ZOR ZAMANLARIN USTESINDEN GELMEK:
RUH SAGLIGI PROBLEMLERI iLE MUCADELE EDEN GENCLERDEN
FiKIiRLER VE HIKAYELER

Derleyen: David Newman

Tiirkceye ceviren: Iclal Aydin



Zor zamanlarin iistesinden gelmek:
Ruh saghg problemleri ile miicadele eden gen¢lerden fikirler ve hikayeler

Bu kitapeikta, bir psikiyatri biriminde yatili tedavi géren genclerin zor zamanlarin {istesinden
gelmekle ilgili fikirleri ve hikayeleri yer almaktadir: ‘Hayatta yolunu kaybetmenin ne kadar

kolay oldugunu biliyoruz. Umariz ki bu kitapgik baskalarina geri doniis yolunu bulabilmeleri
i¢in bir imkan sunar.’
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Giris

Biz, (16-30 yas aras1) bir grup genciz ve bu belgeyi, bir psikiyatri biriminde yatili tedavi
goriirken hazirladik. Bu kitapgikta, zor zamanlarin {istesinden nasil gelinebilecegine iliskin
bir¢ok fikrimizi bir araya getirdik ve bu fikirlerin baska insanlara da yardimci olmasini timit
ederiz.

[k zamanlar, baska insanlara yardimc1 olabilecek seyleri bildigimizin farkinda degildik.
Birime ilk geldigimizde, bircogumuz hayatimizin en zor zamanlarini yasiyorduk. Ayrica,
bizimle ilgilenen kisiler (annelerimiz, babalarimiz, biiyiikbabalarimiz/biiyiikannelerimiz,
kardeslerimiz ve arkadaslarimiz) i¢in de ¢ok zor zamanlar oldugunu biliyorduk. Aslinda, onlar
i¢in bir sekilde devam etmenin bir yolunu buluyorduk.

Hayatimizi daha iyi bir hale getirmek i¢in veya zor zamanlarin ve giigliiklerin {istesinden
gelmek icin higbir sey yapmadigimizi gormek bazen ¢ok zor olabiliyor. Kimi zaman bir
seylerin nasil iistesinden gelebildigimizi ve bas edebildigimizi anlatacak bir hikayemiz bile
olmuyor. Fakat, bize konugmak zorunda olmadigimiz bir oda verildiginde ve digerlerinin bir
seyleri asabilmek i¢in attiklar1 kii¢iik adimlar1 dinleyebilme imkani tanindiginda, kendi kiigiik
adimlarimizi belli belirsiz gérmeye veya hayal etmeye basladik.

Grup yoneticisi, bizim kelimelerimizi yazacakti ve hikayelerimizi ve bilgeliklerimizi yavasca
burada yer alan dokiimanlara doniistlirecekti. Bu dokiimanlar, zor zamanlarimiz siiresince
bizim i¢in olduk¢a 6nemliydi. Bunlari okumak, “yilan ve merdiven oyunu’nda oldugumuzu
ve eninde sonunda bir merdivene ¢ikacagimizi hatirlamamiza yardimcei oluyor.

Bagkalarinin hikayeleri bize yardimci olmustu ve simdi zor zamanlarin iistesinden gelebilmek
icin neler yaptigimiz ile ilgili fikirlerimizin sizin i¢in bir kivilcimi olmasini umuyoruz.
Hayatta yolunu kaybetmenin ne kadar kolay oldugunu ve bunun yani sira kayboldugumuz
zaman geri donls yolu ile ilgili bildiklerimizin tiimiiniin kolaylikla unutuldugunu biliyoruz.
Umariz ki bu kitapc¢ik baskalarina geri doniis yolunu bulabilmeleri i¢in bir imkan sunar.

Bu kitapcig1 bagkalarina ulastirirken, beklentilerimizi yansitan birkag¢ soz ile baglamak isteriz:

‘Ogrendigim becerilerin sikintili durumlar yasayan kisilere yardime1 olmasi amaciyla
kullanilmas: giizel bir sey.’

‘Arkadasima yardim etmemis olsaydim, bugiin hayatta bile olmayabilirdi. Yasadigimiz
sikintilarin, ruhsal bir rahatsizlik teshisi almamais kisilerin yasadig sikintilardan farkli
olduguna inanmiyorum. Onlar da sikintilar yastyorlar. Umariz ki buradaki fikirler herkese
faydali olur.”



1. Boliim:

Siirec Icerisinde Gelistirdigimiz Birikim ve Beceriler

Biz, zor zamanlarin ne demek oldugunu bilen gengleriz ve yardim isteme ile ilgili
ogrendiklerimizle baglantili olarak asagida yer alan fikirleri 6neriyoruz. Bu fikirler, bu
calisma kapsaminda birgcogumuzun her giin denedigi yollardir. Hayat yasanmasi gii¢ bir hal
aldiginda, bu fikirlerin, yardim istemenin bagka yollarin1 arayan kisilere destek olmasini timit
ediyoruz.

Insanlarin hosuna gidebilir

Bazilarimiz, bagkalarindan yardim istersek onlara yiik olacagimizi hissettiginden bahsetti. Bu
endiseyle bas etmenin yollar1 vardir.

Birisi, ‘K6tii bir haldeyken ¢ok korkmustum. Insanlari rahatsiz etmek istemiyordum. Kimseyi
cagirmak ve basina bela olmak istemiyordum. Ama bazi insanlarin, kendilerinden yardim
istendigi i¢in kendilerini ¢ok 6zel hissettiklerini fark ettim, ¢linkii giivenilir olmak hoslarina
gidiyor. Bu fikir, insanlarin canini1 stkma korkusundan kurtarabilir. Kendimi onlarin yerine
koydugumda, bundan hoslanabileceklerini diisliniiyorum’ dedi.

Bir bagka arkadasimiz, ‘Bazen insanlara yiik olmaktan endise duyuyorum. Dolayisiyla, bana
nasil oldugumu sorduklarinda, yalan sdyliiyorum; “iyiyim” ya da “bdyle iyi” diyorum. Ama,
nasil hissettigimi ifade etmeyi bir sekilde 6greniyorum’ dedi.

Icimizden baskalar1 da sunu deniyor:

‘Arkadaglarimla bir kirginlik yasadigimda veya onlara kizdigimda, genellikle onlarla birkag
giin konusmam. Bunun aksine gecenlerde arkadasima neyin beni incittigini sdyledim ve
arkadasim hemen 6ziir diledi.’

Bir baska arkadasimiz dedi ki ‘Ilk kez gecirdigim panik atakta, yardim istedigim icin ¢ok kotii
hissettim. Stirekli 6ziir diliyordum. Bir sonraki sefer en yakin arkadasimdan yardim istedim
fakat bir siirti derdi oldugunu sdyledi. Bu nedenle, yardim etmeye istekli insanlardan yardim
istemem gerektigini diislindiim, onlardan yardim istemeliyim.’

Erkek kardesimi diisiiniiyorum

Biliyorum, birilerinden yardim istemezsem, sonsuz bir dongiiye girebilirim. Bu diislince, beni
yardim istemeye tesvik ediyor. Ve erkek kardesimi diisiiniiyorum; kardesim on bes yasinda ve
okula gidiyor ve dniinde koca bir hayat var. Benim yasadiklarimin onu etkiledigini

diistinliyorum. Sanirim ona deger vermek yardim istememi sagliyor.

Onlar icin yasayabilirim



Gegen aksam bununla ilgili konusuyorduk. Seni seven ve sana deger veren insanlar hakkinda
konusuyorduk. Bunu onlar i¢in yapabilirsin. Bana bir sey olursa iiziilecek insanlarin hepsinin
yer aldig1 bir liste yaptim. Bu listeyi caresiz hissettigimde yaparim. Dolayisiyla, eger kendim
icin yasayamiyorsam, onlar i¢in yasayabilirim. Zira onlara duydugum sevgi, bu diinyay1 terk
etme arzumdan daha kuvvetli.

