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ICERIK UYARISI

Bu kitabin icerigi baz kisiler icin rahatsiz edici olabilir.
Herhangi bir sayfada, yasadiginiz tecriibeleri hatirlatan ko-
nularla kargilagabilirsiniz. Kitabin amact, sadece kendi ruhsal
ve duygusal sagliginiz hakkinda diistinmenizi saglamak ya da
bu konuda hislerinizi harekete gecirmek degil, bagkalar: icin
hayatin bazen ne kadar zor olabildigine dikkat ¢cekmektir.

Kitaptaki bazi konulart OKUMAK size keyif vermeyecektir,
yani bahsi gegen sorunlart gercekten YASAMANIN nasil bir
sey oldugunu ancak hayal edebilirsiniz.

Kitaptaki hicbir konu igerige sebepsiz yere dahil edilmemis-
tir. Insanlarin keyfini kacirmay: ya da onlart tizmeyi istemeyiz.
Eger bu kitabi okumak kendinizi huzursuz ya da savunmasiz
hissetmenize neden olacaksa bu olduk¢a anlasilir, hatta nor-
mal bir durumdur. Boyle hissetmeniz bu tiir bilgiler tizerine
diisiinmek icin heniiz hazir olmadiginiz anlamina gelebilir.

Diger taraftan, boyle bir kitaptan etkilenecek olan kisile-
rin onu okumaya herkesten daha ¢ok ihtiyaci olabilecegini
diistiniiyorum; ¢tinkii bu kitap ruhsal saglik sorunlari yasayan,
hatta yasamlarini bu sorunlara ragmen siirdiirmeye ¢cabalayan
sizin gibi insanlarin ilham verici hikayelerini icermekte ve
bu konuda destek vermeyi amaglamaktadir.

Juno Dawson ve Dr. Olivia Hewitt
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...HAKKINDA KONUSALIM

Ben okulda 6grenciyken -ki bu dénem Tag Devri'nin son
zamanlarina denk geliyor- arkadaglarimla birlikte kiitiipha-
nedeki bazi kitaplara kafay1 takmistik. Kalin ciltli bu kitap-
larin tizerinde genellikle “... Hakkinda Konugalim” yazardi ve
hepsinin kapaklar1 birbirine benzerdi. Kapaklarda, simdilerde
hippilerin iizerinde de gorebileceginiz, seksenlerin modasina
uygun kiyafetler giyinen ve elleriyle tuhaf seyler yapan gencler
olurdu.

Ad1 “Depresyon Hak-
kinda Konusalim” olan
kitabin kapagindaki kiz .\ ..
elini tizgiin bir sekilde al- )
nima gotiirmiistii. “Istahsiz-
lik Hakkinda Konusalim”
isimli kitabin kapagindaki
kiz ise eliyle ici yemek dolu
bir tabagi kendisinden uzaklag-
tirtyordu. Uzerinde “Bosanmak
Hakkinda Konusalim” yazan kitap-
taki kiz, annesiyle babasi kavga ederken elleriyle kulaklarini

kapatmis, “Sizofreni Hakkinda Konugalim” isimli kitapta ise
is cigirindan ¢tkmusti, giinkii eller HER yerdeydi.

Bu kitaplar ciddi konulardan bahseden énemli kitaplardi.
Aslinda elinizdeki kitab1 da tizerinde “Ruhsal Saglimiz Hak-
kinda Konusalim” yazan, sadece daha iyi bir kapag1 olan ve
ayni konulardan bahseden bir kitap olarak diistinebilirsiniz.
Ve siz ellerinizle ne isterseniz onu yapabilirsiniz.



GEKICI HASTALIKLAR

Bazi hastaliklardan bahsetmenin digerleri hakkinda ko-
nusmaktan daha kolay oldugunu hic fark ettiniz mi? Ornegin,
kolumuzu ya da bacagimizi kirmakla sonuglanan giiliing bir
kayak anisini rahatlikla anlatabiliriz. Zaten bunu gizlemek
pek de miimkiin degildir. Ya da basit bir soguk alginligiyla
ve eglenerek gecirdigimiz bir gecenin sabahinda bas agrisiyla
uyanmakla ilgili sakalar yapabiliriz. Ustelik bu maceralarin
bazilart neredeyse bize onur madalyasi kazandiracak kadar
efsanelesir.

Kanser, AIDS, fel¢ gibi hastaliklardan ¢ok biiyiik bir cid-
diyetle bahsedilirken bazi 6zel hastaliklar hakkinda konusmak
uygunsuz olarak algilanir. Insanlarin yemek yerken bu tiir saglik
sorunlarint duymaktan hoslanmayabilecegini diisiinerek bu
konular tizerine konusmaktan utanir ve kaginiriz.

