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ONSOZ

Guintimiiz psikiyatrisinde insanin diisiince bi¢imini ve
duygularinin sinirlarini belirleyen somut parametreler gelis-
tirilmektedir. Merkezi sinir sistemi viicudumuzun yéneticisi
durumundadir. Ruh yapimiz ve kisiligimiz beyin araciligt
ile kendisini ifade etmektedir. Daha dogrusu beyin orkestra
sefidir. Orkestra sefinin stresli olmasi biittin tyelerin hata
yapmasina sebep olacakur. Beynimizin stres altinda olmast,
otonom sinir sistemine ve biitiin organlarimizin faaliyetine

olumsuz etki yapacakur.

Bagka bir yaklagimla beynimizi stres yonetiminde, zaman
yonetiminde; duygu, diisiince ve davranis denetiminde dogru
kullanirsak, dogru programlar yazarsak mutlu, basarili ve
nitelikli yasayabiliriz.

Seviyeli, basarili ve mutlu yasamak 6ncelikle bizim vere-
cegimiz kararlara bagli olduguna gore, diinyay1 degistirmek
yerine kendimizi degistirmeye 6ncelik vermeliyiz.

Bu kitabin amact beynimizle davraniglarimiz, duygulari-
miz, diisiincelerimiz arasindaki baglanulari géstererek rehber
olmakur.

Birgok hastalig: tetikleyen etkenin stres oldugunu diisii-
niirsek, stresi ve kimyasini tanimak, fizyolojisini bilmek ¢ok

onemli olmaktadir.
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I. Girig

Insan 6mrii uzadi, yasam standardi gegmis yiizyila gore
cok yiikseldi. Fakat ge¢mis yiizyillarda bilinmeyen bir kav-
ram, “Szres” kavrami giinliik yasantmizda ¢ok kullandigimiz
kelimelerden biri oldu. Cocuklar bile “stres atmak”tan bah-
sediyorlar.

Modern hayat, yasam standardini yiikseltti; insanlar daha
zengin, daha bilgili ama daha rahat degiller. Psikologlar, sos-
yologlar bunun incelemesini yapmaya ¢alistyorlar.

Modern tip bir hata yapmuisti. “Tibbin konusu ve tedavinin
hedefi organlar ve hastaliklar” olarak diistiniildii. Psikoloji ve
beden iliskisinin biyolojik diizenekleri anlagildiginda bunun ne
kadar yanlis oldugu goriildii. Viicudumuzu ydneten beyindir.
Beyin viicudumuza gelen oksijenin %25’ini, glikozun biiyiik
cogunlugunu titketiyor ama viicut agirliginin %2’sini olustu-
ruyordu. O halde beyin viicudun isleyisinde bilemedigimiz
islevler yiiriitiyordu. Duygular, heyecanlar, nege, seving, 6fke,
kiskanglik, elem, keder beynimizin {iriinii olan tepkilerimizdir.
Bu tepkilerin beyin hiicrelerinin kimyast ile ilgi oldugu son
yillarin en 6nemli bulusu oldu. Mutluluk salgilar: (serotonin,
endorfin, enkefalin, noradrenalin, dopamin...) veya stres hor-
monlari (kortizol, vosepressin...) az veya ¢ok salgilanmast ile

insan mutlulugu arasinda bir iligki vardur.
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Ameliyatla beynin duygusal ¢ekirdekleri (Amigdal gibi)
cikarilan bir insanda duygusal kérliik olusuyordu. Yani karst
tarafin duygularini; anne oldugu duygusunu ayirt edemiyordu.
Unlii sinir bilimci Damasio duygu, akil ve insan beyni iliski-
sinin bazi sirlarini gériince “Dekartin Yanilgiss” isimli kitabi

yazdi. Akil her sey degildi, duygulart da yonetmek gerekiyordu.

