S0
“?'-%%"%m’ ° .
7PSi’us

Fikiryum

GPM E - Dergi

®
I Yil: &
SE A
gencpsikologlar.com

fikiryum dergisi

HAZIRAN 2025

B gpm.dergiekibi@gmail.com psius.gpmdergi e 0546 4 GPM GPM



SON SOZ

Psi’Us Dergisl 40. Sayl

ICINDEKILER

1. Dila Yilmaz - lyiligin Arkasindaki Etik ihlal:
Sahte Psikologlar Ve Ahlaki Uzaklastirma’ya

REGT GO, .. .............. ccccoirrerencoioncteseseseasaadBOPL | 8
2. Psikolog Aysenur Ramanli - Bilimin Izinde Son
Sozler: Replikasyon Krizinin Goélgesinde Acgik
BIRIRRMASKIEL ............00  ceenoneosisofinssslenennenssssssnnensssasiaas 15
3. Psikolog Berra Alayli - Normalin Ardindaki
SORMETIZR .. ... 0. ceeinshaitviasensesasencasasascnsasnss ol S0 22
4. Eda Salan - Patolojide Son Sézu
Soyleyebilmek..........ccceerruiriruiiireiirreirreereeeceeneesenees 27
S. Hasret Konat - lyilesmeye Dair Son S6z:
Affetmelk o il ... oeiicciiienene. o SRR {))
6. Selman Aydogdu - Sporda Performans
Kaygisina Dair SON SHZ «+eeeeeevveeeersssisnnnnieeeiisiinnnneees 35
7. Berra Gulhan Tilaver - Kisisel Gelisim Baskisi
UZEIING SON SOZ wevvereeeeererereeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeessssssssssnns 40

8. Yasemin Gurlek - E§itimde Son S6z: Is Bulmak

@gpm.dergiekibi@gmail.com psius.gpmdergi e 0546 4 GPM GPM



GENEL KOORDINATORLUK
Ozge UNLU

EDITOR
Ayca OZAYDIN

EDITOR YARDIMCISI
Beyza KABA

YAZARLAR

Aysenur RAMANLI
Berra ALAYLI

Berra Giilhan TILAVER
Dila YILMAZ

Eda SALAN

Hasret KONAT

Selman AYDOGDU
Yasemin GURLEK

TASARIM

Ayca OZAYDIN
Beyza KABA
Berra ALAYLI

ayca.ozaydin99@gmail.com
psk.beyzakaba@gmail.com

aysenurramanli@gmail.com

berragulhan34@gmail.com
dila0401@hotmail.com

edasinn2002@gmail.com
hsrttkntt@gmail.com
av.selmanaydogdu@gmail.com

yasemin203545@gmail.com

ayca.ozaydin99@gmail.com

psk.beyzakaba@gmail.com ‘

berraalayl@gmail.com



Eoitordn Kaleminden,

Toplanin, soyleyeceklerimiz var! Donemi sonlandirirken yeni
yonetmeligin, psikoloji lisans mezunlari ve ytksek lisans
egitimini klinik psikoloji kadar kiymetli diger alt alanlarda
surduren meslektaslarimiz adina soyleyeceklerimiz var!

Sessiz kalinan her bir magduriyet adina, dénemi
kapatmadan once son sdzlerimizi ileterek hem sizlerin sesi
olabilmek hem de anlamli bir kapanista bulunmak isteriz.

Bununla birlikte, lisans egitimlerine devam eden
yazarlarimizin da 6grencilik streclerindeki zorlantilarina dair
ileteceklerini bir sosyal destek kaynagi olarak gérebilmenizi
umariz. Cunkl erken yetiskinlik doneminin var olan stresorleri
ile birlikte karsilasilan her bir engelde el ele olabilmeyi
ogrenebilmeliyiz! Yarinlara umutlu bakabilmek ve arkamizdan
gelecek meslektaslarimiza sahayl emanet ederken ayaklarina
degebilecek her bir tasi sorumluluk alarak kaldirabilmek icin
ufak bir baslangic yapabildiysek ne mutlu!

Su ana kadarki yolculugumuza ufak bir mola veriyoruz.
Bizlerle oldugunuz icin tesekkdrler...

Yeni donemde gorismek lizere

Psikolog/Editor
Ayca Ozaydin




Alandaki Riyakatsizlige Dair Son S6z

Cok isteyerek yazdigim, severek okudugum, uzmanligimi almak adina
yuksek lisansima devam edip ayni zamanda buyuk bir sevkle
meslegimi icra etmek adina cabaladigim alanimda neden geri kalmis
hissetmekteyim? Meslegimin calisma alanlari neden yalnizca klinik
psikoloji yuksek lisans programlari yapan meslektaslarima ayriimis
durumda? Bir bilimin alt alanlarini klinik psikoloji ile sinirlandirilarak
psikoloji bilimi, sizce de c¢ok kisir bir perspektife indirgenmeye
calisiimakta ve diger alt alanlar da yok sayllmamakta midir?

Alanda cok basarili bir klinik psikolog olabilecegime inandigim -pembe
rayalar goérdugum- donemlerde, ALES puanimin dusukluginden ve
devlet Universitelerinin kendi o6grencilerine verdikleri 6nceliklerden
dolayidir ki, basarili bir 6grenci olmama ragmen alan degistirmeye
itildim. Ciinkii 6zel (iniversitelerde kazandigim klinik psikoloji
programlarina maalesef ki, biitce ayirabilecek durumda ne yeni
mezun bir psikolog olarak benim ne de ailemin giicii yetmekteydi.

Simdi iyi bir dniversitenin Egitim Psikolojisi programindayim. Ancak
engeller maalesef ki bir yiiksek lisans programina yerlesseniz de
Oniiniize cikmaya devam etmektedir! Nitekim mesleki egitimlerin
pahalihigindan ihtiyacim olan egitimlere erisememekteyim. Bunun
icindir ki bir kafede servis elemani olarak calismaktan gocunmuyor
ancak vahametimize uzultyorum.

Bu nedenledir alanda ilerlerken bu yazimi okuyan meslektaslarima ve
meslektas adaylarina bir son sz iletmek isterim. Hala hayatimi
kurmaya, meslegimi icra etmeye ve haklarimizi savunmaya
calisiyorum. Neden birlikte bunlari yapmayim! Ciinkii hep beraber
daha gticlii olabiliriz!

Psikolog Ayca Ozaydin
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SEVGILT QRURLAR

Son sdz.. Son soézler neden soéylenir, gercekten son soéziimiiz
miudiir, yoksa artik bir eyleme gececegimize dair uyart midir karsi
tarafa? Bu ayki temamizi ‘son sdz’ olarak secerken hem ddéneme
veda etmeyi hem de aslinda bunun bir veda degil yeni
baslangiclara dair son s6zlerimiz olmasini umduk. Son sézlerimizi
hem bir veda hem bir kabullenis hem bir yiizlesme hem de bir bas
kaldiri olarak sunuyoruz sizlere bu sayimizda. Yine alanimizdan
konularla giris yapiyoruz bu sayimiza da. Sahtekarlik kuramlarina,
is bulma siireclerine, normalin ardina, replikasyon krizlerine,
affetmeye, patolojideki iyilesme siireclerine, performans kaygisina
ve Kkisisel gelisime dair son soézlerimizi sdyledik ve séylenmis
sOzler lizerine sizlerin de diisiinmesini istedik. Alanimiza dair
yazilarimizi mesleki yasantilarimiza, psikolojiye dair icimizde
kalanlara dair son s6zlerimiz ile taclandirmak istedik. Yazilarimizin
sonundaki disincelerimizi okumayr unutmayin! Dileriz ki
climlelerimiz, sizler icin de bir fikrin, disiincenin ya da so6ziin
sonuna degil; yeni sorularin, yeni fikirlerin, yeni soézlerin
baslangicina ilham olur.

Gelecek donem goriismek dilegiyle!

Editor Yardimcisi/Psikolog
Beyza Kaba

psi'us fikiyum dergi



BIRIKTIRDIKLERIMIZE DAIR SON SOZUM

Bir meslegi icra etmenin baslangicinda, ortasinda ve yolunda...
Sonunda demek istemedim cunki bu meslegin hayat boyu bir stireg
oldugunun her zaman bilincindeydim. Biz psikologlar olarak bu meslek
icerisinde 6grenciyken dahi dylesine bir is yapmadigimizin, amacimizin
sadece bolumu bitirmek olmadiginin farkindaydik. Ancak bolimu
bitirdikten sonra meslegimizin bu kadar itibarsizlastirilacaginin,
alanimizin isgal edileceginin farkinda degildik. Bizler meslegimiz icin
cabalarken, gelismeye calisirken bir de onumize koyulan engelleri
asmaya calisiyoruz. Bir yandan umudumuzu ve meslegimizin itibarini
korumaya calisirken bir yandan da verdigimiz emeklerin hige sayilisinin
kirginligini yasiyoruz.

Soyledigimiz bu son soOzler sadece birer haykiris aslinda. Hicbiri son
olarak kalmayacak, soyledigimiz soOzlerin yanina bir virgil daha
ekleyecek. Biz ekip olarak yasanan son streclere dair birlik olarak bir
paylasim yapmanin kiymetli oldugunu distinidyoruz. Siz okurlarimizin
da ayni duygu ve dustnceleri paylastigini biliyoruz. Susmuyoruz ¢unku
meslegimizi ve meslegimiz araciligi ile ulasabilecegimiz hayatlari da
distindyoruz.Bu son sodzlerimiz aslinda meslegimize sahip ¢ikisimizin
birer haykirisidir. SON SOZ dedik ¢uinkii duyulmak istiyor, meslegimiz
ve gelecegimiz icin calismaya, Uretmeye ve arastirmaya devam
ediyoruz.

Psikolog Beyza Kaba /ﬁ,,,, ’

R




Psi’Us Fikiryum Dergisi 40. Say1: Son S6z

“TYILIGIN ARKASINDAKI ETIK IHLAL: SAHTE

PSIKOLOGLAR VE AHLAKI UZAKLASTIRMAYA

DAIR SON SOZ”

Yazar: Dila YILMAZ

Sosyal medyada gezinirken karsiniza
c¢ikan bir “psikolojik tavsiye” size hig
yanlis geldi mi? Bilimsel gibi sunulan ama
aslinda bir dayanagi olmayan bir ciimleye
rastladiniz m1? Bugiin psikolog kimligi,
diplomanizdan ¢ok sosyal medyadaki
goriiniirliigiiniizle tanimiyor. Kag¢ begeni
aldiginiz ya da ka¢ kisi tarafindan
videonuzun izlendigi, mesleki niteliginizin
ontine gegebiliyor. Akademik bilgiyle degil,
soylemin  dikkat g¢ekiciligiyle giiven
kazaniliyor. Bu durum yalnizca bilgi
kirliligi  yaratmakla kalmiyor; aym
zamanda etik dist davramiglarin normal-
lesmesine de neden oluyor.

Sahte psikologlar eskiden oldugu gibi
gizlenmiyor, ¢ogu zaman binlerce takipgisi
olan, "pozitif psikoloji, iliski kogu" temali
igeriklerle taniniyorlar. Psikoloji mezunu
olmadiklar1 halde, sahte bilgileri kullana-
rak insanlart yanlis yonlendirebiliyor ve
etkileyebiliyorlar.

Meslek  etigine  ve

akademik egitime sahip olmadan insanlara

“danigsmanlik” veriyor, bu sirada da kendi
iclerinde mantiga biiriiyorlar! Kendine ait
olmadigimmi bildikleri bir davranista ise
geliski kaginilmaz olacaktir. Sahtekarlik m
yapiyorlar, yoksa yardim mi ediyorlar?
Yazimda, bu ¢eliskinin psikolojik arka
planin1 Bandura’nin Ahlaki Uzaklastirma

Kurami tizerinden ele alacaglm

(Gorsel 1)

Bandura’min Ahlaki Uzaklas-

ma Kurami

Insanlar, iyiyle kotiiyii ayirt etme
becerilerini aslinda yasamin ¢ok erken
donemlerinde gelistirmeye baslar (Kokli,
2019). Yalniz yetiskinler degil heniiz yeni
dogmus bir bebek bile kendisine zarar
veren kisiden uzak durmayi tercih ederken,
ona 1yi hissettiren bireylere yoOnelmeyi

secmektedir (Hamlin ve Wynn, 2011; akt.

Dila Yilmaz - “Iyiligin Arkasindaki Etik Thlal: Sahte Psikologlar Ve Ahlaki Uzaklastirma’ya Dair Son S6z”
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Koklii, 2019). Iyiye yonelme davranisi,
gocugun hayati boyunca c¢esitli yollarla
pekistirilir  (Bandura, 1990). Ozellikle
ebeveynler, ¢ocuklarinin dogruyla yanlist
ayirt edebilmesi igin ¢esitli  kurallar
aracihigiyla 6gretmektedir. Cocuklar yar-
dim etmeye tesvik edilirken, =zarar
vermekten kaginmalar 6giitlenir (Bandura
ve ark., 1996). Ahlaki bir birey olma
¢abasi, bu 6grenme siirecinin merkezinde
yer alir. Ciinkii neredeyse tiim kiiltiirel
yapilarda ahlaka uygun davraniglar takdir
edilirken kurallar1 ¢igneyen, zarar verici
tutumlar toplumsal diizeyde onaylanmaz
ve elestirilir (Sheikh ve Janoff-Bulman,
2013; akt. Koklii, 2019).