Duvarlar1 yikmak

On bes, on alt1 yaslarimdan beri yasadigim sey bana yardim edebilecek insanlarla irtibat
kuramamakti. Nasil hissettigimi insanlara anlatmamakla ilgili bir sey degil ¢linkii eger
sorarlarsa anlatirnm ama isin aslh birinden dogrudan yardim istemek bana tamamen yabanc1
bir sey. En iyi oldugum sey, bir seyleri kendi bagima yapmaktir. Cok miicadele ettim. Oldukca
agir bir madde bagimlistydim. Her giin kullantyordum. Fakat kendi bagima onlar1 biraktim. Ve
gergekten cok 1yi arkadaslar edindim, fakat onlar benim neler yasadigimi her sey olup
bittikten sonra d6greniyorlar. Bu benim uzun zaman igerisinde olusturdugum bir davranis
seklidir. Maddeyi birakmis olabilirim ama her gece yasadigim korkular var. Sanirim madde
almadan gecirdigim iki y1l boyunca yasadigim mutluluk ¢ok az. Fakat birinden yardim
alirsam bu bir zayiflik olur diye gergekten korkuyorum. Iste byle. Yani, sahip olmak
istedigim beceri, ‘duvarlar1 yikmak tir.

Kendi hikiyemi yazmaya ¢calismak

Diiriist olmak gerekirse, aslinda yardim istemem. Aldigim yardimlardan ¢ok istifade
edememistim. Bununla ilgili konusmanin bazen onun hakkinda daha fazla diisiinmek
anlamina gelebilecegini fark ettim. Bununla ilgili ¢ok¢a konustugum bir noktaya vardigimi
diistinliyorum dolayistyla onu daha fazla kurcalamanin bir anlami yok. Boylece, benden
konusmam istendiginde elimde hazir bulunsun diye kendi hikayemi yazmaya calisacagim. Bu,
duvarlar1 yikmanin bir bagka yolu olacaktir.

Hepimiz kendi yolumuzu bulduk.
Umariz yardim isteme ile ilgili ifadelerimizi faydali bulursunuz!



Asagidaki hikayeler, neyin veya kimin bize yardim edebilecegi ile ilgilidir. Bununla ilgili,
birlikte konusurken, birbiriyle ortlisen ii¢ konu oldugunu fark ettik:

e ilgilenen ama agik¢a bununla ‘Gviinmeyen’ bazi kisilerin varligi,

e ‘yargilamayacak biri’nin 6nemi,

e ve mizahin faydasi
Tabi, her hikaye birbirinden farkliydi.

Beni desteklemiyor, o yalmizca yanimda oluyor

Benim en yakin arkadasim Brett bana destek oldugunu vurgulamiyor. Biliyorum ki o benim
icin her seyi yapabilir, ben de onun i¢in her seyi yaparim ama bana ‘iyi misin?’ diye sormaz.
Iyi oldugumda insanlarin bana iyi misin diye sormasindan nefret ediyorum. Bana kétii
hissettirebiliyor ve sanki berbat hissettigini vurguluyor. O bana destek olmuyor, o yalnizca
yanimda oluyor.

Beni onemsiyor ama beni sikmiyor

En iyi dostum Sal, bana kiz kardesim kadar yakindir. Rahatlikla konusabildigim tek kisidir;
kendisiyle konusabilecegimi acikga ifade etmisti... giivenilir biridir. Beni yargilamaz. Beni
Oonemsiyor ama beni stkmiyor, ne demek istedigimi anladiniz m1? O aklima geldiginde,
konusmak zorunda oldugum seylerin disinda konusabilecegim yakin ve giivenilir birinin
olmasi ¢ok giizel diye diisiiniiyorum. Kendimi berbat hissettigimde, ‘tamam’ diyor ve beni
bara veya baska bir yere gotiiriiyor. Yanina gitmem i¢in beni hep arar veya ailesinin evinde
aksam yemegine ¢agirir. Biitlin kusurlarimla birlikte bana kendimi iyi hissettiriyor. Verdigim
kararlar1 destekliyor ve neye karar verirsem vereyim saygi duyuyor. Bence o kelimelerden ¢ok
davraniglariyla konusuyor.

Beni 6nemsiyor ama bunu gostermiyor

Erkek kardesimi diisiiniirim. Beni 6nemsedigini biliyorum ¢iinkii ne zaman onunla konusmak
istesem mutlaka zaman ayirir ve konusmak istedigim her an onu arayabilecegimi soyler. Fakat
bunu pek gostermez. Ne zaman basimdan bir seyler gegse beni anliyor; ama

konugmalarimizda mizah hi¢ eksik olmuyor ve aklimdan her sey ¢ikip gidiyor.

Bana iist iiste ‘iyi misin?’ diye sormuyor

Genellikle annem bana en ¢ok destek olan kisidir ki bu giizel bir sey. Onunla konustugumda
bazi seyleri abartabiliyor ama biliyorum ki bana deger veriyor. Beni gercekten iyi tanir ve ¢ok
iizgilin oldugumda bana nasil yardim edecegini bilir. Cok sey sOylemez ve iist iiste ‘iyi misin?’
diye sorup durmaz.



Her sey yoluna girecek, bunu beraber atlatacagiz

Onemli olan birinin beni anlamasidir. Basindan beri annem hep yanimda ve o da benzer seyler
yasamis. Onunla konusmak ¢ok kolaydir, yargilayic1 degildir. Ve benim problemlerimle ilgili
bir kez olsun sikayet ettigini duymadim, yalnizca destek olmaya ¢alisir. Bagini sallar ve soyle
der, ‘her sey yoluna girecek, bunu beraber atlatacagiz’. Iste o zaman bir takimin pargasi gibi
hissederim.

Ne soyleyecegini bilmek

Yurtdisinda yasayan ama beni her zaman yoklayan bir arkadagim var. Burada olmamasina
ragmen en yakin arkadasim olmasi benim i¢in ¢ok sey ifade ediyor. O beni yargilamaz. Ona
yaptigim her seyi anlatabilirim ve bunu sorun etmez. Gergek bir arkadas ne sdyleyecegini
bilir. O ayn1 zamanda esprilidir de. Bir¢ok insan ¢ok ciddi olabiliyor ancak bazen mizah iyidir
ve her sey cok eglenceli hale gelebilir.

Sahici insanlari tercih ederim

En yakin arkadasim Jess aklima geldi. Onu seviyorum ¢iinkii kafami dagitir. Aslinda onun
evinde yastyorum. Bizim birbirimizle anlasmamiz ¢ok tuhaf ¢iinkii birbirimizden ¢ok
farkliy1z. O bazi seyleri anlamaz ama ben de bunu seviyorum ¢linkii anltyormus gibi numara
yapmaz. Onun gibi sahici insanlari tercih ediyorum.



Gergekten zor veya aci verici seyler yasandiginda, bunlar1 konugmak zor olabilir. Asagida, zor
meseleler ve ac1 verici olaylar hakkinda konugmaya baslarken kullandigimiz yollar yer aliyor.

Onlar soyleyeceklerime hazirladim

Onlarin soka girecegini biliyordum ama onlarin sevgisine ihtiyacim vardi, yasayacaklar: soka
degil. Bu nedenle onlar1 konusacagim konu hakkinda hazirladim. Meseleleri netlestirdim,
yapilandirdim. ‘Yagadiklarimi anlamanizi ve su sekilde tepki vermenizi isterdim ama bunun
olmayabileceginin farkindayim’ dedim.

En kiiciik adimla baslarim

Bazen bir seyler soyleyecekken donup kaltyorum. Bu nedenle kiiclik adimlar atiyorum ve
sadece en kiigiik detaylarla basliyorum. Alakasiz bir seylerden bahsediyor gibiydim ama
aslinda bu yaptigimla ilgili ne kadar stresli oldugumla alakaliydi. Sadece bir girizgahti.

Bunu nasil yapacagimi planladim

Onlara dogruyu sdyledim, ama bunu nasil yapacagimi planladim. Olanlar1 azaltarak veya
Ozetleyerek anlattim.

Anlatacaklarimin yalnizca kelimelerden ibaret oldugunu diisiiniiriim

Soylediklerime dair tiim duygulardan koparim. Anlatacaklarimin yalnizca kelimelerden ibaret
oldugunu diisiiniiriim. Soyleyeceklerimi kafamda ne kadar ¢ok tekrar edersem, o kadar
duyarsizlagirim— sonugcta her sey kelimelerden ibaret hale gelir.

Daha kotiiye gidemez, o halde kaybedecek neyim var ki?

Geldigim yerden daha da algalacak bir yer olmadigini diigiiniirim. ‘Bu nedenle, kaybedecek
neyim var ki? Sadece anlat’ diye diistintiriim.