Dogu Tezinin Haklilig

Ozellikle ABD'de eski yillarda “Uzak Dogudan uzak du-
run” denilirken, simdi “insan duygularini yonetmeyi ihmal
etmisiz” diyerek duygularin 6nemini vurguladilar. “Duygusal
zekd” tezi ortaya atildi. Daniel Goleman kitabinin 6n séziinde:
“Insanlar iyi giinler yerine gel de boyunun élciisiinii al” diyor-
lar, diyerek hayretini ifade ediyordu. Cinayete kurban giden
12 yas alundaki cocuklarin %57’si anne-babalari tarafindan
katlediliyor. Bes Tiirk kizint yakan Alman gencinin “/Viye
yaptigima tiziilmekten kendimi alamwyorum, ¢ok utanzyorum”
dedigini naklediyor.

Bat felsefesi duygular tizerinde denetimi ihmal ettigini
simdi fark etti. Dekart dort yiiz yil 6nce “Cogito, ergo sum”
(Diigiiniiyorum dyleyse varim) sozii ile, insan zihninin beyindeki
fiziki doku arasinda bagi umursamamisti. Akilla duygularin
farkli seyler oldugu, akilla duygular: karigtirmamak gerektigi
savunuldu. Kartezyen sistemde akla duygunun tstiinde yer
verildi. Bu giin zihnin beynin iiriini oldugu biliniyor.

Dogulu bilginlerin ve semavi tezin savundugu gercekle
pozitif bilimin bulustugu gercek sudur: Ruh beyin vasitast
ile ozelliklerini gdsteriyor. Sevgi, nese, ofke, seving bir beyin
faaliyetidir. Bilgisayarin hardware ve mikro islemcisi beyin
ise programi da ruhtur. Duygu-diisiince programlari beyin
hiicrelerine kimyasal ve elektriksel olarak yazilidir, insan bu
programin 6nemli bir kismini degistirip, gelistiriyor; iyi veya



kotii, faydali veya zararli, dogru veya yanlis boyle ortaya ¢1-
kiyor.

Sanatsal diisiince, soyut diisiince, sembolik diisiince bu
giin bilimin evrimle agiklayamadig: ger¢eklerdir.

Modern tip hatasini anladi. Tibbin konusunun ve teda-
vinin hedefinin dokular ve organlar olmadigs, insan oldugu
net bir sekilde anlagildi. “Hastalik yok hasta var” eski tezi
modern tibbin goriisii de oldu. Bir hastanin ruh halinin goz
ardi edilmemesi, onun iyilesme beklentisi i¢cinde olmast, stre-
sini ydnetmeyi basarmasi gibi unsurlarin yara iyilesmesini bile
hizlandirdigy gozlemlendi.

Nefes kesen hayat yarigsinda, diinyay: degistirmek yerine
kendimizi degistirmeliydik. Aklimizi yonetmek yetmiyordu,
duygularimizi da yonetmeliydik. Ciinkii insanlar nerede ya-
sayacagina, kiminle evlenecegine, nasil yatrim yapacagina
karar verirken sadece akli ile hareket etmiyordu. 1960’larin
ben merkezci, nikah karsiti akimlari yerine 1990’11 yillarda;
empatiye dnem veren, aileye deger veren, inan¢ merkezli gi-
risimler, yeni dogrular oldu.

I mutluluk psikolojisi
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Il. Stres Belirtileri

“Yaygin hastaliklarm cogu strese uyum

gosterme eksikliginden kaynaklanir.”
Hans Selye

Kendimizin veya ¢evremizin stres altinda olup olmadigini
asagidaki belirtilerden anlayabiliriz.