Bandura’ya (1990) gore ahlaki
uzaklagma, bireyin toplum tarafindan
onaylanmayacagi bir davramisi gergekles-
tirdikten sonra, bu davranisin sonucunu
ahlaki olarak mantiga uygun hale getirme
durumudur. Kurama gore birey kendisini
mutsuz eden davranislar ve sonuglarindan
kagimir (Bandura, 1990). Bu nedenle
bireyler, toplum tarafindan onaylanmayan
bir davramista bulunduklarinda hem
kendilerini hem de ¢evrelerini bu
davranigin kabul edilebilir olduguna ikna
edebilmek 1¢in ahlaki uzaklasma

mekanizmalarin1 devreye sokarlar (Kogak,

2022).

Birey, toplumun onaylamayacagi bir
davranis1 gergeklestirdikten sonra, bu
davranisin bireyde yarattigt mutsuzlugu
azaltabilmek i¢in bazi yontemlerle baskila-
yabilmektedirler (Gezici - Yal¢in ve ark.,
2016). Bu baskilama siireci, Bandura’nin
tanimladigr  ahlaki uzaklasma meka-
nizmalar1 yoluyla gergeklesir (Bandura ve

ark., 1996).

Ahlaki  uzaklasma meka-
nizmalarmin sekiz boyutu

( Bandura,

Kocak, 2022)
1. Ahlaki mesrulastirma: g;

Bireyin etik dis1 bir davranisi, daha

1990; 2002, akt.

ylksek bir amaca hizmet ettigi gerekgesiyle
ahlaki olarak kabul edilebilir hale getirme
egilimidir (Bandura, 1990; 2002, akt.
Kogak, 2022). Sahte psikologlar bu
mekanizmayr sik¢a kullanarak, mesleki
yeterlilikleri, egitimleri olmadigi halde
uyguladiklart miidahaleleri “insanlara iyi
gelmek” ya da “fayda saglamak™ gibi
aciklamalarla hakli gostermeye calisirlar.
Ornegin, “Ben sadece insanlarin mutlu
olmalarma yardimeci oluyorum” seklindeki
bir ifade, yanhsin farkinda olarak fayda
saglamak  iizere @ devam  edildigini

gostermektedir.

Dila Yilmaz - “Iyiligin Arkasindaki Etik Thlal: Sahte Psikologlar Ve Ahlaki Uzaklastirma’ya Dair Son S6z”
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2. Ortmece dil: ﬁ

Ahlaka aykir1 davranisin olumsuz

etkilerini yumusatmak amaciyla sugun
dolayli yollarla gizlenmesi ve davranisa
yeni bir anlam yiiklenmis gibi yeniden
adlandirilmasidir (Bandura, 1990; 2002;
Ortmece  dil

akt. Kogak, 2022).

kullanilarak, “hayat kogu”, “ruhsal
yolculuk rehberi” gibi terimlerle psikolog

kavraminin etrafindan dolanmaktadirlar.

3. Hafifletici kiyaslama:

Ahlaki agidan yanlis kabul edilen bir
davranisin, daha kotii bir davranigla
kiyaslanarak  gorece  daha  masum
gosterilmesidir (Bandura, 1990; 2002; akt.
Kogak, 2022). “Ben sadece konusuyorum,
yaptigim bir tip doktoru sahteciligi gibi
ciddi degil" diyerek davranig daha masum

gosterilir.

4. Sorumlulugun yer degistirmesi:

Bireyin, ahlaka aykir1 davranisi bir
Orgiitiin, durumun veya bir maddenin
etkisi altinda gerceklestirdigini 6ne siirerek
sorumlulugu {izerinden atmasidir (Bandu-
ra, 1990; 2002; akt. Kogak, 2022). "Bu
sistemde herkes boyle yapiyor, firsa-
tim/imkanim olsa ben de lisans alirdim"
ctimleleriyle kendini mazur gosterir.

5. Sorumlulugun yayilmasi:

Ahlaka aykir1 bir davranisin grup ha-

linde gergeklestirilmesi durumunda, bireyin
kisisel sorumlulugu tstlenmemesi halidir
(Bandura, 1990; 2002, akt. Kogak, 2022).
Sosyal medya ve danismanlik merkezi adi
altinda sahte psikologluk yapan kisiler
kendilerini degil sistemi suglayabilirler.
“Diizen bu sekilde isliyor, herkes boyle
yapiyor, tek ben yapmiyorum.”

6. Sonuclart énemsememe veya

carpitma:
e
Ahlaka aykir1 bir eylemin sonucunda

ortaya ¢ikan olumsuz etkilerin, birey
tarafindan kiigiimsenmesi ya da carpi-
tilarak Onemsizlestirilmesidir (Bandura,
1990; 2002, akt., Kogak, 2022). Sonucu
olabilir:

kiigimseme 1ise su sekilde

“Hayatin1 etkileyecek halim yok ya?”

7.Sucu atfetme. |

Bireyin, gergeklestirdigi eylemin nede-
nini kurbana yiikleyerek, onu suglama ve
bu sayede kendini hakli gésterme ¢abasidir
(Bandura, 1990; 2002, akt. Kogak, 2022).
Sugu atfetme mekanizmasiyla, danisanin
psikolojik ihtiyacin1 ve beklentisini One
stirerek, “Zaten onlar benden bunu istiyor,

yoksa ben yapmazdim” diyebilirler.

8. I'nsandzsvzlaﬁstlrma:‘y

Bireyin, eyleminden etkilenen kurbani

insan olarak gérmeyi reddetmesi; boylece

ahlaki kurallarin o kisi i¢in gegerli olmadi-
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gin1 distinmesidir (Bandura, 1990; 2002,
akt. Kocak, 2022). Insandisilastirma, bu
konuda ¢ok goriilmese de psikoloji
lisansin1 kiigiimseyerek yapilabilmektedir.
“Bunun egitimine ne gerek var, ben
egitimim olmadan da onlardan iyiyim.”
gibi...

Bir insanin kirilgan zihnine ve kalbine
dokunmak, yalnizca psikoloji lisans egitimi
degil, sorumluluk da gerektirir. Oysa
bazilari, bu sorumlulugu tasimadan
tyilestirici giicii olduguna inanir. Kulaga
hos gelen ama i¢i bos ifadelerle bireylerin
en hassas yanlarina dokunur; ardindan da
bu so6zde midahaleyi ‘iyilik® olarak
sunarak hem kendilerini hem toplumu
kandirirlar. Belki onlar, iyilik yaptiklarina
inanir. Belki de sadece inanmak isterler.
Sahte psikologlar, mesleki yeterlilige sahip
olmadiklarmin farkinda olmalarina rag-
men, yardim ettiklerine inandiklar1 igin
yaptiklart isi  mesrulastirma egilimin-
dedirler. Bandura’nin ahlaki uzaklastirma
mekanizmalari, bu kisilerin kendi etik disi
tutumlarimi  nasil  hakli  ¢ikardiklarini
agiklamak i¢in giiglii bir ¢ergeve sunar. Bu
mekanizmalar sayesinde sahte psikolog
hem kendi benlik biitlinliigiinii koruyabilir
(Gezici Yalgin ve ark., 2016) hem de

mesleki kimligine yonelik elestirileri zihin-

sel olarak bastirabilir. Bdylece bu kisiler ne

vicdan azabi duyar ne de baskalarmin
goziinde olumsuz bir imajla anilirlar.
Insanin hem kendini hem de cevresini
kandirma kapasitesi, yalnizca bireysel bir
savunma mekanizmasi degil ayni1 zamanda
sosyal psikolojinin uzun slredir iizerinde
durdugu oOnemli bir konudur (Oku-
tan,2016). Bandura’nin soziinii ettigi konu,

ahlaki uzaklagsma, iste bu hikayelerde

gizlidir.

(Gorsel 2)

Psikoloji, popiilerlik degil, ilke isidir.
Psikologluk ise reklam etiketi degil, etik
isidir. Her kulaga iyi gelen soz, iyilestirici
degildir. Ve herkesin konusan kisiye dikkat
kesildigi bir ortamda, konusan kisinin kim
oldugu hayatlar1  degistirebilmektedir.
Sahte psikologlarin, Bandura’nin (1990;
2002) tanmimladigi ahlaki uzaklastirma
mekanizmalarina gore kendi davraniglarini
mesrulastirabilmeleri, tiim sucu onlara

atmisim gibi algilanmis olabilir. Sadece

onlarin varhgimi suglamak bu diizene ses-
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sizce boyun egmek olacaktir. Bu durum
sistemsel bir boslugun da gostergesidir.
Mesleki  yetkinligi olmayan bireyler,
“yardim ediyorum” inanciyla hem vicdani
yuklerini hafifletmekte hem de toplumsal
gliveni diigiirebilmektedirler. Bu durum,
psikolojik destek arayan bireylerin zarar
gormesine ve meslegin kamuoyundaki
saygmliginin  zarar goérmesine neden
olmaktadir. Psikoloji mesleginin itibari,
yalnizca bilimsel bilgiyle degil; aymi
zamanda etik ilkelere baglilikla koruna-
bilir. Bu nedenle psikoloji alaninda meslek
yasasinin ¢ikarilmasi yalnizca hukuki bir
gereklilik degil, ayn1 zamanda etik bir
zorunluluktur. Tiirk Psikologlar Derne-
Meslek

gi'min hazirladigt  Psikologlar

Kanunu Taslagi, mesleki uygulama
sinirlarini netlestiren ve mesleki denetimi
diizenleyen

yonleriyle  bu  ihtiyaca

dogrudan cevap vermektedir (Tiirk
Psikologlar Dernegi, 2022). Bu yasa
ylrirlige girmedigi silirece, bireyler bu
bosluktan  faydalanmaya ve ahlaki
gerekgelerle kendi ihlallerini uygulamaya
devam edeceklerdir.

Ote yandan, yalnizca elestirmek degil,
¢OzUimin bir pargasi olmak da 6nemlidir.
Turk Psikologlar Dernegi (2022), bu
yanlisi azaltmaya katki sunmak isteyen

kisiler i¢in bildirim sistemi gelistirmistir.

Bu sistem, etik dis1 uygulamalarin tespiti ve
mesleki denetimin gili¢lendirilmesi agisin-
dan ¢ok degerlidir. Bildirim siirecine katk1
saglamak isteyenler, dernegin resmi web
sitesinde yayimmlanan form aracilifiyla bu
siirece destek olabilirler.

Iyilik, dogru yerden gelmediginde
gercek bir soruna doniisiir. Bu yarayi
saracak olan yara bandi; giizel ciimleler
degil, gercek bilgi, diriistlik ve meslek
etigidir. Unutmayin: Sahte bir kimlik
olusturmak belki bir siireligine iy1
hissettirebilir. Ancak gergek bir psikolog,

hayatiniz1 doniistiirebilir. ..
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SON SOZ

Psikolojiyi yalnizca bir akademik disiplin olarak gormek eksik bir
yaklasimdir; ¢linkii bu alan ayn1 zamanda bir sorumluluk duygusunu
hissettirmektedir. Ruh saglig1 s6z konusu oldugunda, insanlar ne yazik ki
fiziksel saglik kadar hassas davranmayabiliyor. Oysa ruhsal iyilik haliyle
ilgilenen Kisinin yalmzca soyledikleri degil; bilgi birikimi, etik durusu ve
gercekten kim oldugu da biiyiik onem tasir. Sahte psikologlarin ¢ogaldigir bu
donemde, yalnizca meslegimizin degil; insan ruh sagliginin da ciddiyetle
korunmasi gerektigine inaniyorum. Ciinkii bir insanin zihnine iyilik
maksadiyla bile dokunmak, yanlis ellerde zarara doniisebilir.
Bugiin, 6n plana ¢ikmasi gereken bilgili, etik degerlere baglh ve sorumluluk
bilinciyle hareket eden profesyonellerdir. Bu yiizden meslek yasamizin
hala yiirtirliige girmemis olmasi sadece bizim degil, toplumumuzun da
kaybidir. Ben yazimda yalnizca bir durumu deginmek istemedim; ayni
zamanda bir farkindalik yaratmay1 amagladim. Ciinkii inaniyorum ki,
dogru ellerde ve dogru bilgiyle psikolojinin 1yilestirici gliciinli gormek

mumkun...
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BILIMIN IZINDE SON SOZLER: REPLIKASYON
KRIZININ GOLGESINDE ACIK BILIMIN ISIGI

Yazar: Psikolog Aysenur RAMANLI Replikasyon Krizi Nedir?

