz bir sey yapmamiz gerektiginde veya
suyun kaynamasini bekledigimizde zaman c¢ok yavas gecer. Sevdigimiz ve keyifli bir
yerdeyken ise saatin nasil gectigini anlamayiz bile. Zaman aslinda neye odaklandigimiza
ve odaklandigimiz seyin anlam diinyamizda bize neler hissettirdigine gore degiskenlik
gosterir. Ornegin 17:00’da gitmeniz gereken dnemli bir yer var ve o saatte kadar yapmak
istediginiz bir siirt sey var. Sabah uyandiniz kahvenizi koydunuz ve daha simdiden 8 saat
sonra gideceginiz bir yer i¢in endiseleniyorsunuz. Saat 17:00 olana kadar aslinda
defalarca kez o gitmek istemediginiz yere gittiniz ve bunun i¢in enerji harcadiniz. Bizler
bir seyi distindigimiiz kadar yasariz. Neye odaklanmay: tercih ettigimiz de zaman
perspektifimizle alakalidir.

Philip Zimbardo’ya gore zaman perspektifimiz yasamsal deneyimler, kiltiir, egitim, sosyal
siif, din, yasanilan cografya, iklim gibi etmenler ile Ogrenilen yargilar ¢ercevesinde
gelisir. Kullandigimiz zaman perspektifi ise aligkanlik haline gelir. Yani giinu yasarken
zamani farkli odaklar ile yasamayir oOgreniriz ve alistigimiz odaklanma kaliplarini
degistirmek de oldukg¢a zorudur. Strekli kullandigimiz bu zaman perspektifi ise bizim
duygu, distnce ve davraniglarimiz tzerinde 6nemli rol oynayan en gucli etkenlerden
biridir. Philip Zimbardo zaman perspektifini “olumlu gec¢mis”, “olumsuz ge¢mis”,“hazci
simdi”, “kaderci simdi” ve “gelecek” yonelimi olmak tizere bes boyutta ele almigtir. Olumlu

gecmis, gecmiste olanlara odakli olumlu distince akisina sahip olmak olarak tanimlanair.

Olumsuz geg¢mis, gecmise negatif duygular ile odaklanmaktir. Hazct sim
anlasilacag: lizere simdinin hazzina odaklanir ve gelecek planlamalar: i
simdi zaman perspektifi, bireyin simdide bulunacagr davrani
sekillendirilemeyecegi ve gelecegin tahmin edilemeyecegine d
Gelecek zaman perspektifi ise gerceklestirilecek hedefleri ve b
anki zamanda planh hareket etmeyi tanimlar. Aslinda bitin
sahibiz ancak aligkanlik haline getirdigimiz zaman persp
Zamani iyi yonetebilen insanlar ise bahsedilen bu bes z
yapabilmeyi 6grenmis insanlardir diyebiliriz. Ge¢mi
olanin daha ¢ok kullanildigi, yani ge¢mis bilgileri
olumsuz deneyimlerden once olumlu olanlar
daha saglkli bir zaman algis1 ve de
perspektiflerinden hazci simdiye odakla
duygular1 daha sik deneyimlememi
yapacaklarimizin olacak olanlari de
sebep olacagindan depresyon ve
Soysal, 2021).
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Zamani daha verimli kullanmak ve onun kolesi olmamak i¢in hangi zaman perspektifini
kullandigimizi farkina varmali ve eger faydasini yeterince goérmiiyorsak degistirebilmek
icin cesarete sahip olmaliyiz. Hangi zaman perspektifini kullanirsak kullanalim su an
burada yaptigimiz sey her ne ise hem gelecegimizi sekillendirecek hem de bir giin geriye
baktigimizda gorecegimiz gec¢misimiz haline gelecektir. Ayni anda hem gec¢mis igin
tzulip hem gelecek icin endiselenirken bir yandan da ayni anda bir siirti sey yapmak
zamani verimli kullanmak anlamina gelmez. Aksine bazen durmak; kahve icerken sadece
kahve i¢mek, manzaraya bakarken sadece onun tadina varmak bizi zamanin kendisi
olmaya yaklastiracak deneyimlerdir. Kisaca anlardan ibaret hayatimizda kameranin
odaginin nerede olacagina ve zamanin nerede akacagina karar verebilecek o karmagik
mekanizmaya hepimiz sahibiz sadece nasil kullanmamiz gerektigini kesfetmemiz
gerekiyor.
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Film Onerisi: Zamana Kargi (2011)
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