KENDINIZDEKi STRES BELIRTILERi (1)
TABLO 1

Saldirganlik veya kayitsizlik

Sikinti, gerilim hali

Sinirlilik

Nesesizlesme, durgunlasma, ¢okkiinliik hali
Dinlenmeyle gecmeyen yorgunluk
Unutkanlik

Huzursuzluk, korkulu riyalar

Karamsarlik, kendini kii¢lik gérme, yalnizlk hissi

YV V. V V V V V VYV VY

Yersiz sucluluk hissetme




KENDiNiZDEKi STRES BELIRTILERi (2)

TABLO Il

YV V V V V V V V VYV VYV V VYV V

Organik aciklamasi olmayan
Agiz kurulugu

Ustime, titreme

Vicutta uyusukluk, karincalanma hissi
Sebepsiz carpinti

Yersiz sogukluk, sicaklik hissi

Bas agrilari, bas donmeleri

idrar sikligi

Mide bulantisi, kusma, ishal
Uyku, istah bozuklugu

Konusma guigliikleri

Uykuda dis gicirdatma, konusma

Gurultuye ve sese karsi duyarlilik

BASKALARININ STRES BELIRTILERI

TABLO 11l

YV V V V V V VYV V VYV V

Gittikge artan alkol, sigara, psikoaktif madde kullanimi

Stres vericiyi inkar
Heyecansal patlamalar

Kolay heyecana kapilma

Ani davranislar

Yetersiz yeme, icme
Negativistik tutum baglamasi
Cocuksu tepkiler
Huzursuzluk

Gereksiz riske girme

I mutluluk psikolojisi
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GRUP iCiNDE STRES iSARETLERI
TABLO IV
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YV V V V V V V VY

Tartismalarin artmasi
Sikayetlerin artmasi

Calisma ahenginin bozulmasi
Kurallara 6nem vermemek
Uretkenligin diismesi

Elestiriye karsi duyarhlik

Hastalik icin bagvurunun artmasi

Otoriteye saygisizlik, itaatsizlik




. Stresin Kimyasi

Stresin Bedeli

Stres glindelik hayatimizin dogal bir pargasi olmaya de-
vam edeceketir. Istekler karsisinda viicudumuzun bir tepkisi
olarak da tanimlayabilecegimiz stresin iyi ve kotii sonuglarini
bilmemiz sagligimiz agisindan 6nemlidir.

Bugiin Ingiltere'de stres artik is kazasi olarak kabul edil-
mektedir. Calisan: tizerinde gereksiz stres olusturan ve zarar
veren igveren, yiiksek tazminatlar 6demektedir.

Ingiltere'de kayip is giinleri; koroner yetmezliginden 8
milyon, kalp krizinden 62 milyon iken, davranis bozukluk-
larinda 91 milyon is gintidiir. (Kaynak CBI)

Strese alkolle karsilik verme aliskanligi olan Ingiliz toplu-
munda, alkole bagli hastalilarin yillik maliyetinin 1,7 milyar
sterlin oldugunu ayn1 kaynak bildirmektedir.

Stresin 6l¢iilebilir zararlary; hastalik, emeklilik, gorev bagin-
da 6liim, is kazasi ve yaralanma, ise gelmemek, saglik sigortast
masraflaridir.

Stresin ol¢iilemeyen zararlari ise verim diigmesi, zaman kay-
b, yanlis karar alma, yonetim etkisizligi, kisiler arast iligkilerde
gerginlik, kaza riski, performans diisiikliigii gibi sonuglardr.

Biitiin bu sonuglar beyin kimyasini bozarak ortaya ¢ik-
maktadir.
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ilaglarin Yeri

Acaba bozulan beyin kimyasin: diizelterek stresin bu sosyal ve
bedensel sonuglarimi onleyebilir miyiz?” sorusu en ¢ok tartisilan
konularin baginda gelir.

Stresin tetikledigi hastaliklara psikosomatik hastaliklar
deniliyor. Astim, alerji, mide tilseri, felcler, beyin kanamalari,
tansiyon yiiksekligi, kalp-damar hastaliklari, romatizma, guatr,
kolit, sivilceler, bu grup hastaliklar arasinda sayilagelmektedir.

En azindan kisinin stresinin ortadan kalkmasi beyin kim-
yasinin diizelmesi, bu hastaliklara giden siirecin durdurulmasi
anlamina gelmektedir.