Replikasyon; bir arastirmanin

Bilim ugruna ilerlerken bu bilimsel : . ‘
tekrardan yapilmasi ve bdylece Onceki

igeriklerin  gergekten  bir etki yaratip bulgularin hala durumlar arasinda ve

yaratmadigl tizerine diisiindiigiiniiz oldu o .
zaman i¢inde genellenebilir olup olma-

mu? Bilim i¢in {tizerine yogunlasilmasi s ) :
digmm1 anlamaktir (Diener ve Biswas-

gereken literatiir taramalari, yontemsel ) ) B
Diener, 2025). Replikasyonun iki tiiri

desenler ve emek gerektiren istatistiksel ) ) )
bulunmaktadir: ‘Direkt Replikasyon’ ori-

analizler... Sonu¢ olarak ise tiim bunlar N o o
jinal makaledeki bilimsel metotlar1 birebir

lizerine laboratuvarda gegen saatler, bilim
kullanarak arastirmayir tekrar yapmayi

lizerine verilmis ¢abalar, makale tiretimleri ) .
tanimlarken ‘Kavramsal Replikasyon’ ise

ve akademiye adanmis hayatlar... Peki, .
farkli bilimsel metotlarin kullanilarak ayni

bilim gercekten bir etki yaratiyor mu? Ya L . . L .
fikirlerin ve hipotezlerin  OSlgiilmesidir

da baska bir bakis agisiyla biz, bilim ) ] ] )
(Diener ve Biswas-Diener, 2025). Boylece,

iizerine ilerlerken arastirmalart gergekten . . L )
direkt replikasyon ile 6nceki arastirmalarin

etkili olarak yapiyor muyuz? Bu sorulara R . 5 .
hala gegerli olup olmadig1 anlasilabilirken

bir cevap bulmak {izere yola ¢ikacagimiz , _
kavramsal replikasyon ile farkli kosul-

bu yazida bilimin karanhik yiizii olan .
larda, farkli bir 6rneklemde ya da farkl

replikasyon krizinden ve bu krize ¢6ziim L _ .
Ol¢iim yontemleriyle ayni etkinin tekrardan

olarak agik bilimden bahsedecegim. olusup olusmayacag gézlemlenebilir.
Ancak son dénemde psikologlar,

literatiirde hatali bir sekilde anlamli olarak

bulunan bulgular iizerine endiselenmek-

tedir (Maxwell ve ark., 2015). Ornegin, ii¢

onemli psikoloji dergisinde (Psychological

Science, Journal of Personality and Social

(Gorsel 1)
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Psychology ve Journal of Experimental

Psychology: Learning, Memory, and

Cognition) yaymimlanmis olan 100 deneysel
ve korelasyonel calismanin yliksek giigte
replike  edildigi  bir ¢alismada bu
arastirmalarin toplamda sadece %36’sinin
anlamli sonucu (p < .05) bulunabilmistir
(Open Science Collaboration, 2015). Bu
literatiirtindeki

da, psikoloji bir¢ok

galismanin  bulgularinin  tekrar  elde

edilemedigi igin bu ¢alismalarin

giivenilirligini  zedelemektedir. Kisacasi

replike edilmeye galisilan gegmis
arastirmalardaki sonuglar benzer olma-
digindan bu durum replikasyon krizine yol
acmaktadir. Peki bu c¢alismalar neden

tekrar edilemiyor? Neden anlamli sonuglar

bulunamiyor?

(Gorsel 2)

Replikasyon Krizinin Neden-

leri ve Sonuclari

Replikasyon krizine ¢6ziim liretmek

istiyorsak ilk basta nedenlerini gérebilme-

miz gerekir. Daha ¢ok istatistiksel yontem
hatalarindan olusan replikasyon Krizinin
nedenlerinden bir tanesini agiklamak i¢in
istatistik derslerinde ¢ok¢a gordiigiimiiz
Tip 1 hatasindan bahsedelim:

Tip 1 hatasi (yanhs pozitif) gergek
hayatta bir etki olmamasina ragmen
arastirmalarda hipotezlerimizi destekleye-
rek bir etki bulma olasiligimiz, bir diger
deyisle HO hipotezini desteklememiz
gerekirken aslinda yanliglikla reddetmemiz
anlamma gelmektedir. Psikolojik aras-
tirmalarda p degerini .05 aliyor olmamiz
bu hata degerini kontrol ediyor gibi
gozitkse bile veri analiz esnekliginden
dolayi tek bir galismada anlamli sonuglarin
bulunmasi  dogrulugu  gdstermeyebilir
(Maxwell ve ark., 2015). Arastirmacilarin
esneklik dereceleri yani veri toplamada,
analiz  etmede ve  raporlamadaki
esneklikleri Tip 1 hatasmi arttirmaktadir
(Simmons ve ark., 2011). Ornegin, goklu
Ol¢iim testlerini alt gruplar {izerinde tekrar
tekrar analiz etmek, ortak degiskenleri
eklemek ya da ¢ikarmak, istatistiksel
anlamliliga ulasinca veri toplamayi
birakmak gibi pratikler yanlis pozitif

sonu¢lar bulunmasinin baslica nedenleridir

(Maxwell ve ark., 2015).
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(Gorsel 3)
Arastirmalarda sadece anlamlilik
degil etki giicli ve arastirmanin istatistiksel
glici de oOnemlidir. Diusiik glic aym
zamanda disiik Orneklemler anlamina
gelmektedir (Ioannidis, 2005). Dolayisiyla,
katilimc1 sayimiz ne kadar diisiik olursa
arastirmamizin giicli de o kadar diisecektir
ve ¢aligmanin genellenebilirligi de dusiik
olacaktir. Psikoloji arastirmalar1 genelde
orta giigte (1 — B = .80) yapilsa da yiiksek
glicte (1 — B = .95) arastirmalarla 6rneklem
sayist ylikseltilerek arastirmanin giivenilir-
ligi arttirilabilir. Istatistiksel gii¢ ayni
zamanda etki gicli ile de iliskilidir
(Ioannidis, 2005). Etki giicii; deneysel
manipiilasyonun sifirdan daha yiiksek olup
olmadigini ve eger bir etki varsa bu etkinin
ne derecede biiylikk oldugunu tanimla-
maktadir (Lakens, 2013).
Etki giici ayni zamanda,
arastirmacilarin ¢alismanin en basinda
analizi

arastirmayr  planlayarak giig

yapmalarinda ve anlamli sonuglara ulasil-

masit i¢in  Orneklem  biyilikligiiniin
belirlenmesinde kullanilmaktadir (Lakens,
2013). Shrout ve Rodgers (2018), yayin
yanliligi  dolayisiyla  arastirmalardaki
anlamlilik arayisimin normalde oldugun-
dan daha biiyiik etkiler ile raporlanmasina
yol agtigindan bahsetmislerdir. Bu yiizden
gercekten biiyiik bir sonucun bulunup

bulunmadigmi goérebilmek i¢in diisiik etki

giicii (0rnegin d = .10) kullanilmalidir
(Cohen, 1988; akt. Lakens, 2013).
Arastirmalar bu istatistiklere  dikkat

etmediklerinde Tip 1 hatasina yaklagsmalari
da kacinilmaz olacaktir.

Bir baska neden ise genellikle yeni
ve anlamhi olarak bulunan etkilerin
raporlanmasidir (Nosek ve Lakens, 2014).
Anlamli olarak bulunmayan sonuglar ise
yaramaz olarak goriildiigiinden rapor-
lanmayabilirler. Arastirmalarin tekrarlana-
bilirligi  arastirmacilar ve  editorler
tarafindan goz ardi edilmektedir ¢ilinkii
genellikle replikasyondan ziyade arastir-
malarin yenilikleri istenir (Open Science
Collaboration, 2015). Ancak, replike
edilemeyen g¢aligmalarin yapilacak yeni
calismalara verecegi zarar diisintildiigiinde
replikasyonlarin énemi anlasilabilir. Bilim,
onceki ¢calismalardan elde edilen bulgulara

atif yapilarak ve bu bulgular anlamli kabul

edilerek kiimiilatif bir sekilde ilerler.
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Ancak bu durum, yeni makalelerde

olusturulan arastirma sorular1  ve
hipotezler sonucunda yanlislikla pozitif
bulunan sonuglarin sayisinin artmasina
neden olabilir. Bu yiizden Nosek ve
Lakens (2014), direkt replikasyon olmadan
yanlis bir sekilde anlamli sonu¢ bulunma
durumunun olup olmadig hakkinda higbir
zaman emin olunamayacagini savunarak
daha c¢ok direkt replikasyonun Onemi
tizerinde durmuslardir. Fakat giiniimiizde
kavramsal replikasyonlar, direkt replikas-
yonlardan daha fazla yapilmaktadir.
Kisacasi giliniimiizde, replikasyon ¢aligma-

larin1 arttirarak bir nevi bu krizin Oniine

gecebiliriz. Peki ya bundan sonrasi...

Replikasyon Sorununa (Co-

ziim: Acik Bilim

Replikasyon krizine ¢6zliim olarak
tekrar ¢alismalarini arttirirken bir yandan
da bu krize bir arastirma daha eklememek
adina ileride yapilacak arastirmalar igin
birgok yontem olusturulmustur.

Bunlardan en onemlisi Agik Bilim
Hareketi’'nin (Open Science Framework;
http://osf.io/) Ag¢ik Bilim Merkezi (Center
for Open Science) tarafindan olus-
turulmasidir (Sullivan ve ark., 2019). Bu

aragla beraber arastirmalarin planlanmasi,

yazilim se¢imi, veri yonetimi ve arastirma

bulgularinin yayimlanmasi gibi pratikler
diizenlenmistir (Sullivan ve ark., 2019).
Brian Nosek’in 2013’te olusturdugu kar
amaci glitmeyen bu organizasyon ile
arastirmacilarin  arastirma  planlarini,
materyallerini  ve diger dokiimanlarini
iicretsiz bir sekilde paylasabilecekleri bir
ortam olusmustur (Shrout ve Rodgers,
2018). toplanmadan

Boylece,  veriler

caligmalarin  planlanarak  On-kayitlarin
olusturulmasi, O6rneklem biiylkliiklerinin,
istatistiksel giiglerinin ve 6lglim araglarimin
Onceden belirlenmesi, veri ve analizlerin
herkes i¢cin agik olmasi saglanmistir
(Shrout ve Rodgers, 2018). On-kayit
yapilarak replikasyon krizinin 6niine gegen
bu yaklagim, replikasyon c¢alismasi
yapmak isteyenlere de materyallere erisim

agisindan kolaylastirici bir arag olmustur.

Sonug¢

Sonug olarak bilim yapmak her ne
kadar zor olsa bile yaptigimiz bilimin ne
kadar iyi, glivenilir ve tutarli oldugu dikkat
edilmesi gereken bir yerdedir. Bu noktada
replikasyon krizinin psikolojiye getirdigi
tehdit bizi daha giigli arastirmalar
yapmaya tesvik etmektedir. Bu Kkrizin
etkilerini  replikasyon = ¢alismalar1 1ile
azaltmaya calisirken bir yandan da ileride

planlayacagimiz ¢alismalarimizin istatistik-
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sel giiciinii, etkisini, Orneklem biiyiik-
liglinii hesaba katarak Tip 1 hatasina
diismeden gergek verileri bulmak ve
yaymnlamak krizi ortadan kaldiracaktir.
Acik bilim hareketinin desteklenmesi ve
uygulamaya gegirilmesi ile hem istatistiksel
bulgularin seffaf bir sekilde paylasiimasi
hem de herkesin erigebilecegi bir ortamda
yayinlanmasi sadece arastirmacilar igin
degil, ayn1 zamanda toplumun yarar1 igin
de kiymetlidir. Bilimin sadece akademinin
kendi  kiicik balonlarinda  yaratilip
stirdiirildigii bir ugras degil, topluma
ulasarak onlar1 da etkileyen, gelistiren bir
olusum oldugu vizyonuyla agik bilime
ucretsiz erisim desteklenmelidir. Bilimin

her zaman topluma ait olmasi dilegiyle...
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BILIME DAIR SON SOZLERIM

Bilime ulagsmanin yolunu istatistiksel analizler, arastirma desenleri ve agik erisim
lizerinden ele almis olsam da, yolun en basinda farkli zorluklarin asilmasi gerekir.
Yiiksek lisans basvurusu yapan mezun bir psikolog olarak, replikasyon krizinin
otesindeki akademik engellerden bahsetmek istiyorum.

Her ne kadar basarili bir lisans hayati gecirmis olsam da ALES ve YDS gibi
akademik yeterliligi tartigsmali sinavlarin baskisi, referans mektubu bulma telasit ve
iniversitelerin  karsilanamayacak diizeydeki ticretleri bizler i¢in ilk bariyeri
olusturmakta. Bazen ufak bir referans mektubu i¢in bile kiric1 tepkilerle
karsilasabiliyoruz.

Psikolojinin genelde klinik {izerinden ilerliyor olmasi ise sadece toplum tarafindan
degil akademinin de alam1 bu sekilde siirdiirmesinden kaynaklaniyor. Biligsel
noropsikoloji ve sosyal norobilim alanlarina yonelmek istesem de, akademisyenlerin
yaklasimlari can yakici olabiliyor. Ileride galismak istediginiz konular kiigiimseniyor ve
“bunu belki daha sonra calisirsin™ gibi climleler ile ilgi duydugunuz konular1 bir
kenara atmaniz bekleniyor. Hatta bu yiizden eleniyorsunuz. Tiim bu siire¢ insani1 yalniz
hissettirerek kendini sorgulamasina neden oluyor. Alana yeni paradigmalar
getirebilecek bizlerin daha en basindan bu sekilde elenmemiz ile Tiirkiye’de psikoloji
bilimi ne kadar ilerleyebilir? Bilim i¢in akademinin dik yokuslarini ¢gikmay1 goze alan
bizler bile tepeleri goéremeden asagiya dogru itilirken toplumun bu yokusun
ardindakileri gorebilmesi ya da bizlerin topluma tepedekileri gosterebilmemiz
miimkiin olabilir mi?