Kendimle barisik olmak

Baska kimsenin endiselenmesini istemiyorum. Benim mutsuz olmam yeter, benim yiiziimden
bagkalarinin da mutsuz olmasini istemiyorum. En zor olan1 bana en yakin olan kisilerle
konusmak ¢iinkii onlar en ¢ok deger verdigim asla {izgiin veya endiseli gérmek istemedigim
insanlar. Ayn1 zamanda, insanlar hikayemden hoglanmayabilirler — kendimle ilgili bu
seylerden ben nefret ediyorsam, diger herkes neden nefret etmesin? Benden nefret
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edeceklerdir... Bir bagkasina derdini yiiklemek hi¢ adil goriinmiiyor. Bana diisen gorev,
kendimle ve kendi siirlarimla barisik olmaktir; boylece kendimi bagkalarina yansitmak gibi
bir takim problemlerim olmayacaktir. Eger kendimi oldugum gibi kabul edersem, iste o
zaman baskalar: tarafindan kabul edilmeyi bekleyebilirim.

Cep telefonu mesajlar1 atmak

Bircok insan farkli sebeplerden dolay1 mesajlasmay1 faydali bulur. Birisi ‘Birine bir sey
sOylemem gerekirse, ona mesaj atarim ve “bir konu hakkinda seninle konugsmam gerekiyor”
gibi bir seyler yazarim demisti. Boylece o kisi bir sonraki karsilasmamizda konuyu acar. Bu
konusmaya baslamay1 kolaylastirir ve o konuyla ilgili konusmaktan vazgecemeyecegim
anlamina gelir’ demisti. Baska bir kisi mesajlagsmanin faydasi ile ilgili farkli bir seye dikkat
cekmisti: ‘Ben meselenin tamamin1 kocaman uzun bir metin olarak yazarim. Onu diizenlerim,;
tam olarak anlatmak istedigimi anlatabilmek i¢in degisiklikler yaparim. Bu beni karsilagsmak
istemeyebilecegim bir tepkiden korur. Ayn1 zamanda bu, mesaj attigim kisiyle karsilastigimda
bununla ilgili konusmak zorunda olmadigim anlamina gelir.” Bir baskasi, ‘Ben de biiytik,
uzun bir mesaj yazarim bdylece ilk tepki sirasinda orda olmamis olurum. Daha fazlasini
ogrenmek isterlerse bana gelebilirler ve onlara fazlasini anlatirim’ demisti.

Beni aileme sdoyleme zorunlugundan kurtaracak birilerine anlatmak

Anlatacagim kisiye giivenmem gerektigini diisiiniiyorum. Bir defasinda, anne-babam benim
neler yasadigimi psikologlar ve psikiyatrlar araciligiyla anladilar. Bu beni anlatmak
mecburiyetinden kurtardi.

Bir danmismanla yaptigimiz bir goriigmenin ¢iktisin1 almak

Bazi insanlarla konusmak diger insanlarla konusmaktan daha kolaydir. Ailemle bir konusma
yapmam gerekiyordu ve bunu nasil yapacagimi bilmiyordum. Arkadaslarima bunu nasil
yapacagimi sordum ama iyi bir fikir bulamadim. Bunu yapmanin bir yolunu bulmak
haftalarim1 aldi. Fakat en sonunda internet iizerinden goriistiigiim bir danismanla yaptigimiz
bir konusmanin ¢iktisini aldim ve ailemin gorebilecegi bir yere biraktim. Annemin
kafasindaki sorularin cevabi konugmanin ¢iktisinda yer aliyordu.

Sinirler gergin oldugunda bir mektup yazmak

Cok az kisi mektuplardan veya yazmaktan bahsetti. Birisi, ‘Yaptiklarimi bir mektup olarak
yazdim ve bunun faydali olacagini diisiindiim. Cok gergin oldugum icin bunlar1 nasil dile
dokmek istedigimi ve konusursam ne sdyleyecegimi tam olarak diisiinemedigim icin bdyle
yaptim. Onlara mektubu verdim ve sonrasinda onu okudular. Bir cevap alabilmek i¢in biitiin
bir giin bekledim ve bu biraz sinir bozucuydu’ dedi. Ve bir baskasi, ‘Bazen bu duygu pek iyi
olmuyor. Birine kizginsam ve beni nasil etkilemis olduklarini onlara anlatirsam ve sonrasinda
beni sakinlestirmeye calisirlarsa, bununla ilgili konusmaya devam etmek bana ¢ok zor geliyor.
Bence mektup iyi fikir. Birisiyle bir sikint1 yasadigimda, hemen onu yazarim ve sonrasinda o
kisiye veririm ve bu onlarin meseleyi daha iyi anlayabilmelerini saglar’ demisti.

Dogru zamani beklemek



Bence dogru zamani beklemem gerekir. Bir seyleri paylasmayi1 planlarim ama sonra o kisiyle
goriistiigiimde bazen onun dogru zaman olmadigini fark ederim. Planlamis olsam da kendimi
bunlar1 konusmak i¢in zorlamam.

En iyi sekilde goriinmek ve hissetmek
En iyi sekilde goriinmeye ve hissetmeye ¢alisirim, bdylece asir1 elestirici olmam.
Olan oldu ve bunu yetkili birine bildirmem gerekir

Olaydan sonra aglarim, kizarim ve sagmalarim. Daha sonra, ¢abalarim ve bununla ilgili
diisiiniirim. Kendime derim ki, ‘Ayagin kirilsaydi, ambulans ¢agirirdin; bir hirsizlik olsayda,
polisi arardin’. Dolayistyla, ‘Her ne kadar utansam da olan oldu ve bunu yetkili birine
bildirmem gerekir’ diye diisiiniiriim. Bu utang hissimin iistesinden gelmemi saglar. Bazen
bunlar yetkili birine anlatinca onlar olup biteni benim yerime baskalarina anlatir, boylece
kendim anlatmak zorunda kalmam.

Bir saghk calisanina anlatmak

Bazen bir saglik ¢alisanina durumu anlatmak daha kolaydir ¢linkii eger isler kotiiye giderse ve
verdigi tepkiden hoslanmazsam, o kisiyi tekrar gormek zorunda olmam. Bu arkadaglarimla
veya ailemle oldugundan farkli bir sey. Arkadaslarimin veya ailemin tepkisinden
hoslanmayabilirim ama hala hayatimin geri kalaninda onlar1 gérmek zorundayimdir.

Su¢luluk duygusunu azaltmak

Eskiden olanlar1 6liimiine saklardim. Bence bunun sebeplerinden bir tanesi sugluluk
duymamdi— yani kotii hissetmeye hakkim yokmus gibi veya her seyden sikayet ediyormusum
gibi hissederdim. Mesela ¢ok fakir iilkelerdeki insanlar1 diislindiigiimde, yasadigim sartlar1
hak etmedigimi hissederdim. Bununla bas etmenin bir yolu kendime, ‘I¢inde bulundugun
sartlar1 degistiremezsin’ demekti.

Utang bir dinleyiciden nefret eder

Benim konusmami engelleyen sey utang... ve utangla ilgili bildigim sey ise onun dinleyiciden
nefret ettigidir. Dolayisiyla, benzer seyleri tecriibe etmis kisilerle olmak ve agik olmaya
goniillii olmak utang duygusuyla bas etmeye yardimci olur.

Problemi aileme rap miizikle anlattim

Yaptigim seylerden biri de sarki yazmak. Neler yasadigimla ilgili bir rap sarkis1 yazdim.
Problemi aileme rap miizikle anlattim. Bu yalnizca benim deneyimimdi. Dogru veya yanlig
olamaz.

Etiketlenmek isi zorlastirir

Etiketlenmek isi zorlastirir. Eger sorunlu kisi olarak etiketlendiyseniz, zor konularla ilgili
konusmak zor olabilir.
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Derin bir nefes alin, pat diye soyleyin, nefesinizi disar1 verin

Bence bu yara bandini aniden ¢ikarmaya benzer. Kocaman derin bir nefes alirsiniz, pat diye
sOylersiniz, nefesinizi disar1 verirsiniz... ve sonrasinda... sahiden konusursunuz.

Tepkisinin ne olacagim biliyorum

Soyleyeceklerimin digar1 ¢ikmasi, igimde durmasindan iyidir. Eger i¢inde tutarsan, yalnizca
patlamadan once i¢inde ¢ok sey biriktirmis olursun. Konusabilmek derin bir iliskiyi ihtiyacim
oldugunu fark ettim. Hakkimda en ¢ok sey bilen kisiyi bir siiredir tantyorum. O kadar giiclii
bir iliskimiz var ki, aramizda hig¢bir sinir yok; tepkisinin ne olacagini biliyorum, neredeyse
hi¢bir konusma olmayacaktir. Biliyorum ki bunu anlayacak ve bu bir sorun olmayacaktir.
Birine giivendiginde, daha kolay olur.