Hekimler giinliik pratiklerinde, stresin ortadan kalktgt
durumlarda sivilcelerin bile daha hizli iyilestigini gozlemle-
mektedir.

Beyin kimyasi stres nedeniyle bozulan bir kimseye verilen
antistres bir ilag, beynin organlara olumsuz etkisini durdu-
rabilmektedir.

Bugiin kalp krizi geciren insanlara ikinci kalp krizi gecir-
memesi amaciyla antistres ilaclar verilmektedir.

Antistres ilaglar hekim tarafindan verilmelidir. Kisinin
bireysel ihtiyacina gore diizenlenmesi gerekir. Bu ilaglarin
uyusturucu nitelikte olmayan, farmakolojik iyilesme yapan
ila¢ olmasi onemlidir.

Otonom Sinir Sistemi

[rademiz disinda calisan organlarimizi yoneten sinir sistemi
boliimiidiir. ki ana sistemden olusur.

Sempatik sinir sistemi:

Bu sistemin uyarilmasi sonucu; ¢arpinti, sik nefes alma,
mide kasilmalari, terleme, kaslarda gerilme, el ve ayakta sogu-
ma, bulanti, bag donmesi, bas agrisi gibi belirtiler ortaya ¢ikar.



Bedenimiz bir tehdit ile karst karstya kaldiginda bu sistem
uyarilir. “Déviis veya ka¢” siireci tetiklenir. Beyin hipofiz
bezini harekete gecirir, adrenalin salgilanmaya baglar.

Kaslara ve beyne giden oksijen artar, enerji artist olur. Zihin
agilir, gozbebekleri biiytir, kaslar kasilir. Adrenalin depolar:
bosalmistir. Organizma miicadeleye hazirdur.

Bu durum uzun siirerse damarlar biiziiliir, tansiyon yiik-
sekligi devam eder, karaciger ve deri kana glikoz, kollestrol,
yag asitleri gibi enerjileri pompalamaya devam eder.

Parasempatik sinir sistemini devreye sokamazsak fazla yag-
lar, seker yakilamaz, enerji depolar1 bosalir, organ faaliyetleri
aksar, psikosomatik hastaliklar ortaya ¢ikar. Miizmin hastalik-
lar, kronik yorgunluklar béyle uzun siiren stresin sonucudur.
Damla damla adrenalin de diyebilecegimiz bu durumu
diizeltmek i¢in parasempatik sinir sistemimizi devreye sok-
may1 basarmaliyiz.

Parasempatik sinir sistemi:

Bu sistem viicudun onarim, dinleme, rahatlama, sindirim
faaliyetlerinde 6nemlidir.

Bu sistemin 6zelligi kendi kendine harekete gegmez, beyin-
den emir bekler. Kisi stres yonetiminde basarili ise rahatlama,
olumlu diistinme, nefes almay1 bilme gibi becerilerle stresin
organlarimiza etkisi 6nlenmis olur.

Bedenimizin iyiligine yonelik olan parasempatik sinir sis-
temi ile uyarilmaya yonelik sempatik sinir sistemi arasinda
dogal bir denge vardir. Bu dengeye “ Homeostazis” denilir. Iste
“Homeostazisi” bozan her sey strestir.

Stresin Dogrudan Beyne Etkisi

Zihin karigiklig1, unutkanlik, dalginlik, uykusuzluk, asirt

yeme, istahsizlik, aglama, depresif olma, sinirlilik, ofkelilik,

I mutluluk psikolojisi
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sikinti, huzursuzluk gibi belirtiler stresin beyin kimyasinda
dogrudan gelistirdigi hastalik belirtileridir.

Zaman baskisi, basari baskist, hizli yasanti, ekonomik ya-
rismacilik, kiskanclik, “Yapmalyim, mecburum” gibi zihinsel
sartlanmalar hep beyin kimyasini bozmakrtadir.