Son sozlerimde birbirimize destek olmamiz gerektigini belirtmek istiyorum. Ciinkii
bilim sadece giiglii istatistiksel analizlerden ibaret degil; ayn1 zamanda bu yontemleri
saglayabilecek, bilimi tasiyabilecek, topluma yayabilecek bilim insanlarinin yetismesini
de kapsamaktadir. Ancak birbirimize gerekli dayanismay1 saichkga anlamli bilimi

ylriitebiliriz.
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NORMALIN ARDINDAKI SON SOZ

Yazar: Psikolog Berra ALAYLI

Normal miyim sorusu, neredeyse
herkesin zihninde en az bir kez yan-
kilanmistir. Aglamak, ofkelenmek ya da
yalniz kalmanin nasil olup olmadig konu-
sunda disiinlip durmusuzdur. Peki bu
durumlar ne zaman normal ne zaman
anormal olurdu? Ya da “normal” de-
digimiz sey gergekten var miydi? Bir sabah
uyandigimizda  kendimizi  farkli  his-
setmemizin sebebi bizde mi, yoksa stirekli
degisen diinyada mu sakliydi? Eger nor-
mallik zamanla, kiiltiirle ve kisiden kisiye
degisebiliyorsa herkesge var olan bir
normalden s6z etmek miimkiin miydi?
Yani hayatimiz1 timiyle sekillendiren
normal kavrami aslinda kurmaca olabilir

miydi?

(Gorsel 1)

Psikolog Berra Alayli- Normalin Ardindaki Son S6z

Normal, c¢ogunlugun benimsedigi dav-
raniglar1 tanimlamak i¢in kullanilirken top-
lumsal normlar, belirli durumlarda nasil
diisinmemiz, hissetmemiz ve davranmamiz
gerektigi de dahil olmak tizere pek ¢ok ko-
nuda ¢esitli beklentileri igerir (Sherif, 1936;
Cialdini ve Trost, 1998). Bireyler, iginde
bulunduklar1 sosyal g¢evre araciligiyla bu
normlart O6grenir ve igsellestirir (Ytcel,
2024).

Toplumsal normlara uyum
saglamamizin temelinde iki tiir sosyal etki
yer alir: bilgisel sosyal etki (informational
social influence), bireyin dogru bilgiye u-
lasmaya  yoOnelik  ihtiyacindan  kay-
naklanirken normatif sosyal etki (nor-
mative social influence), bireyin kabul
edilme, sevilme ve dislanmama gibi sosyal
ihtiyaglarindan dogar (Deutsch ve Gerard,
1955). Ozellikle belirsizlik anlarinda, birey

cevresindekileri referans alarak “ dogru”

olani bulmaya calisir (Sherif, 1936).

Normlara Uymanmin da Bir

Bedeli Var

Toplumla uyumlu olmak, sosyal
kabul, onay ve odiilleri getirirken bu no-
rmlara aykiri davranmak diglanma ve eles-

tirilme gibi olumsuz olabilecek sonuglara
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da yol agabilir (Thibaut ve Kelley, 1959).
Bu nedenle bireyler, toplumun deger
yargilarin1 dikkate alarak karar verir ve
davranislarint buna goére sekillendirmeyi
secerler (Kilig, 2015).

Ancak bazen, bireyin kendi i¢ de-
gerleri ile toplumun beklentileri gelistiginde
igsel bir ¢atisma yasanabilir ve bu durum
kisinin yabancilasma hissine kapilmasina
neden olabilir (Yicel, 2024). Zamanla, bu
yabancilasma bireyin kendine, baska-
larina ve topluma kars1 mesafe koymasina
yol agabilir (Seeman, 1959). Bu ¢atigsmalar,
ozellikle toplulukgu kiltiirlerde daha
yogun yasanir. Ciinkl bu kiiltiirlerde grup
uyumu ve sosyal roller 6n plandadir
(Yicel, 2024). Kisi, toplumsal rollerine
uymadigr noktada hem digsal hem de igsel
baskilarla karsilasabilir. Tarihsel olarak
bakildiginda, bir¢cok sanat¢i, diisiiniir ve
liderin “anormal” davranislar sergiledigi
gdzlemlenmistir (Ozen ve Tasdemir, 2022).
Bu da bize, normal olmamanin aslinda
hem zamana hem de topluma gore degis-
tigini gosterir.

Bir davranigin anormal sayilabilmesi
igin, toplum igindeki normlar1 géz ardi
etmesi ve cevredekilere rahatsizlik hissi
vermesi gerekir (Davison ve Neale, 2004).
Ancak, bu durumlarin higbirinin 0l-

glilebilir olmadig1, zamana ve iginde

Psikolog Berra Alayli- Normalin Ardindaki Son S6z

bulundugu ortama gore degisebilecegi de

unutulmamalidir.

(Gorsel 2)
Beden ve Cinsiyet Uzerinden

Dayatilan Normlar

Toplum, sadece zihinsel degil, bedene
yonelik normlar da dretir. Kisinin vii-
cudunun nasil gortinmesi gerektigine dair
normlar, medya, moda ve reklamlar ara-
ciligiyla  bireylerin  algillarin1  degistirir
(Yildirim, 2024.). Normal beden algisi
disinda oldugu iddia edilen fiziksel go-
riintisler -O0rnegin obezite ya da cilt
hastaliklari- toplum tarafindan anormal
olarak etiketlenebilmektedir (Topaloglu,
2010).

Cinsiyet rolleri de toplumsal roller
ile birlikte ¢ocukluk c¢agindan itibaren ki-
siye dayatilir. Kiz ve erkek ¢ocuklari igin
uygun goriilen o6zelliklere dair kalip yar-
gilar (gender stereotypes), kisilerin dav-
ranislarini sekillendirir (Ruble ve Martin,

1998; Basow, 2006). Bu rollerin digina

¢ikmak, bireyin toplumla uyumunu zorlas-
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tirabilir ve dislanmasina neden olabilir.

Normalin Ardindaki Son Soz

Normallik dedigimiz sey, aslinda ¢gogu

zaman toplumun  bizden  bekledigi
kurallara uyma davramisidir. Bu davranis
bireyi etkileyen her alanda olabilir. Yemek
yemesinde, etek giymesinde veya ise
girmesinde... Ancak bu kurallar, goreceli
ve ¢ogu zaman sorgulanmadan ig-
sellestirilmis olgulardan ibarettir. Yani
kendimizi normal hissedip hissetmedigimiz
noktada, bu normlar1 ne kadar sor-
guladigimiz veya bu normlarin ne kadar
islevsel  oldugunu  sorgulamak  da
onemlidir. Eger i¢sel uyumumuzu zor-
layacak degerler varsa belki de bunlar
bizim i¢in “normal” olan degildir. Ciinkii
belki de asil mesele normal olmak degil,
kendimiz olabilmektir. Bu yiizden eger

normal olmak i¢in kendinizi yoruyorsaniz

normal olmay1 degil kendiniz olmay1 segin.

(Gorsel3)
Psikolog Berra Alayli- Normalin Ardindaki Son S6z
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BIR PSIKOLOGUN GOZUNDEN MESLEGINE SON
SOZU

Aslinda soylemek istedigim ¢ok sey var meslege dair alana dair hep psikolog olmaya
dair... Psikoloji boliimiine baslarken hepimiz farkli hayallerle farkli umutlarla
basliyoruz ve boliimii bitirdigimizde alacaginiz psikolog iinvaninin gergekten dnemli
oldugunu diisiinliyoruz. Lisans siirecinde bize her zaman bir bilim insami olarak
yetistirmek istediklerini sdyleyen hocalarimiz, her zaman kendimizi gelistirmemiz
gerektigini sOyleyen akademisyenlerimiz ve cevreden gelen birgok sozle beraber
boliimii bir sekilde bitiriyoruz. Kimimiz boliimii gergekten severek bitiriyor kiminiz de
arkadan itilerek ama boliimi bitirdigimiz zaman ne arkadan itilmenin ne de severek
bitirmenin pek bir 6nemi olmuyor. Eger bir yerlerde bir tanmidiginiz varsa bir is
bulabiliyorsunuz, eger paraniz varsa yiiksek lisansa baslayabiliyorsunuz. Ne kadar 1yi
oldugunun, ne kadar iy1 ¢alistiginin veya ne kendini gelistirdiginden ziyade nerelerde
ne kadar tanidiginin olduguna ne kadar paranin olduguna bakiliyor bir yerde. Yeni
mezun olmus ama psikolog olarak hala meslege baslayamamanin hiizniinii yasiyorum
bir yandan. Ciinkii meslege baslamak bir yerlerde hak etmedigin muamelelere maruz
kalmak bir yerlerde de hayallerinden vazgegmek demek. Ben psikolog olmaktan su an
karsilastigim seyleri beklemiyorum birilerine dokunmak istiyorum ama ayni zamanda
kendime de. Mesela siirekli eksik hissettirilmek istemiyorum mesela 6gretmen olmak
istemiyorum ya da bir yerlerde asistanlik yapmak degil benim derdim. Sadece

meslegimi yapmak ve hak ettigimi almak istiyorum.

Psikolog Berra Alayli-Normalin Ardindaki Son S6z
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PSIKOPATOLOJI’DE SON SOZU

SOYLEYEBILMEK

Yazar: Eda SALAN

(Gorsel 1)

Klinik psikolog Patricia E. Deegan
(1996) psikopatolojideki 1iyilesme igin,
“Iyilesmek, eskiden kim olduguna donmek
degil; kim olmaya bagladigini kegfet-
mektir” soézlerini kullanmistir. Onun bu
ciimlesinden  patolojideki  iyilesmenin
(recovery) aslinda sonu getiren bir son sz
olmadigini, bu son soziin yeni bir baslangi¢
ifade ettigini anlamak miimkiindiir. Ayrica
Deegen, sizofreni tanisi aldiktan sonra,
iyilesmenin bir varig noktasi olmadigini,
bir  stireg  oldugunu  vurgulamistir
(Deegon,1988). Deegen, heniiz on yedi
yasindayken aldigi sizofreni tanisiyla,
umutsuzluk yikli ve dislayict bir tibbi

sistemle kars1 karsiya kalmis olsa da bu

tani onun i¢in bir son s6z degildi. O, lisan-

Eda Salan - Psikopatoloji’de Son S6z’1i Soyleyebilmek

sin;, yiksek lisansint ve doktorasini
tamamladiktan sonra iyilesme hareketinin
(recovery movement) Onclilerinden biri
olmustur.

Tyilesmenin tanimi her birey igin fark-
1 olabilir. Klinik remisyon olsa bile kisi
kendini 1yi hissetmeyebilir; ya da bir
rahatsizliga dair semptomlar devam
ederken kisi yasamdan doyum alabilir
(Davidson ve ark., 2005). Bu baglamda,
tan1 alan kisilere adeta bunun bir son
oldugunu soylemek dogru olmayacaktir.
Ciuinki onlar i¢in bu tani, bundan sonraki
hayatlar1 i¢in sdylenmis son s6z degildir.
Deegon’un yasamindan da anlaya-
bilecegimiz gibi, kendisi ig¢in bir sonun
geldigi distntlen kisi, aldigi taniya
ragmen yasamina fonksiyonel bir sekilde
devam edebilir. lyilesme hareketinin
onciilerinden biri olan William Anthony,
ruhsal hastaliklarin iyilesmesinin “semp-
tomsuzluk” anlamina gelmedigini belirtir
(Anthony, 1993). Ona gore, saghk
sistemleri tani alan kisiyi “pasif hasta”
olarak  degil, “aktif 0zne” olarak

gormelidir (Anthony, 1993). Pasif olarak

damgalanmis bir kisinin, fonksiyonel bir
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yagsam siirme ve liretken olma konusunda
zorluklar yasayacag ¢ikarimin1i yapmak
zor degildir. Oyleyse, alman taninin bir son
olmadigin1 anlamakta bireye oldugu kadar
topluma da sorumluluk diismektedir. Top-
lum, ruhsal hastalik tanisi alan kisileri
islevsiz, bir sona gelmis kisiler gibi
damgalamamalidir. Benzer sekilde, 1yi-
lesme de tam bir semptomsuzluk hali
olarak goOriilmemeli, bunun bir siireg
oldugu  kabullenilmelidir. O  halde,
psikopatolojide bir “son s6ziin” olmadigini

sOylemek miimkiin olacaktir. Birey var

oldukg¢a umut da var olacaktir.
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BIR PSIKOLOG ADAYININ
SON SOZU

Universite i¢in boliim tercihi yaparken, kolay yoldan|para kazanmak isteyenlere ve
bu yonde tercihler yapanlara kiziyordum hep. Boliimiimde ilerleménin zor
oldugunun bilincindeydirﬁ; atarhasi ¢ok azdi, yiiksek lisans yapmaliydim. Yine de
bdliimiimii tercih ederken tereddiit etmedim. “Her psikoloji ogrencisi kanadi kirik bir
kustur” sOziini 1sitmistim ve ben de kanadi kirik bir kustum. Kendimi iyilestirip
baska kirik kanatlar1 sarmak, hayatlarina dokunmak istedim hep. Bolimiimi hep
sevdim, 6ntime ¢tkan engellere ragmen. ..