Anlamak
Zor meseleleri yliz yiize konugmak bana daha kolay gelir ve yalnizca benim konugmamdansa,
karsimdaki kisinin sorular sormasi bana yardimci olur. Ayrica, konustugum kisinin beni

anlamasi; bunun ne kadar zor oldugunu anlamasi veya neler yasadigimi anlamasi bana
yardimci olur.
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® Bizimle ilgilenen kisiler nasil oldugumuzla ilgili bazen asirt derecede endise ile
hareket ettiklerinde, onlardan nasil davranmalarini isteriz?
® Bizimle ilgilenen kisiler endige ile hareket ettiklerinde, onlara rahatlamalart icin
hangi yollar: onerebiliriz?
Buradaki sorulara verdigimiz cevaplari sizinle paylagmak isteriz:

Kotii bir giin ile kotii bir oriintiiniin arasindaki farki 6nceden konusun

Hayatimdaki insanlarin, hangi noktada endiselenmeleri gerektigini dnceden bilmesi yararl
olur. Bdylece, bazi giinler icime kapandigimda yalnizca koétii bir glindiir ve ‘endiselenme’
diye aklimdan geg¢iririm. Fakat, bu bir riintli haline gelirse, bu farkl: bir seydir. Dolayisiyla,
oriintli olmaya baglarsa neler yapabileceklerini onlarla 6nceden konusmak faydali oldu. Kétii
bir sey yasadigimizda, onlara yapabilecekleri hicbir sey olmadigint sdylemektense, 6nceden
bununla ilgili konusmak daha kolaydir.

‘Her sey giizel olacak’ klisesi

‘Her sey giizel olacak’ kligsesi bana yardimci olur. Ailemin bana kars1 bu bakis agisina sahip
olmalarini isterim ve kendimle ilgili de bu bakis agisina sahip olmak isterim. Uzerimde bir
lanet varmis gibi yasamak istemiyorum. Sahip olduklarimi, edindigim becerileri, etrafimdaki
iliskileri degerlendirmek isterim. Kendimi mutlu etmek i¢in yeteneklerim oldugunu anlamam
gerekir. Herkese uymayacagini biliyorum ama bununla ilgili kii¢lik bir anim var. babamla,
‘Her sey giizel olacak’ klisesi ile ilgili konusuyorduk ve ben konusurken bir paket kakao
dolaptan diistii. Onu yerden kaldirdim, dokiilenleri temizledim ve paketi dolaptaki yerine geri
koydum. Babama déndiim ve dedim ki, ‘gérdiin mii, her sey yoluna girecek’. Sanki ona,
yeteneklerim oldugunu, bir seylerin kontroliim altinda oldugunu, rahatsizligimin beni ele
gecirmedigini sdyliiyor gibiydim.

Kendi halimde olmak isterim
Dogrusu yalniz kalmak iyi gelebilir. Kendi halimde olmak isterim. Televizyon izleyebilirim
ve sonra gecip gider. Mesafeye ihtiya¢ duyarim ve beklerim. Annem {iziildiiglinde canim

sikilir ¢linkli duydugu {iziintii i¢in kendimi sorumlu hissederim, her ne kadar tiziintiisiiniin
sevgisinden dolay1 oldugunu bilsem de.
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Notr bir tavir

Ailemin nétr bir tavra sahip olmasi ise yarayabilir ¢iinkii sonrasinda neredeyse hi¢ sugluluk
duygusu olmayacaktir.

Hep birlikte bir masaj yaptirmaya gitmek

Annem kaygil1 bir insan olabiliyor ve kotii bir giiniin kaygisini birbirimize gecirebildigimizi
diistintirim. Dolayisiyla, ayda bir kez hep birlikte masaj yaptirmaya gideriz. Ve beraber at
stirmeye gideriz. Hepimizin kafas1 dagilir, hepimizi sakinlestirir.

Kotii bir giin yasadigim1 unutturmak

Annemin panigi yangini koriikler. Kiz kardesim, kotii bir giin ge¢irmekle islerin ger¢ekten
yolunda gitmemesi arasindaki farki anlar. Giildiirecek seyler yapar. Kotii bir gilin gecirdigini

unutturacak seyler yapar. Bunun sonucunda, bagirarak degil de kahkaha atarak uyanirim.

Durumu nasil diizeltecegimi bildigimi anlamalari
Durumu nasil diizeltecegimi bildigimi anlamalar1 yardimer olur.

‘Zor olmaly’
Insanlarin, ‘Berbat hissettigin i¢in iizgiiniim, bu ¢cok zor olmali, senin i¢in yapabilecegim bir
sey var m1?’ gibi bir seyler sdylemelerini isterim. Ve durumu diizeltmeye ¢aligmamalar1 veya

ne yapmam gerektigi ile ilgili nasihatte bulunmamalari yararli olur.

Simdi, yukaridaki ikinci soruya verdigimiz cevaplar1 paylasacagiz; bizimle ilgilenen kisiler
endise ile hareket ettiklerinde, onlara rahatlamalari igin hangi yollar: énerebiliriz?

Her seyin kontroliimiiz altinda oldugunu bilmelerine izin vermek

O an i¢in, her seyin kontroliimiiz altinda oldugunu bilmelerine izin vermek ise yarayabilir.
Ayrica, mesele oldugundan biraz daha biiyiik bir hal adlig1 takdirde onlardan yardim
isteyecegimi sdylerim.

Onlar1 uzak tutmamak

Onlar1 uzak tutmamdan nefret ederler. ‘Berbat hissediyorum ama su anda gercekten
konusmak istemiyorum. Sikintim biraz azaldiginda, bununla ilgili konusabilirim’ gibi bir
seyler sdyleyebilirim.

Her seyi kontrol altina almakla ilgili bir planimin olmasi

‘Bu nedenle berbat hissediyorum’ dedigimde, ailem biraz sakinlesiyor gibi goriiniiyor. Ayn1
zamanda, bir seylerle bas etmekle ilgili veya her seyi kontroliim altina almakla ilgili bir

planim oldugunda rahatliyorlar.

Dogrudan konusmamak
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Bazilarimiz dogrudan olmayan konusma yollarin1 tercih eder. ‘Ailemle konusmak ile ilgili
biraz sikint1 yastyorum. {1k itirafimdan sonra onlarla bir “trafik lambas1” sistemi gelistirdim.
Nasil hissettigimi bilmeleri i¢in belirli bir renkte bir bileklik takacaktim. Eger yesil renk
bileklik takarsam, bu ‘Iyi hissediyorum’ anlamma gelirdi. Turuncu renk takarsam, bu ‘Cok iyi
hissetmiyorum, ama endiseye gerek yok’ demekti. Aslinda kirmizi olani kullanmadim. Ama
eger hi¢ konusmuyorsam ve hig bileklik takmadiysam, bu durumda ailemin benimle
konusmaya ¢alismasi gerektigini kararlastirdik. Bizden biri, ‘Ailemle, numaralar iizerinden
kurdugumuz benzer bir sistem vardi. Eger iic numara oldugumu sdylersem, her sey yolunda
demekti. Eger on numara oldugumu sdylersem, bu hastaneye gitmeye ihtiyacim oldugu
anlamina gelirdi. Nasil hissettigimle ilgili direkt olarak konugsmamak i¢in bunu bazen faydali
bulurum’ dedi. Bir bagkast, ‘Acil durumlar1 aileme haber vermesi icin elektronik bir ¢izelgem
var. Faydali bir hatirlaticidir. Davranis sekillerimi her giin gorebiliyorum ve bu sekilde ne
yapacagimi belirleyebiliyorum’ dedi.

2. Boliim:

Bilmenizi istedigimiz birkac sey

‘Yetersizim’ hissiyle nasil basa ¢ikihir

Bazen, basaril1 bir hayatin nasil oldugu ile ilgili fikirler ile kendimizi kiyasladigimizda,
‘basarisizlik’ veya ‘yetersizlik’ hissi duyariz. Bununla nasil bas etmeye ¢alistigimizla ilgili
hikayelerin derlemesini bir arada topladik. Bu devam eden bir sey. Bazilarimiz, ‘yetersizlik’
hissinin baskisiyla tam olarak bag edemedigimizi hissediyor ve bir hikaye paylasmadi. Ama
asagidaki hikayeler bir baslangi¢ niteligindedir.