Beyinde serotonin azalmasi, noradrenalin azalmas: depres-
yona, bazi bélgelerde noradrenalinin agir1 salgilanmasi, panik
bozukluguna neden olmaktadr.

Kiside eger yatkinlik varsa dopaminerjik sistem bozularak
psikotik depresyonlar veya sizofrenik tepkiler ortaya ¢ikabil-
mekeedir.

Ofkede ne oluyor?

Noradrenalin fazla salgilaniyor. Derimiz kirmizi, kuru
ve sicak oluyor. Salya artiyor, mide, barsak hareketleri hizla-
niyor, mide salgisi artiyor. Kasilmalar oluyor, tansiyonumuz
yiikseliyor.

Korkuda ne oluyor?

Adrenalin daba ¢ok salgilanyyor. Deri soluyor, terleme,
sogukluk oluyor. Agiz kuruyor, mide salgist artiyor fakat barsak
hareketleri yavagliyor. Carpinti oluyor fakat tansiyon disiiyor.
Kabuzlik, bayginlik, bas ddnmesi goriilebiliyor.

Sonugta stresi yonetmenin beyin kimyasini yonetme
oldugunu bilmek gerekmektedir. Nasil miizik aleti, otomobil
yardimsiz saglikli 6grenilemezse; stres kargisinda da profes-
yonel yardimla, dogru yonetilmeyi bilmek yararli olacakuur.



IV. Stres ve Kisilik

“Gurur, zayif adamn giiclii taklidi yapmasidir.”
Eric Hoffer

Bilge bir zatin talebesi, siirekli her seyden yakiniyor, sikayet
ediyor, karamsar davransslar sergiliyordu. Séylediklerinin gogu
hakliyd:. Bilge kisi stirekli onu izliyordu.

Bir giin bir avug tuz aldi, bir bardak su ile karistirdi, i¢me-
sini istedi; 6grencisinin agzina almastyla ¢ikarmast bir oldu.

Neden tiikiirdiin, dedi bilge hoca.
Ogrencisi “Cok ac1” diye cevap verdi.

Hocast onu aldi, goliin kenarina gotiirdii. Ayni mikear
tuzu gole att1. Golden bir bardak su aldi ve 6grencisine igirdi.

Nasil, diye sordu.
Cok nefis, diye cevap ald1.

Bilge kisinin yorumu soyleydi “Oglum, hayattaki zorluklar
bir tutam tuz gibidir, onu duygularinla genis karsilarsan sana
zarar vermez. Sarayda kederli, zindanda mutlu olmak insanin

elindedir.”
Insanin yasam tarz, kisilik yapisi ve diinyaya bakis bigimi
ile stresin o kisideki etkisi arasinda derin bir baglanti vardir.
Rosenman ve Friedman'in gelistirdikleri A tipi ve B tipi

tutum olgekleri, strese yatkinlik agisindan iyi bir dl¢ek ol-
maktadir.



B nevzat tarhan

N
(=]

A tipi insan (%50) aceleci, sabursiz, rekabetgi ve saldirgan-
dir. C tipi (%10) insan rahat, bencil, umursamaz, gamsiz,
sakin, keyiflidir. B tipi (%40) insan da arada bir yerdedir. Bu
degerler hem kadinlar hem de erkekler icin gegerlidir.

A tipi insanlar, B ve C tipine oranla 3 misli daha fazla kalp
hastalig1 geciriyorlar.

Bagarili olmak i¢in glintimiiz diinya goriisii, A tipi kisiligi
ozendirmektedir. Kazanmak, sahip olmak, elde etmek, tiiket-
mek 6zendirilmektedir.

Beklenti diizeyinin yiikselmesi, tiiketim modeline dayanan
ekonominin lokomotifi olmaktadir. Ttiketimi, litkks yasami,
cok harcamay1 6zendiren yarigmaci, rekabetci ekonomi anlayi-
s1, insanlar {izerinde zaman ve basar1 baskisi olusturmaktadir.
Bu baski, gerilimin artmasina ve strese bagli bircok hastaligin
ortaya ¢tkmasina neden olmakreadir.