Zamanla ideallerim, hedeflerim degisti bu engellere paralel olarak. Zaman zaman
Umitlerim tiikendi, pes etme derecesine geldim. Derslerimden ¢ok zevk duyuyor
olmama ragmen tiikenmis hissettim. Ama yilma niyeﬁnde degilim. En basindan bu
~ yolda zorluklarin oldugunu biliyordum, simdi daha bilingli sekilde miicadele i¢inde

olacagim.

Son sdziim kendini yorgun ve ¢ikmazda hisseden meslektaslarm i¢in olacak. Kolay
olmayacagini hepimiz bir sekilde biliyorduk. Simdi vazge¢mek yerine birlik olmal,
goriiniir olmahyiz. Birlik olabilmenin ¢ok degerli oldugunu biliyorum, tum
psiko.loglar ve psikolog adaylari-da bunun bilincinde olmalilar. Birlikten kuvvet
dogacak, buna inaniyorum. Kanadi kirik kuslar olmak zorunda degiliz, birlikte
. ahenkle hareket eden sapasaglam kanatlh kuslar olacagiz baska kuslar da

korkmadan ugabilsin diye...

.il 1

Eda Salan - Psikopatoloji’de Son S6z’ii SOyleyebilmek
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IYILESMEYE DAIR SON SOZ{

Yazar: Hasret Konat

Birini affettigimizde gergek iyiligi o
kisiye mi yoksa kendimize mi yapariz? Peki
ya  affetmedigimizde o  kisiyi —mi
kendimizi  mi?

cezalandiririz  yoksa

Hayatimiz boyunca, ¢esitli olumsuz
deneyimler, kisiler, durumlar veya olaylar
bizlerde travmatik etkiler birakabilir.
Travmalarin yikici etkilerinden kurtulmak
igin cesitli yollar aranabilir. Bu yollarin
yaninda affetmenin travma  sonrasi
tyilesme siirecindeki rolii nedir? Affetmek
psikolojik sagligt korumada ne kadar
etkilidir? Affetme siireci bireylere ne katar?
Bu yazimda affetme olgusunun anlamina,
affetmenin  travma  sonrasi iyilesme
siirecine olan etkilerine ve yukarida
degindigim sorularin yanitlarina odak-
lantyor olacagim. Bu noktada yaziya
gegmeden 6nce siz degerli okuyucularimiza
yazinin sonunda tekrar hatirlatacagim bir
soru yoneltmek istiyorum: Sizce affetmek
bir kazan¢ midir yoksa kayip mi?
Affetmek; kisinin kendisine zarar
veren olumsuz duygulardan goniillii olarak
vazgegmesi, bu duygularin nétrlesmesidir
(Rye ve Pargament, 2002; akt. Capan ve

Aricioglu, 2014). Bu tanimdan yola ¢ika-

Hasret Konat - Tyilesmeye Dair Son S6z

rak affetmek, kisinin olumsuz duygulardan
hatta bu olumsuz duygularin sebeplerinden
‘goniilli  olarak’ vazgegmesi anlamina
geldiginden bir se¢im hatta tercihtir
denebilmektedir. Yasadigimiz olumsuz
deneyimler sonucunda yaralar alinabilir ve
bu yaralar ofke, diismanlik gibi negatif
duygular1 gelistirmemize sebep olabildigi
gibi  beraberinde ruhsal ve fiziksel
sorunlara zemin hazirlayabilir (Goldman
ve Wade, 2012; akt. Akhtar ve ark, 2017).
Ancak bireyler, affetme ile kendilerine
zarar veren kisi veya durumlardan bilerek
ve isteyerek ‘vazgecmeleri’ sayesinde kendi
psikolojik  1yi oluslarina ve iyilesme
siireglerine de zemin hazirlamis olurlar.
Affetme siirect suga degil sugluya
yoneliktir (Ayten, 2014, akt; Iscan, 2021).
Bu noktada, affetmenin {i¢ boyutu
oldugundan s6z etmek yerinde olacaktir:
kendini  affetme, durumu  affetme,
baskalarin1 affetme (Giliven ve Erdem,

2020).

(Gorsel 1)
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Kendini Affetme:

Olumsuz deneyimler sonucunda gelis-
tirdigimiz travmalar bizlerde negatif etkiler
yaratabilmektedir. Kendini affetme, birey-
in kendine olan hatalarindan ya da
baskalarinda neden oldugu olumsuzluk-
lardan kaynaklanan negatif duygulari
notrlestirerek  bu  yiikten armmasidir
(Capan ve Aricioglu, 2014). Bu baglamda
kisi, kendinin veya bagskalarmin sebep
oldugu olumsuz duygulardan vazgecer
denebilmektedir. Kisi bu siirecte, kendine
verdigi  zarardan veya  baskalarini
incitmesinden kaynaklanan negatif duy-
gular sebebiyle kendini cezalandirmayi
veya kendinden O¢ almayr birakarak
kendini affeder (Besim 2017; akt. Giiven ve
Erdem, 2020). Kendi hatalarimizla
ylizlesmek ¢ogu zaman bizleri yorabilir,
bagkalarmi veya kendimizi incittigimizi
kabullenmekte zorlanabiliriz. Peki sizce
kendi kendimizi affetmek, bizde travmaya

sebep olan bir kisiyi veya durumu

affetmekten daha zordur diyebilir miyiz?

Durumu/Olay: Affetme:

Istenmeyen durumlar karsisinda

hayata karst olumlu  duygularimiz,

inanglarimiz  yerini negatif duygulara
birakabilir. Ornegin dogal afetlerde veya

hastalik durumlarinda yasadigimiz olum-

Hasret Konat - Tyilesmeye Dair Son S6z

suz deneyimler, aci1 verici duygular

gelistirmemize sebep olabilir.  Kendi
kontroliimiizde olmayan olaylar sebebiyle
yasadigimiz  yikim  bizde travmalar
yaratabilir. Bu sebeplerden kaynaklanan
olumsuz  duygular1  O6nce  notrleyip
sonrasinda olumlu duygulara ¢evirmek
bireyin durumu affetme siireci olarak
tanimlanabilir (Besim, 2017; akt. Giiven ve

Erdem, 2020).

Baskalarim Affetme:

Baskalarii affetme kapsaminda kisi
adaletsiz bir davranis karsisinda oOfke,
mutsuzluk, 6¢ alma istegi, diismanlik gibi
bahsettigimiz duygular gelistirebilir. Zarar
gorilen kisi bazen bir arkadas, bazen
romantik partner, bazense sadece bir
yabanci bile olarak karsimiza ¢ikabilir.
Daha o6nce de affetme olgusunun “kisinin
zarar gordiigii kisiden ve onun sebep
oldugu olumsuz duygulardan bilerek ve
isteyerek vazge¢mesi durumu” oldugundan
bahsetmistik. Iste baskalarin1 affetme
dongiisiic de tam olarak boyle isliyor
denebilmektedir. Bu noktada baskalarini
affetme slreglerinde etkili olan belirli
faktorlerden bahsetmemiz mimkiindiir.
Ornegin yapilan calismalarda partnerine
duygusal olarak fazla baglillk gosteren

bireyler daha affediciyken duygusal olarak
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az baglilik gosteren bireylerin daha az
affedici oldugu saptanmistir (Finkel ve
ark., 2002; akt. Toprak, 2013). Bunlarin
yaninda yapilan baska ¢alismalarda
kadinlarin erkeklere gore daha affedici
oldugu bulunmustur (Lawler-Row ve
Piferi, 2006; akt. Iscan, 2021). Baskalarin:
affederken

olumsuz yasantilarimiz,

ugradigimiz ~ haksizliklar ~ ve  zarar
gordiiglimiiz olaylar sonucunda kurban
gibi hissetmemiz miimkiindiir. Bu sebeple,
bagkalarim1  affetme siirecinde Kisinin
affedici ozellikte olmasi, psikolojik saglig
dogrudan etkiler ve kisinin uyum
sireclerini  olumlu etkiler (Capan ve
Aricioglu, 2014). Peki ya baskalarini
affetmek yapilan hatayr unutmayr mi
igerir? Affetmek yapilan yanlisi mazur
gormek, hata yapan kisiyi hakli gormek,
zarar gordigiinii unutmak ve hata yapan
kisiyle uzlasmak demek degildir (Fincham
ve ark, 2005; akt. Toprak, 2013).
Gorebiliyoruz ki affetmek, barig getirmek

zorunda degildir!

(Gorsel 2)

Hasret Konat - Tyilesmeye Dair Son S6z

Affetmenin boyutlarini ele aldigimiza gore

travma sonrasi iyilesme siirecindeki
etkilerine goz atalim.

Gokmen ve Deniz’in (2020) yapmis
oldugu arastirmalara gore affetmenin
travma sonrasi iyilesmeye pozitif bir etkisi
oldugu acgiktir. Bu arastirmalari
inceledigimizde affetmenin, bireylerin ruh
saghgini olumlu etkiledigini ve pozitif
duygular gelistirmesine katki sagladigini
gorebiliriz. Ayn1 zamanda affetme olgusu,
bireylerin  psikolojik iyi olus diizeylerini
arttirmasinin . yani sira- hayat memnu-
niyetini de arttirmaktadir (Iscan, 2021).
Tim bunlardan yola ¢ikarak soyleyebiliriz
ki affeden birey kendisine olan saygisini
kazanir, olumsuz duygulardan armir ve
hayata karst daha pozitif bir bakis
gelistirmeyi kendine miimkiin kilar. Tam
da bu noktada, yazinin en basinda
sordugum sorunun siz degerli okuyu-
cularimiz tarafindan tekrar cevaplanmasini

istiyorum: Sizce affetmek bir kazang midir

yoksa kayip mi?
Yazarin Yorumu

Affetmek zorlu bir siirectir. Zarar

gorilen kisiden veya durumdan

kaynaklanan olumsuz duygular kisinin
omuzlarinda yiiktiir. Peki affetmek neden
beraberinde Neden

lyilesmeyi getirir?

affetmek iyilesmenin son sozidiir? Birini
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affetmek demek goriilen zarar1 unutmak
veya o kisiyle uzlasmak demek degildir.
Affetmek negatif duygulardan arinmak
hatta Ozgiirlesmektir. Bu sebeple affetmek
zarar goriilen kisi  veya  durumla
vedalasmanin en giizel yoludur. Affetmek
yasananlari unutmak degildir, o yiikle
ylirimemenin kararini vermekten geger.
Affetmek iste tam da bu yilizden travma
sonrasi biiylimeyi ardinda getirir. Affeden

kisi zarar vereni degil kendini hayatta

tutar. Ciinkii savas affedince biter.
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PSIKOLOJI ALANINA DAIR SON
SOZUM
Psikoloji alani, insan ruhunu anlamaya ve ruh saglhigina
faydali olmak adina gelisen bir alandir. Fakat tilkemizde
psikoloji alaninin degeri maalesef ki bilinmiyor. Lisans
siirecinde yetersizlik hissiyle bas etmeye ¢alisan biz
psikoloji 6grencileri, mezun olduktan sonra da
meslegimize dair biiylik belirsizlikler yasiyoruz.
Psikologlarin tilkemizde bir meslek yasasinin
olmamasinin yani sira elimizde var olan haklar da bizden
alinmaya, meslegimiz gittikge itibarsizlastirilmaya
calisiyor. Haklarimizi koruyacak bir yapidan maalesef
yoksunuz. Halihazirda psikolog olmak tilkemizde zaten
zorken gittikge artan yiiksek lisans egitim licretleri
psikologlarin ve psikoloji 6grencilerinin kanayan yarasi
olmus durumda. Umarim yillar siiren meslek yasasi
cikarma ¢aligmalar1 yakin zamanda sonuca varir.
Ulkemizde psikolog olmanin degerinin anlasiimasiyla

dilegiyle...
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SPORDA PERFORMANS KAYGISINA DAIR SON SOZ

Yazar: Selman AYDOGDU

Spor denilince aklimiza ilk gelen
unsurlardan birisi rekabettir. Bu aslinda,
bir nebze olmasi gerekendir ¢ilinkii sporu
egzersizden ayiran nokta da bu rekabettir
(Weinberg ve Gould, 2023). Fakat bu
rekabet beraberinde, miisabaka i¢in belki
ylzlerce kez tekrarlanan antrenmanlardan
farkli kosullarda smmanmayr da ge-
tirebilmektedir. Ayni1 durum her bir rakip
i¢in de gecgerli olunca 6niimiize, spor mii-
sabakalarinin her tiirlii siirprize acik do-
gasi gitkmaktadir. Bu belirsizlik, taraftarlar,
medya ya da spor otoriteleri i¢in ¢ok farkl
perspektifler tasisa da konu basarisizliga
gelince sporcularin, tiim bunlari nasil dene-
yimledigi ¢ogu kez goz ardi edilmektedir.
Profesyonel sporcularin gegimlerini, ol-
dukca biiyiik ekonomik oranlamalarla
birlikte tamamen performanslarina bagh
olarak siirdiirdiiklerini diisiindiigiimiizde
sporda performans kaygisinin genel resmi
ontimiizde daha net belirmektedir. Bu
yazzimda, sporda performans kaygisiyla
(SPK) ve tiim bu baski unsurlariyla bas
edebilmemiz i¢in yapilabilecek olanlar

kismen incelemeye ¢alisacagim.