Kiiciik adimlarim icin ve ¢ok iyi hissediyormus gibi davrandigim icin kendimi tebrik
ediyorum

Odamdan disar1 ¢ikmak istemedigim bazi gilinler oluyor ¢iinkii herkesin goriindiigii gibi
gbriinmiiyorum ve yeterince iyi hissetmiyorum. Gergekten hala bununla miicadele ediyorum.
Bazen boyle giinlerde ¢ok iyi hissediyormus gibi yaparim ve neredeyse buna inanabilirim.
Cok gercekei de olabiliyor. Kendimi iyi hissetmedigim bu gibi giinlerden birini yasadigimda,
kalkip giyinip, evden disar1 ¢itkmanin diinyadaki en iyi fikir oldugunu diigiiniiriim. Sonra da
bu kiigiik adimlar1 attigim i¢in kendimi tebrik ederim. Her giinliik kiictik seylerle ilgili
kendimizi tebrik etmenin ¢ok dnemli oldugunu diisiiniiriim; 6rnegin, ‘yataktan kalkman ¢ok
giizel’, ‘bugiin evden ¢ikman harika’ gibi. Bazen bunu hak etmiyormus gibi hissedebiliriz
ama kendime olabildigince nazik davranmaya c¢alistyorum.

Topluma uymamak beni ¢cok da irgalamaz

Yapilmasinin 6nemli oldugunu diistindiigiim bir sey de insanlar1 etkilemek i¢in ugragsmamaktir
¢linkii giiniin sonunda insan kendiyle bas basa kalir. Basart ile ilgili sahip oldugum fikirleri
diisiindiigiim zaman bu fikirleri nerden edindigimi bilmiyorum. Ailemin de sdyledigi gibi,
hicbir sey yapmak zorunda degilsin, sadece seni mutlu edecek olan seyi yap. Simdi fark
ediyorum da, topluma uymamak beni ¢ok da irgalamaz. Mesela, liseyi bitirmedim ve bunun
icin kendimden nefret ettim. Kendime lanet olas1 bir aptal oldugumu sdylerdim ve herkesi
hayal kirikligina ugrattigimi diistintirdiim. Aptal olmadigimi biliyorum ve okulun yalnizca iyi
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gitmedigini ve bu nedenle birakmanin en iyisi oldugunu artik biliyorum. Lise egitimi i¢in
toplumsal olarak onaylanmis baska bir segenek yoktu. O zamanlar, TAFE’yi (lise egitimine
alternetif bir egitim) duymamistim. Simdi, TAFE’ye gidiyorum ve ¢ok ise yaradi. O zamanki
kendime bir sey sdylemem gerekseydi, ‘rahat ol’ (ve ‘aileni dinle’!) derdim.

Icine sinen seyi ve yapmak istedigin seyi yap

Basaril1 bir miizisyen olmakla ilgili birka¢ anim var. Bu anilar, lise ve {liniversite i¢in girdigim
miizik segmeleriyle ilgili. Segmelere katilmak icin ailemle birlikte bir sanat okuluna
gittigimizde, oditoryumda oturduk. Miidiir hepimizle konustu. Bu okula 900 kisiden yalnizca
50 kisinin girebilecegini, bunun ¢ok zor oldugunu ve giremedigimiz takdirde bunu hayatin
sonu gibi gormememiz gerektigini vurguladi. Bunu duydugumda, se¢gmelerde ¢calmay1
planladigim sarkiy1 i¢ime daha ¢ok sinen bir sarkiyla degistirdim. Gitarimi elime aldim ve
‘gokkusaginin lizerinde’ sarkisini caldim. Sarkimi ¢aldim ve segmeleri kazandim. Birkag yil
sonra, Melbourne Universitesindeki segmelere ¢agirildim. Ailem Melbourne’ii sevdigi i¢in
beni oraya goétiirdii. Hepimiz i¢in bu ¢ok dnemliydi. Oradayken, iiniversitenin sergilemek i¢in
iki sark: sectigini duydum. Daha 6nce duymadigim sarkilardi bunlar. Elemede yalnizca
yaklasik 90 saniye siire verdiler. Universiteden segmeleri kazanamadigimi bildiren kisa bir
‘hayir’ yazisi aldim. Benim i¢in buradan ¢ikarilacak ders, i¢ine sinen seyi yapmak, yapmak
istedigin seyi yapmakti, aksi takdirde elinden gelenin en iyisini yapamazsin.

Bazi seyleri fark ettigimde kendime geliyorum

Daha 6nce gordiigiim, ‘basarili’ olarak nitelendirilmeyen insanlari diisliniiyorum ve ‘Eger
diger insanlar niteliksizlikleriyle rahat hissedebiliyorlarsa, o zaman ben de 6yle olabilirim’
diye diistiniiyorum. Ve okulumdaki popiiler kizlar1 diisiinliyorum, bence bu s1g bir yasama
sekli. Basari ile ilgili bu fikirleri savunmanin iyi oldugunu diislinliyorum ama kendime, ‘Bunu
kendim i¢in mi yapiyorum?’ ve ‘Bagkalarint neden memnun etmek zorundayim?’ gibi sorular
sormay1 0grendim. Bana kendimi degistirmek zorunda hissettiren insanlar birlikte olmaya
degmeyecek kisilerdir. Bunlar1 sdylemesi yapmaktan daha kolaydir ama popiilerlikle veya
basar ile ilgili fikirleri fark ederek ise baglarsam, kendime geliyorum.

Insanlarin bana yardim etmesine miisaade ettim

Okulun son senesinin ortasinda rahatsizlandim. Sene sonunda, arkadaslarim mezun
oluyorlardi ve genel bir kutlama yapiyorlardi. Cok yalniz hissettim ve hayatimin geri
kalaninda higbir sey yapmayacagimi diisiindiim. Biitiin arkadaslarimi kaybettim — ve onlar1
bir daha hi¢ gérmedim. Hayatimin berbat bir glinliydii. Ama TAFE’ye girdim ve uygulamali
islerde gergcekten basariliydim. Hayatim1 yeniden insa etmeye basladim. Buraya gelmemi
saglayan seyin destekleyici iliski aglarimi kabul etme becerim oldugunu diisiiniiyorum. ilk
baslarda, ‘hayir, defol git’ derdim. Daha sonra, insanlarin bana yardim etmesine miisaade
ettim. Insanlardan bir destek ag1 kurdum. Sabahlar1 yataktan kalkmadigim zaman, destek
agimdan bir kisi camima tiklayabilir ve beni yataktan kaldirarak TAFE’ye gotiiriir.

Ben ne diisiinityordum?

Hicbir zaman popiiler bir grupta yer almadim. Universiteye girdigimde, kendi kendime ‘Ben
ne diislinliyordum, sahte insanlar kimin umurunda?’ diye diistindiim.
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Sosyal medya ile bas etme becerileri

Sosyal medyada, kendimizi siirekli birileriyle kiyaslama durumu bazen kendimizi asagi
seviyede veya degersiz hissettirebiliyor. Ii¢inde boguluyormus gibi hissettirebiliyor! Sosyal
medyayla bas etmek icin baz1 yontemler gelistirdik ve bu bizim i¢in daha faydali oluyor...
Bazen iyi olur... bazen sana zarar verebilir

Sosyal medyay1 giizel seyler i¢in kullantyordum. Lisedeyken bir hasalik ge¢irdim ve o
rahatsizlikla hakikaten miicadele ettim. Sosyal medya araciligiyla, arkadasim ayni rahatsizligi
yasamis biriyle aramda baglant1 kurdu. Bu ¢ok giizeldi. Ama bazi zamanlarda sosyal medya
sana zarar da verebilir; 6rnegin, ‘1yi gériinmiiyorsun’, ‘bunu basaramadin’...

Hayat1 dengelemek

Bence her sey dengeyle ilgili. Gergek diinyada arkadaslarin varsa, bunlarin —Facebook,
Snapchat vs.- hepsi birden hayatinda olabilir. Benim i¢in bu dengeyi kurmakla ilgili bir sey,
yani hayatimda yalnizca bir ortam yok diye diigiintiriim.

Sosyal medyadan uzak durmak

Teknolojinin her tlirlinden uzak bir saat gegiririm ve eger disar1 ¢gikacaksam erisemedigimden
emin olmak i¢in bir seyler yaparim. Bazen de 1yi hissetmiyorsam, tamamen kapatirim.