A tipi bir kisi sabah evden telagla ¢ikar, plansizdir, adam
gibi kahvalti yapmaz, ise vardiginda fazla gorev tistlenir, dikkati
kolay dagilir, ise kendini kapurir, hizli karar alir. Toplantlarda
isi son dakikaya birakir, kendine fazla giivenir, 6gle tatili yap-
mamayt tercih eder. Insanlart yonetirken fazla diisiinmeden
haksiz taleplerde bulunur. Dinlemeyi sevmez. Aileye vakit
ayirmaz, ge¢ saatlere kadar caligir.

Davranslarinda “Dur, diisiin, yap; Dur, diisiin, konug”
kuralint uygulayamayan bir hiperaktif gibidir.

B tipi kisi sabah evden rahat ¢ikar, kahvaltiyr cogunlukla
yapar, islerini planlar, acele karar vermez. Dikkati kolay dagil-
maz, ama ayrintilara fazla girer. Kendine giiven az oldugu i¢in
iyi etki birakmasi giiclesir. Bagkalarina zaman ayirir. Dinlemeyi
basarir. Kaliteye cok 6nem verir. Genelde kendi ile barisiktr,
ailesine zaman ayurir.



A TiPi DAVRANIS BiCiMi

B TiPi DAVRANIS BiCiMi
TABLOV

> Her seyi hizli yaparlar (Yemek,
yuriimek vb)

»  Hizli ve tehlikeli araba kulla-
nirlar.

»  Heyecanli ve vurgulu konusur,
jestler yaparlar.

»  Herzaman telas icindedirler.

»  Beklemekten nefret eder, hu-
zursuzlasirlar.

»  Randevularini hicbir zaman
geciktirmezler.

Basladig isi mutlaka bitirirler.
Pek ¢ok isi birden Ustlenirler.

Hep kafasinin dikine giderler.

YV V V V

Dini degerler ve yasantiyi
onemsemezler.

»  Yanigmacilik ve rekabet her
davraniginda vardir. Amacg icin
en yakinlarini feda edebilirler.

»  Karsisindakinin sézlini keser,
sabirsizca beklerler.

»  Birisi basardiktan sonra daima
takdir bekler.

»  Duygularini baskilar, farkh
gozikdrler.

»  Duygularini tanlyamaz ve ifade
edemezler.

»  Hayal dinyalari kisith ve sinirli-
dir, az dustinarler.

> Sartlandiriimis dlsiince kaliplari
konusunda katidirlar.

> llgialanlari daha cok isine ve
kendilerine doniiktir.

> lIslerinden genellikle hosnut
degillerdir, devamli ylikselme
beklerler.

- Her seyi yavas yaparlar.

- Yumusak ve sakin araba kullanirlar.

- Yavas ve tartarak konusurlar.

- Baski altinda oldugu zaman bile
telassizdirlar.

- Sakin olarak bekleyebilirler.

- Randevu konusunda aceleci dav-
ranmazlar.

— Isleri erteleyebilirler.
- Sadece tek isi Ustlenirler.
- Yumusak baslidirlar.

- Dinin verdigi mutluluk ve esenlik-
ten hoslanirlar ve dnemserler.

- Hirshhk ve yarismaciliktan uzaktir-
lar. Yarisma duygusunu sinirlayabi-
lirler.

- lyi dinleyicidir. Baskalarinin konus-
masina firsat verirler.

- Bagskalarini degil kendini mutlu
etmeye calisirlar.

- Duygularini daha acik belli ederler.

- Duygularini daha iyi tanirlar.

- Hayal diinyalari genistir, daha ¢ok
dusunirler.

- Disuince kaliplarini degistirmeye
daha agiktirlar.

- Daha genis alanlarla ilgilenebilirler.