Sporda Performans Kay-

gisinin Y apisi

Sporda performans kaygisinin geneli
i¢in, i¢inde bulundugumuz durumda bir
seylerin ters gittigi hissi, dindiremedigimiz
mildahaleci diisiincelerden rahatsiz olma,
rahatlayamama  ve  yaklasan  yiiz-
lesmelerden kaginma orglisiinii 6zet olarak
kabul edebiliriz (Hanin, 2010; Lazarus ve
Lazarus, 1994).

SPK, basarisizlik, baskalarinin
beklentileri, sosyal elestiri ve ebeveyn
baskis1 konusundaki endise olarak ortaya
ciktiginda durum kaygist olarak deger-
lendirilebilecek; sporcunun kendi
kisiliginden kaynakli, bir duruma iliskin
algisin1  etkileyen  Ozellikleriyle  iligki-
lendirebilecek yonleriyle ise siirekli kaygi
olarak ele alinabilecektir (Patel ve ark.,
2010). Bu ayrima gore, SPK’nin ortadan
kalkmasi igin sporcuyla calisilabilecek
teknikler farkliik gosterecektir. Cogu
zaman birbirine karigmis durumda oldugu
icin spor psikologlariyla klinik psiko-
loglarin  durumlara nerelerde miidahil

olacaklarini belirtmek de faydali olacaktir.

Sporcuda kaygiya sebep olan diisiinceler-
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den One  c¢ikanlarin  miisabakayla

iliskilendirilebilecegi  durumlarda  spor
psikologlariyla calisilabilecekken kayginin
ortaya ¢ikist daha ¢ok sporcunun kisilik
Ozellikleriyle iligskilendirilecek oldugunda
klinik psikologlarla ¢alisilmasi daha dogru
olacaktir. Bu itibarla sonraki boliim-
imiizde, SPK’nin durum kaygis1 olarak

Ontimiize ¢iktiginda neler yapilabilecegini

degerlendirmeye ¢alisacagim.

(Gorsel 1)

Performans Kaygisinin Uste-

sinden Gelmek Icin

SPK, diger kaygi durumlar1 gibi iyi
olus halinden uzaklasma ve en kisa siirede
atlatilmas1 gereken bir sorun olarak
algilanabilmektedir (Diener, 2000). Oysa ki
yliksek kaygi bile kimi zaman elit
tizerinde

sporcularin ~ performanslari

olumlu etki yapmaktadir (Raglin, 1992).

Bu noktada Biligsel Davranis¢i Terapi
ekoliinden yararlanilabilir. Bu ekoliin
Ogretilerinden tiiretilmis bir¢ok teknik,
sporcunun kendisi igin tehdit olusturan
belirsizliklere  karst  duygu ve di-
siincelerinin daha gergek¢i ve saglikli bir

yapr kazanmasinda yardimci olabilecektir

(Tod ve ark., 2023).

(Gorsel 2)

Antrenmanlarda antrendriinii  de
kendisini de sasirtacak derecede iyi skorlar
kaydeden sporcular, o an bile “Ama magta
boyle olmayacak biliyorum. Hatta simdi
bunu burada yaptim ya magta kesin tam
tersini yapacagim.” diyecek oOlgiide kaygi
ve diger olumsuz duygularnt ya-
sayabilmektedir. Bu noktada sporcu gii¢lii
yonlerinden uzaklastiginin, aslinda tasidig
nerelere

potansiyelin ulasabileceginin,

ortaya koydugu eforun ne anlama
geldiginin pek de farkinda degildir. Bunlar
ve benzeri ¢ok sayida iyi olus ve Kkisisel
degerlerin sporcuya geri kazandirilmasi

yolunda pozitif psikoloji yaklasimlar: da

Selman Aydogdu- Sporda Performans Kaygisina Dair Son S6z
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sporcuyla calisilabilir (McCarthy,
2011).SPK, takim sporlar1 s6z konusu
bazen takim

oldugunda sporcunun

arkadaslariyla olan iligkilerinden de

kaynaklanabilir. Takim arkadaslarinin

oyun esnasindaki kararlarmin  kendi
performansim1  etkileyeceginin  bilincinde
olan sporcu, bunlar hakkinda endi-
selenebilir. Bu tarz durumlarda da takim
ruhunu  kuvvetlendirecek uygulamalarla
sporcular arasindaki iliskiler daha saglikli,

seffaf ve yapict boyutlara tasmabilir

(Gardner, 2001).

(Gorsel 3)

Son S0z

Kaygi ve diger olumsuz duygular, duygu-
diisiince-davranis sistemini ele gegirince
sadece spor alaninda degil insan hayatinin
hemen hemen her noktasinda sonug olarak
kisi i¢in olumsuz durumlar1 beraberinde
getirmekte. Bunlara dair soOylenebilecek
son soOzler ise benim ig¢in higbir kosul
altinda hayattaki degisimin son bulma-
yacagl ve buna bagh olarak da olumsuz

duygularin da sonunun gelmeyecegidir. In-

sanin zihinsel sagliginin korunmasi igin asil
onemli olan bu olumsuz duygu ve
diistincelerin yonetilebilmesinde sakli diye
diisiiniiyorum. Hepimize bu bilinci yitir-
meden ulasacagimiz daha nice sonlar
diliyorum.
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PSIKOLOJI OGRENCILIGINE DAIR SON
SOZUM

Ben psikoloji bolimiinde heniiz lisans ikinci smif Ogrencisi olarak
meslegimizin  icra  edilmesindeki zorluklarin  yolun en basindaki
yansimalarindan bahsetmek istiyorum. Ogrenciyken ¢ogumuzun farkina dahi
varmadigi teorik egitimle — pratikteki uygulamanin arasindaki ugurum her bir
psikolog aday1 i¢in oldukca zorlayici siiregleri beraberinde getiriyor. Lisans
egitiminin o alan adaylarinin kazanmasi gereken(!) genel Ogretilerden
arindirilmamasi ilkokul, ortaokul 6gretiminden farksiz bir perspektifle devam
edildigini gostermekte. Bir alan se¢mis ve orada uzmanlagmasi lisansistii
doneme Otelenmis adaylar bu seviyede dahi teoriyle mesgul olabiliyorken
mesleki uygulamalarmma kendi o6zel ilgi ve c¢abalariyla ulasabilecekleri
siipervizyonlar1 almaksizin hak kazanamiyorlar. Denetim ve uzmanlasma
elbette sart olmali ancak bu olabildigince en basindan sonuna kadar pratik
uygulamalarla i¢ ige ge¢mis siiregler araciligiyla saglanmalidir. Aksi takdirde
psikolog adaylarimin kariyer tercihleri de ayni oranda Otelenmis ve
zorlastirilmig oluyor.

Alanlagsmanin ge¢ baslamasi ve pratikten uzaklik ayn1 zamanda 6grencilerin
motivasyonu iizerinde de olumsuz etki gostermekte. Bir adli psikolog
adaymi, “Orta Cag Avrupasi’nda Tanrt algis1” Tlzerindeki teorik
hakimiyetinin onun bu alandaki ilerleyisini etkilememesi gerektigini
diisiiniiyorum. Fakat not ortalamalar1 bir sonraki akademik seviye i¢in sart
kosulmakta ve bu yukaridaki kadar uzak igerikler lizerinden yiirtitiilmekte.
Kendisi alan bilgisine erismek ve deneyimlemek isteyen Ogrenciler igin de
zorunlu staj olan boliim 6grencilerinin  Oncelikli olmasi, okullarin staj
sigortasinin belli bir donemden sonra karsiliyor olmasi gibi uygulamalar da
nasil bir ortamda ilerlemek zorunda kalindigina iyi birer isaret. Tiim bu
“Alanda ne icra ediliyor?”’dan uzak kalmis mantaliteden bir an 6nce adim
adim olsa da kurtulunmasi gerektigini belirterek son séziimii ortaya koymus
bulunuyorum. Emeklerimizin daha anlamli ve etkin sekilde meyvelerini

verecegi zamanlara ulasabilmemiz dilegiyle, hosca kalin.
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KISISEL GELISIM BASKISI UZERINE SON SOZ

Yazar: Berra Giilhan Tilaver
J\/\(/

Glinlimiiz diinyasinda insana siirekli
empoze edilen ‘en iyi versiyonuna ulagsmak
i¢cin durmadan ilerlemelisin’ baskisini fark
ediyor musunuz? Gelismek, ilerlemek,
ogrenmek, kendinin daha iyi  bir
versiyonuna ulasmak ve performansini
artirmak her ne kadar bireyi faydali,
iiretken ve daha aktif biri haline getirse de
bu faydali buldugumuz dinamiklerin
asirisinin, insana zarar veren bir yani
olabildigini gozlemlemekteyiz. Ozellikle de
son ~ yillarda sosyal medyada, @ is
diinyasinda, okulda, sosyal ve kisisel
hayatta bireyden siirekli daha fazlasim
yapmasi bekleniyor. Bir beceriye sahipse
bunu siirdirilebilir hale getirmesi ' yani
yeni diinyaya ayak uyduracak formata
dontstiirmesi, sosyal medyada yapilan
paylasimlardan dolayr herkesin her an ¢ok
iretken ve c¢aliskan olduguna inanma
yanilgisi, is diinyasinda siirekli daha iyi bir
performans beklentisi, 6grencilerin siirekli
O0zgecmislerine yeni beceri ve deneyimler
ekleme c¢abasi gibi durumlar bireye
bulundugu konumda kendisini yetersiz
insanin

hissettirebiliyor.  Bir kisisel

gelisimine katki saglamasi kendisine

yapabilecegi en biiyiik yatirnmlardan biri
olsa da ne yazik ki artik, sadece dogal
akista  gelismekte  yeterli - olmuyor.
Bireylerden durmadan, yavaslamadan ve
mola vermeden ilerlemesi ve hatta kosmasi
bekleniyor! Oysaki gelisim icten = gelen,
bireyin kendi dogasindaki hiziyla ilerleyen
ve Dbireyin kat ettigi yolu gordiikge
kendisini mutlu ve memnun hissettiren bir
dinamik olmasi ile birlikte bireyin yagamini
daha kaliteli hale getirmesi ve bireye
devam etme motivasyonu saglamasi ile de
bilinmektedir. Tlerledigini ve gelistigini
goren birey, kendine daha ¢ok gilivenebilir
ve attig1 adimlardan da daha emin olabilir.
Fakat disaridan ya da icerden gelen sesler,
kisinin kendi duygularin1 bastirarak; ‘Hala
yeterli degilim, baskalar1 ne kadar ilerledi
ben geride kaldim, bu kadar rekabetin
icinde ben nasil ilerleyecegim, istenilen
seviyeye ulasamayacagim’ gibi olumsuz i¢
sesleri besleyebiliyor. Ayni zamanda ‘Az
basarmalisin,

zamanda daha iyisini

O0zgecmigsinde mutlaka su  Ozellikler
bulunmali yoksa kabul edilmezsin, su
konuda yetersiz kalmigsin’ gibi dis seslerin
etkisi altinda kalmak da kisinin kendine
giivenini zedeleyebiliyor. Bunun sonucun-

da da bireyin yorgunluk, depresif bir ruh

Berra Giilhan Tilaver - Kisisel Gelisim Baskist Uzerine Son S6z
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hali ve tiikenmislik yasamasi muhtemel
goziikiiyor. Bu durumu etkileyen birgok
sebebin oldugu sdylenebilir. Bu yazida da
yetersiz hissettiren, tiilkenme noktasina
getiren ve gelisim baskisina neden olan
bazi nedenleri inceleyecegiz.

Keyifli okumalar...

Neoliberalizm

Kisisel gelisim kiiltiiriiniin toplumsal
arka planinda yer alan Onemli bir etken
neoliberalizmdir. Neoliberal diizen anlayi-
sinda bireyler kendilerini beceri ve
nitelikler gibi olusumlarla sinirlandirarak
yonetilmesi, gelistirilmesi, sistemli sekilde
devam ettirilmesi ve yatirnm yapilmasi
gereken projeler olarak ele alirlar (Urhan,
2022). Neoliberal diizen, bireyi stirekli
olarak c¢abalamasi gerektigine inandirarak
bireyin ‘performans’ gdstermesini zorunlu
kilar (Kilig, 2023). Neoliberalizm insanlar
igin bir ‘yasam normu’ insa ederek onlarin
yasama, diisiinme ve hissetme bigimlerine
kadar etki etmeyi amaglamaktadir
(Kahveci ve Sever, 2018). Ayni zamanda
bireylerin kendilerinden sorumlu olmalari,
iliskileri

becerilerini ve kurdugu

pazarlayarak  kullanilabilir  nesnelere
dontistiirmeleri  beklenmektedir (Urhan,

2022). Bireyler 6zgiir olduklarina ne kadar

inanmig olsalar da bu inamg, Ozgiirliigiin
istiinde uygulanan otoriteyi saglamlas-
tirmaktadir  (Kilig, 2023).  Otekinin
zorlamalarindan ve baskilarindan kurtul-
dugunu diistinen birey aslinda daha iyi bir
performans sergilemek ve miikemmellige
ulasmak icin kendisini igsel baski ve
zorlamalara maruz birakarak kendisi

lizerinde otorite kurmaktadir (Unsal,
2020). Bireyin yeteneklerini, psikolojik
esneklik becerilerini gelistirme, iletisim
agin1 genigletme, sivil toplum faaliyet-
lerinde bulunma, ev yOnetimi gibi
gergeklestirdigi tiim eylemler girisim ve
yatirim olarak goriilmektedir (Dardot ve
Laval, 2012; akt. Kahveci ve Sever, 2018).
Neoliberalizm, devletin sosyal hizmet
alanindaki sorumluluklarini bireye devre-
derek, is giivencesi bulunmayan bireyin her
an 1s bulabilir durumda olabilmesi igin
kendine stirekli egitim ve kisisel gelisim
yatirrmi  yapmasini  ve hayat boyu
O0grenmeyi 6zbakiminin bir pargasi haline
getirmesini  beklemektedir. Aymi sekilde
bireyin saghgini diyet, egzersiz, yoga ve
mindfulness gibi yontemlerle korumasi da
neoliberal anlayis tarafindan toplumsal bir
norm haline getirilmektedir (Urhan, 2022).