Cok fazla zaman israf ediyor olmahlar

Kendime, ‘Mesela Facebook’ta profillerini insa etmek i¢in ¢ok fazla zaman israf ediyor
olmalilar’ derim.

Belki de o kadar etkileyici degildir
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Bagkalarinin etkileyici olarak gordiigii bir seyler yaptigimda siklikla yaptigim seyin etkileyici
olmadigin diisiintiriim. Bunu, bir baskasinin hayatin1 hakikaten ¢ok etkileyici olarak
gordiiglimde hatirlamaya calisirim.

Zamanin icerisindeki tek bir kesit

‘Bu imaj onlarin en iyi goriindiikleri halleri’ veya ‘bu zamanin igerisindeki tek bir kesit,
onlarin da hayatinda islerin pek de iyi gitmedigi bir¢ok an vardir’ hatta ‘birinin internette
yarattig1 bu imaj ¢ogunlukla tamamen rétuslanmistir’ diye diisiinmeyi faydali bulurum.
Zaman zaman Facebook’a ihtiyatli yaklasmam gerektigini diisiiniiriim. Insanlar kendilerini bir
masal diyarinda gibi gosteriyorlar.

Facebook hesabimi diizenlemek

Facebook hesabimdaki ‘sinir bozucu’ insanlar1 ¢ikaririm.

Baskalarinin ne yapiyor oldugunu dert etmemek faydahdir

Facebook um olmadig1 i¢in saatlerce bir¢ok sey yapabildigimi diisiiniiriim; giin batimin1
seyretmek gibi mesela. Facebook kullanmamay1 tercih etmemin ana sebebi orda olan biten her
seyl duymus olmamdir. Bagkalarinin ne yapiyor olduklarini dert etmemenin ¢ok faydali
oldugunu diislinlirdiim. Ve yalniz basima olmay1 severim. Kendi bagima bir seyler yapmay1
severim.

Gergek diinyadaki insanlarla bir seyler yapmak daha iyidir

Facebook’u az kullanmak isterim ¢linkii benim i¢in ger¢ek diinyadaki insanlarla bir seyler
yapmak daha iyidir. Sanal bir diinya ile yiiz yiize goriisme arasinda biiyiik bir fark vardir.
Hatta Facebook’un belirli bir yakinlik duygusunu korelttigini de biliyorum. Mevcudiyeti
ortadan kaldiriyor, halbuki yakinlik mevcudiyetle miimkiindiir. Bazen de, biraz mesafenin iyi
olabilecegini hissediyorum. Yani hem olumlu hem olumsuz yonleri var.
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3. Boliim:

Biz, yasadigimiz problemlerin kendisi degiliz:
Catisma, Kaygi, Alkol ve Umutsuzluk
ile ilgili sira dis1 konusma yollarimiz

Bir¢ogumuzun hayatta miicadele ettigi bir¢ok zorluk vardir. Bazen yasadiklarimiz bir veya iki
problemle smirlandirilamaz; yasanan bircok sey olabiliyor. Iste bu, bunaltici bir hissin
hayatlarimiza ¢okmesi anlamina geliyor. Bu bdliimde, miicadele ettigimiz zorluklarin yalnizca
bir kismin1 paylastik. Problemlerle hayali konusmalar yaptik, onlara verecek cevaplar bulduk
ve zorluklara mektuplar yazdik. Mektuplarda, zorluklarla ilgili ne diislindiigiimiizii ve
gelecekte onlarla nasil bir iligki kurmak istedigimizi yazdik.

Bu zorluklarin kendisi olmadigimiz1 diisiinmeyi tercih ettik. Her ne kadar yasadigimiz
umutsuzluktan veya i¢ine ¢ekildigimiz bunalti hissinden ibaret oldugumuzu diisiinmek kolay
ve cezbedici gelse de, bu hikayeleri paylasarak iletmek istedigimiz tek bir sey var, o da size
yasadiginiz zorluklarin ya da problemlerin kendisi olmadiginiz hissini vermektir.
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Catisma kendisiyle konusuldugunda ortalikta kol gezemez: ‘Catisma’ ile kisa bir
goriisme

Sevgili catisma, insanlarin hayatina ve insanlarin iliskilerine ne gibi etkilerin var?

Gerilim, karigiklik, aksilik yaratiyorum, meseleler alevleniyor ve ben insanlarin
sinirlenmelerini saglarim. Insanlarin 6fkeyle incitici seyler sdylemelerine veya diisiinmeden
konusmalarina neden olurum. Aslinda dfke benim en iyi arkadasimdir. Insanlarin normalde
sarf etmeyecekleri sdzleri sdylemelerini saglarim — mesela ‘cok ¢irkinsin’ veya ‘¢ok sinir
bozucusun’ gibi incitici seyler. Bazen iliskileri sonsuza dek degistirebilirim. Ve biiytik
pismanliklara sebep olabilirim. Ulkeler arasina girdigimde, cocuklarin ellerine silahlar
verebilirim ve 6liime neden olabilirim.

Bunu neden yapiyorsun? Amaclarin neler, ne elde etmek istiyorsun?

Insanlar1 kontrol edebilmeyi gercekten ¢ok seviyorum ciinkii insanlar yapmaktan veya
soylemekten korktuklar seyleri benim kontroliimdeyken rahatca yapabiliyorlar veya
sdyleyebiliyorlar. Insanlar1 birbirinden ayirmak, aileleri ve arkadasliklar1 paramparca etmek
istiyorum.

Ne tiir hileler kullanirsin?

Hmmm. Bu sirr1 agiklamak istedigimden emin degilim... Sirlarimin yalnizca bir kismini sana
anlatacagim. Insanlara kendilerinin daha hakli olduklarini sdylerim; kendilerinin hakli
olduklarini ve bunu karsisindakine s6ylemeleri gerektigini sdylerim. Ve insanlarin bagirip
cagirmalarini saglayarak karsisindakini dinlemesini engellerim. Ayrica, insanlarin
karsisindaki ile ilgili en olumsuz seyi diisiinmelerini, niye dyle davrandiklari ile ilgili olumlu
bir sey diisiinmemelerini saglarim.
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Seni giiclii kilan sey ne, seni ne heyecanlandirir?

Insanlarin kendilerini digerleriyle kiyaslamalarina bayilirim. Ve insanlarin birbirleri
arasindaki farkliliklar fark etmeye baslamalar1 ve hatta diger insanlara gore daha kot
olduklarini veya bir seyleri daha koétii yaptiklarint sdylemeye baslamalar1 ¢ok hosuma gider.
Bir grubun, daha kiigiik bir grup veya tek bir kisi hakkinda bir kanaat olusturmalar1 — iste bu
harika, 6zellikle de dedikodu yaparlarsa!

Seni ne korkutur, seni ne giicsiiz kilar? Insanlarin ne yapmalarindan veya ne
soylemelerinden hi¢ haz etmezsin?

Insanlarin kavga ettikten sonra konuyla ilgili konusmalarindan hi¢ hoslanmam. Sakin
konusmak ve fikirlerini sakin bir sekilde tartismak gibi iyi iletisimden nefret ederim. Tam iyi
is ¢cikarmaya basladigim bir konusma sirada, insanlarin geri adim atmalar1 beni hayal
kirikligina ugratir. Goriliniise gore, benden kaginmak i¢in uzaklasiyorlar. Ve geri geldiklerinde,
konustuklar1 konuyu diger kisinin bakis agisindan gorebilmek icin ellerinden gelenin en
lyisini yapmaya ¢aligirlar. ‘Senin yerinde olsam soyle hissederdim...’ gibi seyler sdylerler. Ve
karsisindaki kisiyi su¢lamazlar. Bir de 6ziir dilerlerse iste buna katlanamam! Ve insanlar
anlagsmazliga diistiikleri kisi ile agik bir sekilde konusurlarsa, uzun siire ortalikta kol
gezemem. Eger insanlar bir kavgayla ilgili ayn1 defterleri tekrar tekrar agmazlarsa ve her seyi
geride birakirlarsa, agikcasi bu beni gicik eder.

Kaygiya mektuplar

Asagidaki mektuplar, bu sorulara cevap olarak gencler tarafindan Kaygiya yazilmstir:

e Kaygi ile ilgili neyi anlamaya bagladin?

e Kaygi hakkinda ne diisiiniiyorsun? Ona kars1 tutumun nedir? Bu tutumu ilk edindigin
zamana iligskin bir duygun var mi1?

e Onunla gelecekte nasil bir iligki kurmay1 planltyorsun?