—Islerinden hosnutturlar.
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A TiPi DAVRANIS BiCiMi

B TiPi DAVRANIS BiCiMi

> Surekli hallerinden sikayet eder-
ler, memnun olmazlar.

>  Kendilerini her zaman sorumlu
hissederler. Her seye karisma
egilimindedirler.

»  Heriste matematik degerlen-
dirme yaparlar. (Kag para, vb.)
Kafalarinda hep sayi vardir.

>  Mikemmeliyetcidirler, ayrintiya
cok dalarlar.

»  Baskalarinin problemlerine egil-
mek, vakit harcamak istemezler.

»  Sugu baskalarina yliklemeye
egilimlidirler.

»  Daima sevilmek ve saygi duyul-
may!i beklerler.

> Grup iliskilerinde geginilmesi
zor, problem ¢ikaran, ¢ikinti
insanlardir.

»  Kative kuralcidirlar.

»  Ben merkezcil dusiindrler, gu-
rurlu ve kibirlidirler. Zit fikirlere
tahammuilleri azdir.

»  Dikkatleri Gzerlerinde toplamak,
odak noktasi olmaktan zevk
alirlar.

»  Siddetli rekabet duygusu ve
ihtiras nedeniyle goris alanlari
daralir, hatali kararlar verebi-
lirler.

> lcki ve sigaraya daha yatkindir-
lar, pipo icemezler.

»  Saman alevi gibi tepki g0sterir,
cabuk ofkelenirler.

»  Kin beslerler, bir hatayi seneler
sonra soylerler.

> lstirahat aninda, uyku éncesi,
tatil gibi zamanlarda bile is vb.
takintilardan kurtulamazlar.

- Kicuk seylerden mutlu olurlar.

- Sorumluluklarini sinirlandirirlar,
Ustlerine vazife olmayan seye karis-
mazlar.

- Matematiksel degerlendirmeye az
giderler.

- Dort dortlik merakhsi degildirler.
Aza razi olabilirler.

- Bagkalarina yardim etmekten zevk
alirlar.

- Hata sonrasinda kendilerini sorgu-
lamaya egilimlidirler.

- Sevmek ve saygi gostermek kisilik-
lerine daha hakimdir.

- Insanlar arasi iliskilerde 6zverili
davranis ve uyum gosterirler.

- Daha esnektirler.

- Gerektiginde kendilerini geri plana
atabilirler. Alcak gonulltdirler.

- Perde arkasinda kalmayi, 6ne
cikmaya tercih ederler.

- Sogukkanli kararlar verdikleri icin
hatalari daha azdr.

- icki ve sigarayi tercih etmezler veya
sinirlayabilirler.

- Geg ve seyrek ofkelenirler.

- Kotu olaylar cabuk unuturlar.

= Zihinlerini cok rahat baska konula-
ra yonlendirebilirler.




Hiperaktiflik Bir Hastalik mi?

Dikkat eksikligi, hiperaktivite ¢ocuklarda %5-10 oranin-
da rastlanan bir hastaliktir. Bu ¢ocuklar zeki olduklari halde
ogrenme glicliigii cekerler, akademik basarty1 yakalayamazlar.
Kipir kipirdirlar, ani tepki verir, ¢ok konusurlar, yerinde du-
ramazlar, unutkan ve daginikuirlar.

Son yillarda yapilan beyin arasurmalarinda bu gocuklarda
beynin 6n bélgesinde kan dolagiminin iyi olmadigy, kan se-
kerini iyi kullanamadigt, Dopamin maddesinin eksik oldugu
belirlenmistir.

Buna benzer belirtilere yetiskinlerde de rastlanmakradir.
ABD ve Kanadada yapilan aragtirmalar, 100 eriskinden 1-2’si-
nin Hiperaktif oldugunu géstermistir. Bu hiperaktif erigkin-
lerin tedavi edilmesi gerektigi, aksi taktirde aile i¢i ve sosyal
sorunlar yasadig: belirtilmektedir. Kesfedici yaraticiliklar:
yiiksek olan bu kisilerin yetenekleri yonlendirilerek tedavi
edilirse olaganiistii kisilikler ortaya ¢ikabilecektir.