Bos zamandan ziyade performans ve

basariin onceliklendirildigi bir ¢agda ca-
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lisma hayatinin disindaki serbest
zamanlarda da bireyden potansiyelini
gerceklestirmesi, kendisini gelistirmesi ve
daha  Dbiliytik faaliyetlere  yOnelmesi
istenerek bos zamani da bu sekilde
degerlendirmesi beklenmektedir (Unsal,
2020). Bu sebeple de neoliberal diizen
icerisinde  birey, ¢ogunlukla ‘kendini
iretme’ ve ‘kendini gergeklestirmeyle’
mesgul olarak yasamimi siirdiirir (Kilig,
2023). Neoliberal sistemde birey basarisiz
oldugunda sistemin bir sugunun olmadigi,
tamamen bireyin suglu oldugu kabul edilir.
Bundan dolay1 birey, sisteme karsi bir
direng gostermek ve sistemi sorgulamak
yerine  Ofkesini dogrudan  kendisine
yoneltir, kendisini suglayarak basarisiz-
ligindan utang duyar (Unsal, 2020).
Bireyde bir sorun varsa ya da basarisiz
olmugsa sebebinin  bireyin firsatlar
yeterince degerlendiremeyip etkili kullana-
madigindan kaynaklandigi kabul edilir
(Sarigali, 2022). Toplumda girisimci
bireyin, basarisinin da basarisizligimin da
sadece kendi tercihlerinin ve ¢abasiin
sonucu oldugu kabul goriilmektedir
(Urhan, 2022). Fakat bireyin becerilerinin
giincel olmamasi, egitim ya da saglk
hizmetlerine kisithh  erisimi, yoksulluk,
diisiik ticret ya da yiiksek oranda issizlik

gibi sistemsel sikintilarin yaninda sadece

kendi tercihlerinin sonucu olmadigi, kisisel
geemis, hayati Oneme sahip faktorler,
sunulan firsatlara erisim ya da o
firsatlardan faydalanabilme potansiyeliyle

baglantili oldugu g6z ardi edilmektedir

(Urhan, 2022).

(Gorsel 1)

Kisisel gelisim baskisini artiran birgok
psikolojik dinamik mevcuttur. Bunlardan
bazilarinin miikemmeliyetcilik, 6z sefkat
eksikligi ve toksik iiretkenlik oldugunu

sOyleyebiliriz.
Miikemmeliyetcilik
Mikemmeliyetgilik; bireyin hayatinda
yuksek standartlara ya da performansini
stirekli  olarak  gelistirmeye  yoOnelik
olusturdugu beklentilerdir (Sapmaz, 2006).
Yasadigimiz ¢agda cocukluktan itibaren
belirli beklentilerle karsi karsiya
kalinabilmektedir. Bu beklentiler kimi
zaman aileden, okuldan ya da is
diinyasindan gelen talepler olurken kimi

zaman da bireyin kendisinden ya da sosyal
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gevreden gelen toplumsal beklentiler
olabilmektedir. Ornegin, is diinyasinda
¢ogu sirket ya da kurum calisanlarindan az
zamanda daha fazla i3 yapabilme
kapasitelerini artirmalarini istedigi i¢in
performanslarini da daha ileri boyuta
beklemektedir

tasimalarini (Sapmaz,

2006). Universite  doneminde  olan
Ogrenciler, gelecekleri i¢in 6nemli olan
sinavlara hazirlik, kariyer planlamalar
yapip uygulama, is bulma, iliski agmi
genisletme gibi yiiksek rekabet igeren
durumlarda en 1iyi performanslarini
gosterebilmek i¢in ¢ok fazla ¢abalamalari
gereken bir c¢alisma siirecinin = iginde
bulunurlar (Cetiner ve Celikkaleli, 2023).
Fakat bazen birey, bu kadar beklenti ile
bas etmekte zorlanabilmekte ve stirekli
standartlarmi  yiikselttigi beklentilerinin
altinda kalabilmektedir. Bu tarz beklenti-
lerle gevrili durumlarla karsi karstya kalan
birey, yarist kaybetmemek i¢in kusursuz
olmak zorunda hissetmektedir (Sarigal,
2022). Miikemmeliyet¢i birey, en iyi
performansinin yliksek i¢ standartlar1 ve
kendilerine yiiklenen yiliksek dis talepleri
karsilamak i¢in  yeterli  olmadigina
inanarak stres ve tiikenmislik yasayabilir
(Lazarus, 1999; akt. Moate ve ark., 2014).

Bu bireyler yiliksek standartlarini kosullara

uygun olacak sekilde diisiiremez, azalta-

maz ya da amaglarima ulasmak i¢in
gosterdikleri ¢abayi higbir zaman yeterli
bulmazlar (Sapmaz, 2006). Miikemme-
liyetgi bireyler 6z elestiride bulunurlar ve
basar1 elde ettikleri durumlardan zevk
almakta zorlanirlar (Moate ve ark., 2014).
Bireyler, olumsuz disiincelerine yogun-
lasip onlar1t yok etmeye calistik¢a ‘ben’
kisinin kendisine diismanlasir ve
miicadelesi kendi iginde gergeklesir (Han,
2019; akt. Unsal, 2020). Yiiksek standart-
lar karsilanamadik¢a bireyler, kendilerini
kiiglimseyen bir bakis agisina sahip olurlar
c¢inkii bu tarz milkemmeliyet¢i bireyler
yuksek standartlara ulasabilmek i¢in ¢ok
cabalamalar1 gerektigine inanarak kendi-
lerine hata yapma firsati vermezler
(Sapmaz, 2006). Bu miikemmeliyetgilikle
basa ¢ikmak i¢in kisinin 6z diizenlemesinin
onemli bir dinamik oldugu sdylenebilir. Oz
diizenleme becerisini kullanabilen bireyler
hem kendi giigcli ve smirli  yoOnlerinin
farkindadirlar hem de sorumluluk alarak
hedefleri

dogrultusunda davranislarini

diizenlerler (Zimmerman, 2002; akt.

Cetiner ve Celikkaleli, 2023).
Oz-Sefkat Eksikligi

Gelisim baskisim1  artiran
dinamiklerden bir digeri ise 6z sefkat

eksikligidir. Oz sefkat; bireyin kendisine
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karsi nazik ve sefkatle yaklasmasi,
kendisine karsi olumlu bir tutum igerisinde
olmasidir (Neff, 2003b). Oz sefkat ii¢ temel
bilesen igerir bunlardan ilki, bireyin
kendisine karst sert Ozelestiride ve
yargilayict bir tutum igerisinde bulunmasi
yerine kendisine karsi daha anlayisli ve
nezaketli yaklasmasidir (Neff, 2003a).
Ikincisi ise bireyin, tecriibelerini ayristirict
ve izole edici gormesi yerine biiyiikk resmi
gorerek genel anlamda insan tecriibesi
olarak kabul edip dogal karsilamasidir
(Neff, 2003a). Son olarak da bireye
olumsuz hissettiren duygu ve diisiin-
celeriyle asir1 i¢ ige gegmek yerine onlari
dengede tutarak bir farkindalik
olusturmasidir (Neff, 2003a). Pereira ve
arkadaslar1 (2022), 6z-sefkatin giiniimiiz-

deki rekabetgi ozellikle de,

anlayisa
miikemmeliyet¢i bireylerde olusturdugu
baski ve tiikkenme gibi yaratti§i psikolojik
sikintilara  karst  bir

panzehir gorevi

gorebildigini  soylemektedir. Oz-sefkati
yetersiz olan mikemmeliyet¢i bireylerin
kendilerine yonelik asir1 ve sert elestirilerde
bulunduklari, kendilerine hata yapma
secenegi birakmadiklar1 ve kendilerine
sefkatle yaklagsmakta zorlandiklari
soylenebilir (Linnett, 2019; akt. Cetiner ve
Celikkaleli, 2023). Bir sinavdan ya da bir

caligmadan Once yiiksek standartlara sahip

olup bunlar1 elde etmek istemek bireylere
belirli bir motivasyon saglayabilir fakat
smmav sirasinda ve sonrasinda ya da
calismanin bitiminde bireyler c¢alisma
motivasyonunu miikemmeliyet¢i bir 0z-
elestiriye dontstiirerek kendilerini depresif
hissetmeye ve motivasyon kaybi yasatmaya
maruz birakirlar (Aydin, 2023). Kendi
tecriibelerine sefkatle yaklasan birey sosyal
kargilagtirmalar ~ yaparak  bagkalariyla
performans degerlendirmesi ya da ideal
standartlara uyum kiyaslamasi yapmaz
(Neff, 2003b). Bireyin kendisine karsi
gelistirdigi bu olumlu tutum daha az
depresyon, kaygi, nevrotik miikemmel-

iyetcilik ve daha fazla yasam memnuniyeti

yasamasina olanak saglar (Neff, 2003b).

Toksik Uretkenlik (Toxic

productivity)

Son zamanlarda sik¢a karsimiza

¢ikan bir diger dinamikse toksik

tretkenliktir. “Toksik iiretkenlik, hayatin
her alanminda her zaman iiretken olma
diirtistidiir”  (MacNeil, 2025). Toksik
iiretkenlik yasayan kisi stirekli bir sonraki
hedef igin acele ettigini ve tiim hedeflerini
tamamladiginda rahat hissedip yavas-
layabilecegini diisiiniir (Dattilo, 2024; akt.
2024).  Toksik

Salamon, iretkenligi

etkileyen sebepler arasinda basarisiz olma
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korkusu, degersizlik hissi, diisiik 0z saygi,
bireyin kendisini baskalariyla karsilas-
tirmasi, yeterince basarili olamadigindan
dolay1r hissedilen sugluluk, diinyada ya da
kisisel hayatta yasanan olaylardan dolayi
yasanan stres oldugu belirtilmektedir
(MacNeil, 2025). Bu durumu yasayan
bireyler her bogsvakitlerini doldurmak
zorunda hissetmekte ve ara verirlerse ¢ok
fazla zaman kaybettiklerini diistinmek-
tedirler /(Dattilo, 2024;  akt. Salamon,
2024). Bireyler yiiriiyiis yapmak, kitap
okumak ya da mutfakta oyalanmak, is
arkadaslariyla kahve icerken sohbet etmek
gibibasit giinliik yasam aktivitelerine
zaman harcadiklarinda kendilerini suglu
hissetmeye baslarlar ve bir eylemi sadece
yapmis olmak icin yapamayacaklarini
hissederler. Bunun yaninda onlar i¢in tiim
eylemler daha biliyiik bir hedefe ya da
basariya yonelik bir gelisme kat etmelidir
(MacNeil, 2025). Bu durumu yasayan
bireyler yasamlarinda bir denge kurmakta
zorlanabilmektedirler. Cinkii bireyler bos
zamanlarin1 bile programlari ile dolduru-
yor, one ¢ikabilmek i¢in tim gece galisiyor,
ailesine ve hayatindaki o6nemli kisilere
ayirdigi vakit giderek azaliyor ya da
Oncelik siralamasinda gerilerde kaliyor

(Newport Institute, t.y.). Bu durumda

birey yasaminda dengeyi kaybettigi zaman

isteksizlik,  tikenmislik, suc¢luluk ve
yetersizlik  hisleriyle  karst  karsiya
kalabilmektedir.

Sonu¢ olarak, insanlarin kisisel
gelisimlerine yatirinm yapmalari her ne
kadar —onlarin faydasina olsa da baz
durumlarda (kisisel ~ve toplumsal) bu
gelisimin de zarar verici bir yani oldugunu
unutmamaliyiz! Her birimiz su an ki
versiyonumuzla da bir seyler basarabilecek
ve bir yerlere ulasabilecek durumdayiz.
Stirekli dis diinyanin' sorularina cevap
yetistirmek gayretiyle kosup i¢ diinyamiza
da miikemmeliyet¢i davranarak, 6z elestiri
yaparak ve kendimizden 6z sefkati
esirgeyip kotii davranmaya devam ederek
kendi i¢ sesimizi de duyamaz hale gelip de
benligimizden ' vazge¢meyelim. Ben bu
beceriyi, performansi, gelisimi ya da
ilerlemeyi - kendi

irademle mi ger-

ceklestirmek  istiyorum yoksa sadece
benden beklenenleri mi yerine getirmek
icin ugrasiyorum gibi ige ddéniik sorular
sorarak arada bir kendimizi kendimize

hatirlatmakta fayda vardir.