Sevgili Kaygi,

Birkag y1l1 agkin siiredir birbirimizi tanimak zorunda kaldik ve birbirimizi ¢ok iyi
taniyoruz. Benim korkularimi ve kirillgan yanlarimi iyi biliyorsun. Sen ortaya
ciktiginda, agikgast bu hig¢ isime yaramiyor. Bu, senin benim lizerimdeki giiciinii
anlamami sagladi. Senin ugramadigin iki hafta geg¢irmek bir mucize gibi
goriiniiyor. Yakin zamanda, bir giin seni sadece arada bir rastlastigimiz uzak bir
arkadas olarak isimlendirebilecegimi umuyorum.

Sevgili Kaygi,

Bana yardim etmek istemeni, zarar gormekten beni korumak istemeni anliyorum.
Bunu ifade etme yolunun ise biraz asir1 oldugunu diisiinliyorum. Beni koruman
gereken seylerin kapsamini diisiliniince, aceleci ve kontrol edici davranmaktansa
bir ¢6ziim Tlretmeye yardimci olacak bir yolla kendini ifade edebilmeyi
ogrenebilirsin. Aramizda tesis edecegimiz biraz anlayis ve saygi ile, birlikte
yasamay1 0grenebiliriz.
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En igten dileklerimle

Igili Kisiye,

‘Sevgili’ diye baslamadigimi fark etmigsindir, ¢ilinkii bu hitaba layik degilsin.
Bana bakmak ve beni korumak i¢in burada olmani anliyorum ve bunu ¢ok uzun
zamandir yapryorsun. Burada oldugunda, burada olmana ¢ok seviniyorum ama
gittiginde seni ¢ok 6zlilyorum gibi goriiniiyor. Ama benden hi¢ ayrilmiyorsun ve
bana herkesten daha yakin olmak i¢in beni sevdigim insanlardan uzaklastirdigini
fark ediyorum. Ayni zamanda, bana karst ¢cok acimasiz, siddetli ve hiikmedici
oldugun i¢in senden nefret ediyorum. Hayatin tadini ¢ikarmami engelliyorsun ve
bir seyleri hep beklemede tutmama neden oluyorsun ve seninle vakit gegirmek
i¢in onlardan uzak duruyorum. Su an i¢in ve gelecekte, sana yalnizca bir tanidik
veya yoldan gecen biriymissin gibi davranmayi planliyorum. Ve karsi koymaya
kalkarsan, buna bir son verecegim.

Sevgili Kaygi,

Defol git! Sen bir alcaksin, sinsice durarak bana patinaj yaptiriyorsun. Biitiin
yaptiklarin 6liim karsisinda bir hi¢. Seni bir daha gérmemek umuduyla uyku ve
yeme/igme konusundaki rejimimi bozacagim.

Sevgili Kaygi,

Sen, karar verirken veya konusurken insanlara gergin ve gii¢siiz hissettirebilen bir
duygusun. Kaygi, beni tedirgin ve giivensiz hale getiriyorsun. Bundan nefret
ediyorum. Seni gormezden gelmek disinda sana nasil davranacagim konusunda
gercekten emin degilim ¢iinkii herhangi bir care yok gibi goriintiyor.

Kaygiya,

Sen insanlarin hayatint mahvediyorsun, benim hayatimi da mahvettin, senden
kurtulmaktan korktugum kadar senden nefret de ediyorum. Beni, hi¢bir seyin
yapamadig bir sekilde rahatlatiyorsun.

Beni kendi hayatimda bir yabanciya doniistiirdiin. Beni yapilacak tek seyin daha
da asag1 gitmek oldugu yolun sonuna getirdin.

Senden nefret ediyorum, sen asagiligin tekisin. Seni her ne kadar kii¢iimsesem de
sensiz bir hayat diistinemiyorum ve iste asil korktugum sey de bu.

Gelecekte senden kurtulmak istemiyorum ama benim bir par¢gam olduguna beni
ikna etmeyi denersen zor da olsa bir anlagsmaya varabilecegimizi umuyorum.
Lanet olas1 Kaygi!
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Alkolle miilakat

Alkol, insanlarin hayatina ve iliskilerine ne gibi etkilerin var?

Insanlara ¢ok para harcatirim ve onlara her seyi unuttururum. Benden ¢ok fazla kullanirlarsa,
partnerlerinden ayrilmalarini saglayarak, iliskileri bitiririm. Insanlar1 ¢ok mutlu edebilirim,
onlara giizel zamanlar yasatabilirim. Ama genelde bununla yetinmem, ortamin havasini
degistirmeye baglayabilirim ve insanlar1 kizgin ve bir seyleri kirip doken bir hale getiririm.
Insanlarin genel saglik durumlarini etkilerim ve bunun sonunda ¢cogunlukla sagliklar1 bozulur
veya daha kotiisii karaciger ile ilgili sikintilar yasarlar. En ¢ok gurur duydugum sey ise
insanlar1 zaman igerisinde asosyal hale getirmek ve bagkalariyla gittikge daha az vakit
gecirmelerine neden olmamdir.

Alkol, insanlarin hayatlari ile ilgili ne tiir planlarin var, ne gibi amaglarin var?

I1k baslarda, insanlara yardim etmeye calisirim; insanlar1 mutlu etmeye ¢alisirim; sorunlarimni
unuttururum ve insanlara enerji veririm. Ama uzun vadede, insanlarin hayatlarint mahvetmeyi
amaclarim ki eger hayatlarina girmeme izin verirlerse, bunu ¢ok kolay yapabilirim.

Seni giiclii kilan sey nedir? Insanlarla ilgili ne yapmaya ¢alisiyorsun? Neleri kullantyorsun
Onlarin hayatinda neler oluyor?

Mutsuz olduklarinda, insanlarin hayatlarma girerim. insanlarin bensiz eglenemeyeceklerini
diistinmeleri ¢ok hosuma gider. Bu 6zellikle bir partide veya bir okul etkinliginde olur.
Aslinda en ¢ok organize edilmis etkinlikleri severim.
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Alkol, insanlara ne soylersin, onlart nasil ikna etmeye ¢alisirsin?

Sanirim benim favorim, ‘Problemlerinle bana gelmelisin, diger insanlarla sakin konusma’
ciimlesidir. Ayrica, ‘Ben mutluluga acilan kapiyim’ gibi sozler veririm. Insanlari ikna
etmekten keyif aldigim seylerden bazilar1 da, ‘Bana ihtiyacin var’ veya ‘Ben tek kelimeyle bir
harikayim’ gibi seylerdir. Ve her zaman kullandigim, ‘Sadece bir kadeh daha, devam et’
climlesidir.

Alkol, insanlar senin giivende hissetmedigin neler yapryor veya soyliiyor, senin insanlarin
hayatinda birakmak istedigin etkiyi azaltacak seyler neler?

Yani, birisinin, ‘Bir tanesi bile bana zarar verir’ demesinden hi¢ haz etmem. Ama asil
hoslanmadim sey ne biliyor musun? Insanlarin baska biriyle canini sikan her ne ise onunla
ilgili konugsmasindan hi¢ hoslanmam. Bundan ger¢ekten nefret ederim ve insanlarin stresli
olduklarinda, kaygili olduklarinda veya zor zamanlar gegirdiklerinde yalnizca bana
gelmelerini isterim. Bir insan1 bana nasil tercih edebilir? Bunu hi¢ sevmem.

Pekala Alkol, ¢cok tesekkiirler, yer alacagim bir sonraki sosyal etkinlikte seni gérecegimi
saniyorum! Ve hilelerinin bir kismini paylastigin igin tesekkiirler.

Umutsuzluga cevap vermek — bazilarimzin yaptiklari

Liitfen sus

Birey, Umutsuzlugun tekrar algakga geri gelecegini bildigi i¢in ona duyarsiz kalmanin ¢ok da
faydali olmadigin1 bilir. O, Umutsuzluga, ‘Liitfen sus, birlikte biiyiidiiglim arkadaslarimi
gérmeye devam etmek ve mutlu olmak i¢in burada kalmak istiyorum’ demek isterdi.

Umutsuzluk, beni daha giiclii kilryorsun

Bir bagka kisi Umutsuzlugun onu nasil daha gii¢lii kildigin1 anlatti. Ona sunu demek istiyor:
‘Umutsuzluk, beni daha gii¢lii, daha dayanikli kiliyorsun. Hayatin zor taraflari ile yasamay1
o0grenmenin, mutlulugu fark etmeme ve kiymetini bilmeme neden oldugunu belki de
bilmiyorsundur.’