Hiperaktif biiyiikler, cogu zaman hiperaktif olduklarinin
farkinda degildirler. Hiperaktif ¢ocugun babasinin da hipe-
raktif olma ihtimali ¢ok yiiksektir. (%25)

Bu kisiler, isteklerinin aninda yapilmasini isterler, 6fke
patlamalari vardir, misafirlikte ve restoranda uzun siire otura-
mazlar, ikide bir kalkip dolagirlar. Randevu saatinin gelmesini
sabirsizlikla beklerler, 5-10 dakika sonra oflayip puflarlar;
gozliikle, anahtarla, elleriyle ya da kigtlarla oynarlar.

Hiperaktiflik Belirtileri
> Yerinde duramaz, gergin ve sinirlidir. Uzun siire gazete,
kitap okuyamaz.

» Duygulari inigli ¢itkighdir. Kendini iyi-koti hissetme
arasinda dalgalanir.
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Dikkatleri daginikeir. Uzun siire kafa yorma gerek-
tiren iglerden kacinirlar. Sadece ilgi alaninda dikkat
strdiirebilirler.

Plan yapamazlar, her isi yarim birakma egiliminde-
dirler.

Sorun ¢6zme, zorluklara dayanma giigleri zayiftir.
Zamant iyi kullanamazlar.

Tehlikeli, pervasiz arag kullanirlar.

Ofkelilik yiiksektir, kontrolii kolay kaybederler.

Dirtiilerini kontrol edemezler, sik sik ev ve is degisti-
ritler. Sevgili ve es degistirirler, maymun istahlidirlar.
Sonuglarini diisiinmeden ani kararlar verirler.

Stres karsisinda kolay pes ederler, uygunsuz tepki ve-
rirler.

I¢ki ve sigaraya yatkindurlar, kontrolsiiz kullanirlar.

Bir arada birkag¢ isle ugragirlar ve bitirmede giiglitk
cekerler.

Klasik yasamdan nefret ederler. Herkesin izledigi ku-
rallar hoglarina gitmez.

Sik sik parmak ¢itrdaur, saklatir, ayaklarini sallarlar.
Cok konugmayi sever veya soz keserler.

Unutkandirlar, esyalarini kaybederler. Anahtar, gozliik,
cep telefonunu sik kaybederler,

Sozel, fiziksel saldirganlik gosterirler. Ufak tartismay:

kavgaya doniistiiriirler.
Yasalarla 6zellikle trafikte baslari ¢ok derde girer.
Tehlikeyi ve riski severler.

Kendilerini hayal kirikligina ugramis hissederler, kolay
mutlu olmazlar.



» Zekélarina uygun basariy1 yakalayamazlar.
» Dinlemeyi sevmezler, sik sik s6z keserler,

> Istirahatta bile bir seylerle ugrasirlar.

Kalp, Mide Hastaliklari Yiiksektir

Strese yatkin kisilik 6zellikleri nedeniyle aceleci ve sabur-
sizliklar1 ¢ok belirgindir. A tipi kisilik 6zellikleri tagirlar. Bu
nedenle kalp krizi gecirme oranlart 5 misli yiiksektir. Mide,
bagirsak, asum, alerji gibi psikosomatik hastaliklar 3 misli

fazladir.

Tedavi: Yapilan beyin aragtirmalari, bu kisilerin beyin 6n
bolgesinde kan dolagiminin iyi olmadigini, kan se-
kerini iyi kullanamadigini, oksijenlesmenin yetersiz
oldugunu ve Dopamin eksikligi gosterdigini belirt-
mektedir. Beyin haritalamas ile belirlenebilen bu
durumun tedavisi vardir. Uyusturucu olmayan ilaglar
ve bilgisayarli yontemlerle yeni tedavi yaklagimlar,
iyi sonuglar vermektedir.
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