(Gorsel 2)
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BELIRSIZLIGE DAIR SON SOZ

Her meslegin belli adimlar ¢ergevesinde ilerleyip sonrasinda bir sonuca baglandigini gérebiliyoruz. Bu
adimlar ¢ok uzun senelerdir herkesin bildigi sekilde gerceklesiyor. Fakat psikoloji alaninda stirekli
rayina oturmamis bir sistemle karsi karsiya birakiliyoruz. Stirekli alan adina yeni kararlar aliniyor

fakat bu kararlar ne yazik ki psikoloji 6grencileri ve psikologlarin lehine olmuyor. Bir dénem agiktan

psikoloji okunabilecegi konusu bile giindeme taginmisti. Bu alanda hakkiyla bir seyler yapmaya
¢alisan, emek veren, maddi manevi zorluklar yasayan insanlar1 bu kadar belirsizlikle bas basa
birakmanin dogru bir tarafi oldugunu diistinmiiyorum. Her 6grenci lisans siirecinde aldigi egitim ve
yaptigi staj ya da stajlar sonucunda meslegine hazir hale gelebilmekteyken psikoloji 6grencileri igin asil
egitim bitirdikten sonra baghyor. Egitimler mi alinacak yoksa en son asamada karar kilinan yiiksek
lisans egitimi zorunlulugu mu yerine getirilecek yoksa bir yandan maddi gelire sahip olabilmek i¢in is
mi aranacak. Her an yeni bir karar yeni bir diizenleme ve koca bir belirsizlik yumaginin iginde
kendimizi bulur vaziyetteyiz. Bu tilkede ruh sagligi hizmeti vermek ve topluma fayda saglamak igin

emek veren ve fedakarlik gosteren bizlerin hak ettigi bir durum degil maalesef. Bir giin daha sistemli,

yasalarla korunan, belirsizliklerle basa ¢ikmak zorunda birakilmadigimiz bir alanimiz olacagina

inanityorum fakat bunun i¢in meslegimize daha siki sarilarak, birbirimize destek olarak ve elimizden
gelen gayreti gostererek yaptigimiz isi hakkiyla ve layikiyla yapmaya devam etmekten

vazgecmemeliyiz.
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EGITIMDE SON SOZ: IS BULMAK

Yazar: Yasemin GURLEK

Sanayi devrimi ile birlikte isi biiyiik
oranda makinelerin yapmast ve refah
seviyesinin yavas yavas artmasi Onceden
bir gelir kaynagi olarak bakilan ¢ocuklarin
egitimine ve gelisimine daha ¢ok Onem ve-
rilmesini saglamistir. Zamanla ¢ikan yasa-
lar ile ¢ocuga verilen deger artmis ve en son
glinlimiizde belli bir yasa kadar egitim
gorme zorunlu hale gelmistir. Dolayisiyla
1s hayatina atilma yasi daha ileri ¢ekilmistir
(Cosan, 2019).

Egitime verilen 6nem sayesinde
nitelikli is glici artmis daha donanimh
gengler yetismistir. Fakat, 15 istihdam
egitimle paralel sekilde saglanamamis
bunun getirisi olarak da bir ¢ok geng, ken-
di alaninda is bulamadigi i¢in baska
alanlara ve nitelik gerektirmeyen islere
yonelmek zorunda kalmislardir (T.C.
Calisma ve Sosyal Giivenlik Bakanligi,
2024). Bu gengler disinda, ¢aligma haya-
tinda yer almayip is arayisina devam eden
bir kesim de s6z konusudur. Bu yazimizda,
i3 bulma siireci ile ilgili bazi bilgileri
somutlastirip buna kars1 nasil bir strateji

gelistirilebileceginden bahsedecegiz.

Egitimin Issizlige Etkisi

Yasemin Giirlek- Egitimde Son S6z Is Bulmak

Istatistiklere gore issizlik, en ¢ok
gengleri etkiliyor gibi goriinmektedir (Ki-
cir, 2017). Gengler diploma sahibi ol-
manin is arayiginda onlar1 daha avantajh
bir hale getireceklerini diisiinerek issizlikle
miicadele etmek icin iiniversite egitimine
yonelmektedirler (Kicir, 2017). Fakat, yak-
lagik 1 milyondan fazla iiniversite mezunu
da gen¢ issizdir (TUIK, 2024). Yan
yapilandirilmis goriismeler sonucu elde
edilen bulgularda egitimli bireylerin, bek-
lentilerinin ve yasam standartlarinin yuk-
sek olusu onlarin, issizlikle bas etmelerini
zorlastiriyor gibi goérinmektedir (Yilmaz
ve ark., 2004). Diger bir yandan da,
egitimli igsizin farkli sektorlerde c¢alisa-
bilme bilgi ve becerisi oldugu icin yeni
islere kars1 daha 6zgiivenli olduklarina, bu
durumun issizligin yarattigi kotii psikolojik
durumu azalttigina isaret eden ¢aligmalar
da vardir (Yiksel, 2005). Yiksek egitim
diizeyine sahip olan bireyler, igsizlikten
dolay1 yasadiklar1 sorunlar1 daha gegici
algiliyor gibi goriinmektedir (Yilmaz ve

ark., 2004.

(Gorsel 1)

49



Psi’Us Fikiryum Dergisi 40. Say1: Son S6z

Geng Issizlik

Genglerin mezun olduktan sonra ilk is
arama doneminde 1issiz olmasi bir siire
normal karsilanabilir fakat bunun uzun
siireli igsizlige donilismesi genglerin yasam
kalitelerini 6nce ekonomik sonra da psi-
kolojik olarak zorlastirmaktadir (Kicir,
2017). Bir¢ok c¢alismada issiz olan geng
kesimin isi olanlara gore daha depresif
oldugu bulgusuna ulagilmistir (Tiggemann
ve Winefield, 1984; Feather ve Bond,
1983). Ogzellikle yapilan boylamsal ¢alis-
malarda, isgsizligin kaygi ve depresyonla
iliskili oldugu goriilmekte hatta, maruz
kalinan issizlik 1 yildan daha uzun stiredir
s0z konusu oldugunda kisilerin depresyon
puanlarmmin daha yiiksek oldugunu gos-
termektedir (Hammarstrom ve Janlert,
1997). Ayni calisma bu Orneklemdeki
genclerin olumsuz ruh halinin biiylik ¢o-
gunlugunu issizligin yordadigimi tespit
etmistir (Hammarstrom ve Janlert, 1997).
Uzun siire is bulamamanin sonucunda ¢a-
lisma motivasyonlarini ve bazi hii-nerlerini
kaybeden bireyler, bir siire sonra ni-
teliklerinin  altinda islere bile raz
olabilmektedir. Yasamlar: tizerindeki “ko-
ntrol” duygularini yitiren bireyler, uzayan
1gsizlik siirecinde “garesizlik” duygusuna

kapilmakta ve etkili ig arama davranigin-
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dan uzaklasabilmektedirler (Giiler,2011).
Issizligin ¢ok oldugu toplumlarda yasayan
insanlarin daha karamsar ve gelecege karsi
daha kaygili olmasi, yogun ofke duygusu
hisseden ve sonug olarak her an patlamaya
hazir bir kesimi ortaya c¢ikarmaktadir.
(Aytag ve Keser, 2002). Dolayisiyla bu
durumun, yalnizca gengleri ilgilendiren bir
problem  olmadigi  rahatlikla  soy-
lenebilmektedir. Ustelik uzun siire issizlik
yasayan orta yas kesim insanlarin, igsiz
genglerden daha depresif belirtiler goste-
rdigi bulunmustur (Yilmaz ve ark., 2004).
Bunun sebebi de belki gecgindirmek
zorunda oldugu bir aileye ¢ocuga ya da
bakima muhta¢ anne babaya sahip olmak
olabilir. Fakat bir avantaj olarak da
ailelerinden genglere kiyasla daha fazla
¢abuk

destek  gordiikleri i¢in daha

toparlanirlar (Polat, 2018).

(Gorsel 2)

Issizlik mi Kotii Sartlar mi?

Jahoda (1981), Yoksunluk Teorisi ile

bir is sahibi olmanin “gelir elde etmek” gi-
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bi bariz getirilerinin yaninda “statii ve
kimlik  kazandirmasi, zamani  yapi-
landirmasi, sosyal iletisim ve diizenli
aktivite saglamasi” gibi goérlinmeyen
islevleri oldugunu soyler. Bu nedenle
bireylerin  igsiz  kalarak  yasamlarini
diizenleyen, onlara bir kimlik ve 6zsaygi
saglayan sosyal kurumlardan mahrum
kalmaktansa kotli ve memnun olmadiklar:
bir iste ¢alismay1 tercih ettiklerini soyler
(Jahoda, 1982). Bu model paraya olan
thtiyaca yeterince vurgu yapmamasiyla
elestiriliyor olsa da is sahibi olmanin, para
kazanmaktan daha fazlasi olmasina dikkat
¢ekmesi yoniinden onemlidir.

Bazi arastirmalara bakildiginda
diisiik maasta ve kotii kosullarda c¢alisan
insanlarin, tamamen issiz olmaya gore
daha az depresif belirti gosterdikleri
(Winefield, 1998) bununla birlikte, kotii
g¢alisma kosullarinin uzun vadede tiiken-
mislik, motivasyon kaybi ve psikolojik
gerilim gibi baska olumsuz sonuglar
dogurabilecegi de vurgulanmaktadir (Paul
ve Moser, 2009). Yani, is sahibi olmak tek
basina koruyucu bir faktor gibi goriinse de
isin niteligi, bireyin psikolojik iyilik halinde
oldukga etkilidir. Yapilan isin Kkisinin
psikolojik ihtiyaglarini karsilayabilmesi de

¢ali-sanlarin ruh saghgi i¢in 6nemlidir.

Yazarm Yorumu

Yasemin Giirlek- Egitimde Son S6z Is Bulmak

Belki de mesele sadece bir is bulmak degil,
kisinin insani ve degerli bir amag¢ igin
yatagindan kalkiyor olmasidir. Bir amacin
pesinde kosmak, ise yarar bir seyler
ilkesine  katki

yaptigini  hissetmek,

saglamaktir. Bireyin kendi degerini
koruyarak insani sartlar altinda elinden
geleni yapmasina firsat tanimaktir. Hatta
sadece firsat tamimmak degil genglerin
kendini  gerceklestirebilecekleri  alanlar
yaratmaktir. Egitim, 15, gelecek... Bu
kavramlarin birbirine degilse bile insan
onuruna baglandigi bir diizen miimkiin
miidiir? Sorulmasi gereken belki de budur.
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ISSIZLIiK VE TUKENMISLIGE DAIR SON SOZ

Bu donem benim igin olduk¢a yorucu gegti. Ulkemizde yasanan gelismeler, saghk
Bakanligi'min klinik agmaya yonelik agiklamasi, KPSS alimlarinin diismesi gibi dissal
faktorler yliziinden basarili olmak ve rekabet edebilmek i¢in kendime ¢ok yiiklenmisim. Ben
de bir geng olarak belirsizlik ve kaygi yasiyorum. Ustelik biitiin bunlari yasarken ailemi
onurlandirma, emeklerinin karsiliklarini onlara yasatma istegi beni daha da ¢ok ¢alismaya
itiyor. Actkcasi galistim. Cok calistim. Oyle ki psikolojik olarak bu kadar yiikii, rekabeti ve
yetersizlik hissini tastyamadigim bir noktaya evrildim.

Ben psikoloji bolimiinii segerken meslegimi degil kendimi birey olarak insa etmeyi
hedefleyen ve 6grenme siirecinin Omiir boyu siirecegine inanan birisiydim. Her ne olursa
olsun bu iilkeye elimden gelen katkiy1 saglamak ve baskalarina faydali olmak i¢in elimden
geleni yapacagima séz vermis birisiydim. Geldigim nokta bana istihdam saglanmayacagini
her firsatta yiiziime vurdugu gibi klinik yiiksek lisansi yapmadigim siirece emeklerimin bir
degerinin olmayacagin1 gosterdi. Klinik yiiksek lisansi igin rekabetin yogun oldugu ve
gercekten en iyisi olabilmem gerektigini bilmek beni gergekten tiiketti.

Ben sadece topluma katki saglama hayali olan bir 6grenciydim. Simdi ise bu toplum
tarafindan disarda birakilmis hissediyorum. Istedigim tek sey kendi potansiyelimi
gergeklestirmeme miisaade edilmesi.

Biz gencler emeklerimizin karsiligini almak istiyoruz. Bu nedenle birlikte miicadele etmeli ve
sesimizi duyurmaliyiz. Biliyorum ki benim gibi bir¢ok 6grenci arkadasim ve meslektasim var.

Yalniz degilsiniz ve biz birlikte giigliiyliz.
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TLSeKKIARILR

Siz sevqili Psi'Us Fikiryum dergisi
okuyucularina,
butun bir seneyi bizleri okuyarak
gecirdiginiz icin tesekkuru borc biliriz.
Seneye de birlikte olmak dileklerimizle...
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