Belli ki insanlar beni seviyor

Iki kisi, kimsenin onlar1 sevmedigi, dSnemsemedigi ile ilgili Umutsuzlugun sdyledigi yalanlara
nasil cevap verdiklerini anlattilar. Birisi, ‘Hayir, defol git, belli ki insanlar beni seviyor.
Burada olmamin bir sebebi var’ demek isterdi. Digeri ise, ‘Ailem bana beni sevdigini

sOylityor’ dedi.

Bir giin
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Bir kisi, Umutsuzluga hayallerinden bahsederek cevap verdi, ‘Bir giin her zaman hayalini
kurdugum aileyi kuracagim, bu sayede duydugum ac1 ve 1stirap bitecek’.

Ben inatc1 bir savasciyim

Iki kisi, daha 6nce umutsuzlugu nasil yendikleri ile ilgili hatirladiklarindan veya hatirlamaya
calistiklarindan ve gelecekte nasil yeneceklerinden bahsettiler. Ayrica, Umutsuzluga, onlarla
ilgili unuttugu yeteneklerini hatirlatmak istediler. Birisi, ‘Seni boylece bu sekilde yenmistim,
tekrar yenebilirim. Benzersiz bir kabiliyete sahip ¢ok yetenekli biriyim ve bunu gostermem
gerekiyor’ demek istiyor. Digeri ise, ‘Umutsuzluk, sen ¢ok inat¢isin, ama ben inatg1 bir
savasclyim. Seni bitirecegim’ demek istiyor.

irtibatta olmak

Hayatta bazen karmasa, 1stirap ve bunaltici hisler misafirlige gelebilir. Ve cogu kez onlar
arkadasliklar1 herkesi bunaltsa bile hi¢cbir zaman birakip gitmeyen istenmeyen misafirlerdir.
Umariz sizinle paylagtigimiz bu hikayeler, hi¢ gegmeyecek gibi goriinen karmasa, 1stirap ve
bunalma hissinin istenmeyen misafirliklerinin oldugu zamanlar1 atlatmak i¢in yaptiginiz
seyleri hatirlatmistir. Buradaki hikayeler, zor zamanlarin iistesinden nasil geldiginizi
hatirlatmadiysa, umariz ki istenmeyen misafirleri bir sekilde yatistirmaya c¢alismak i¢in bazi
fikirleri bir araya getirebilmistir.

Biliyoruz ki, herkesin hayatta ilerlerken kendine 6zgii yollar1 vardir, ayn1 zamanda herkesin
zor zamanlarla bas etmede kendine has bir tarz1 vardir. Bu nedenle buradaki 6nerilerden ve
hikayelerden ilham alsaniz da, hayatiniza uyarlanacak kendinize has yontemleri bulacaginiza
inaniyoruz. Zor zamanlarin iistesinden gelme yolari ile ilgili elimizde daha ¢ok hikaye olursa,
insanlar zor zamanlar1 gecirmenin kendilerine has yollarini daha ¢ok bilecektir ve
kesfedecektir. Daha ¢ok hikayenin olmasi, insanlarin kendi tarzina uygun bag etme yollarini
bulacaklar1 ihtimalinin daha ¢ok oldugu anlamina gelir.

Dolayisiyla, buradaki hikayelerden herhangi biri hakkinda ne diisiindiigiintizii, 6zellikle
yaptiklarinizi size hatirlatan veya ne yapmak istediginizle ilgili size bir fikir veren herhangi
bir hikaye varsa ve bunlar1 bizimle paylagsmak isterseniz, liitfen bize yazin. Asagidaki adrese
mektup yazabilirsiniz:

David Newman
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c/o Hutt St P.O. Box 7192, Adelaide, South Australia, 5000
veya email ile: dulwich@dulwichcentre.com.au
Baglik kismina yalnizca ‘Zor zamanlarin iistesinden gelmek’ yazin.

Tesekkiirler. Ayrica, istenmeyen misafirlerden ayrilmanin veya en azindan yatistirmanin
kendinize has yollarini bizimle paylasirsaniz, ¢ok seviniriz.

Bu proje hakkinda: oykiisel yaklasimlar

Bu proje dykiisel terapi yaklagimlarina, grup ve sivil toplum ¢alismalarina dayanmaktadir. Bu
yaklasimlar ilk olarak, Avustralyali Michael White ve Yeni Zelandali David Epston tarafindan
gelistirilmistir. Oykiisel terapi, insan1 kendi hayatinin uzmani olarak tanimlar ve problemleri
insandan ayr1 olarak goriir. Oykiisel terapi, insanlarin hayatlarindaki problemlerin etkilerini
azaltmada yardimc1 olacak becerilere, yeteneklere, inanglara, degerlere, bagliliklara ve
kabiliyetlere sahip olduklarini diisiiniir. ‘Oykiisel (Narrative)’ kelimesi, insanlarin hayat
hikayeleri iizerine kurulmus ve bu hikayelerin belirli anlatimlar1 ve tekrar anlatimlari ile
olusan farkliliklara yapilan vurguyu ifade etmektedir.

Son on yilda, biiyiik zorluklar ve sosyal sikintilarla ¢alisan hekimlerle yapilan ortaklik, terapi
odasinin 6tesinde kullanilabilecek dykiisel yontemlerin dogmasini sagladi. Bu yontemler,
‘kolektif dykiisel uygulamalar’ olarak tanimlanmaktadir. Kolektif dykiisel uygulama
yontemlerine gore, gencler hayatlart ile ilgili konusurken birinci tekil sahis kullanmak
zorunda olmazlar ve bu uygulama yontemleri katilimcilarin becerileri, kabiliyetleri, umutlar
ve hayalleri lizerinde durur. Bu yaklasimlar, genclerin ‘tekrar travma yasamamasini’ saglar.
Bu calisma yollar1 onur duyulacak bir baglam yaratir, ‘zor kazanilmig’ birikimi onaylar ve
genclerin hayatta o giline kadar ulasabildikleri ‘hedeflerin’ basarisini takdir eder. Bu
yontemlere yapilan 6zel bir vurgu da, zorluklarin {istesinden gelmis insanlarin, ‘zor
kazanilmis’ birikimlerini paylasarak diger insanlarin hayatlarina katkida bulunabilecekleridir.
Bu proje bunun bir 6rnegidir.
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Bir Oykiisel terapist olan David Newman, bir ergen psikiyatri biriminde yatili tedavi géren
genglerin ifadelerinden olusan bu kitap¢ig1 hazirlamistir. Bu stiregle ilgili daha fazla bilgiye
ulagsmak i¢cin Newman (2008, 2014)’e bakiniz.

Daha fazla bilgi ve kaynaklar

Online kaynaklar

Asagidaki web siteleri ruh sagligi meseleleri ve ruh sagligini stirdiirme ile ilgili hikayelerin
paylasimi i¢in bazi segenekler sunar. Bazilari, sadece bloglardir, bir tanesi hikayelerin
bulundugu yerdir ve bir digeri ‘ruh sagligini siirdiirme’ ile ilgili kendi hikayelerinizi
ylikleyebileceginiz bir yerdir:

www.voicecollective.co.uk/

Digerler insanlarin duymadigi, gérmedigi, hissetmedigi seyleri yasayan ¢cocuklar ve gengler
i¢indir.

www.mindfreedom.org/campaign/next-versions/i-got-better/

Ruhsal olarak saglikli olmanin bir¢ok yolu vardir — peki ya sizinki nedir?
www.facebook.com/pages/Youth-Queery/400168840112758

Youth Queery, LGBTIQ genclerini (16-24 yas aras1) destekleyen bir gruptur. Iyi bir ruh
sagligin stirdiirmeyi, yeni arkadaglar edinmeyi ve giizel bir zaman gecirmeyi amaglar. Chat
yapabileceginiz, sorularinizi sorabileceginiz ve kendiniz olabileceginiz giivenli bir yerdir.

Oykiisel terapi ile ilgili bilgi

Oykiisel terapi yaklagimlarina genel bir bakis icin Morgan (2000), White (2007), Denborough
(2014)’a veya Dulwich Centre web sitesine bakiniz.
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(www.dulwichcentre.com.au).

Kolektif oykiisel uygulamalar

Kolektif oykiisel uygulamalar ve projeler ile ilgili daha fazla bilgi edinmek i¢in Denborough
(2014)’a ve Dulwich Centre Vakfinin web sitesine bakiniz:
www.dulwichcentre.com/dulwich-centre-foundation.html
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