—

Hakkinda konusulmasi en zor olanlar herhalde ruh sagligi
ile ilgili rahatsizliklardir. Birilerinin kolumuzdaki al¢iya imza
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atmasindan ya da bize soguk alginligina iyi gelecek bir ilag
getirmesinden olduk¢a mutlu olabiliriz ama insanlarin ruh
sagliklariyla ilgili konustuklarini nadiren duyariz. Insanlar
bu tiir sorunlarini anlattiklarinda digerleri genellikle onlara
acir, zayif olduklarini diisiiniir ya da onlart numara yapmakla
suclarlar. Hatta daha da kotiist, bu kisiler Karindesen Jack
gibi muamele gorebilirler.

“Sincaplar aslinda reklam1 daha iyi yapilmis farelerdir.”
diye bir soz var, daha ¢nce hi¢ duymus muydunuz? Psiko-
lojik rahatsizliklar da yillar 6nce isini iyi bilen bir reklamci
sayesinde daha iyi bir imaja sahip olabilirlerdi. Insanlarin
ruh saglig1 sorunlarindan grip gibi hastaliklarindan bahseder
gibi rahatga konugmaktan gekinmelerinin sebebi kibar olmak
istemeleridir. Ishal ya da mantar gibi hastaliklar hakkinda
konugmak da insanlarin tuhaf hissetmesine sebep olur. Bana
kalirsa sorun, bu hastaliklarin insanlarin goziinde kotii bir
imaja sahip olmasiyla da ilgilidir.

Simdi, haberlerde ya da televizyonda psikolojik bir rahatsiz-
liktan bahsedildigini duydugunuz en son ant hatirlayin. Olay,
cilgina donmiis eli baltali biriyle mi ilgiliydi yoksa bir ucagi
daglara dogru siiriikleyen bir pilot hakkinda miydi? Bu haber
tinlii bir kisinin kendini ¢ldiirmesinden mi bahsediyordu? Ya
da olay bakimsiz bir akil hastanesinde mi geciyordu? Inter-
netteki arama motoruna “haberlerde gecen ruhsal hastaliklar”
yazdigimda karsima ¢ikan ilk on haber ruh sagligi problemleri
olan kisilerin karistig1 suc olaylarindan bahsediyordu.

Tarafli tiim haberlerde oldugu gibi, birbiriyle ilgisiz iki
kavramin yeterince birlikte anilmasit durumunda bu iki ko-
nu insanlarin zihninde birbiriyle iliskili hale gelir. Elbette
psikolojik sorunlar yasayan herkes su¢ islemez ya da kendini



oldiirmez ama insanlarin bu iki kavrami neden birbiriyle ilis-
kilendirdigini anlayabilirsiniz.

Bura.daki tim mesele bazi hastalklarin diger-
lerinden daha cekici olmasidir.

Bence psikolojik rahatsizliklarimizdan bahsetmek konu-
sunda hepimiz daha acik olmaliyiz. Biliyor musunuz, benim
bir teorim var. Son istatistikler (¢ok ama ¢ok fazla istatistik
var, bu sizi korkutmasin), y1l boyunca aramizdaki her dort
kisiden birinin ruh sagligi problemi yasayacagini gdsteriyor.'*
Bana kalirsa VE DURUST DAVRANACAK OLURSAK
yil boyunca psikolojik sorunlar yasayacak kisi sayist dortten
daha fazla olacaktir.

Gelin, bu konu hakkinda biraz diisiinelim. Bir yil uzun bir
zaman. [CIMIZDEN HERHANGI BIRI gectigimiz on iki ay
icerisinde hig strese girmedigini, kendini tizgiin, gergin, kizgin,
yorgun hissetmedigini ya da duygusallasmadigini sdyleyebilir
mi? Bu soruya evet cevabini veriyorsaniz bence palavra ati-

yorsunuz. Diirtist olun, hadi ama, GERCEKTEN diiriist olun.

Ben sorunun UTANC duygusundan kaynaklandigini sa-
niyorum. Her hastalik insanlar tizerinde farkli bir iz birakir
ve bence bu izler cogunlukla utangla birlikte ortaya cikar.
Doksanli yillarda televizyonda yayinlanan Brass Eye isimli
bir komedi programi, AIDS hastaligint “Iyi AIDS” ve “Koétii
AIDS” diye ikiye ayirarak medyanin bu hastaliga kars1 tutu-
muyla dalga gegmisti. Kan yoluyla bulagirsa bu hastaliga iyi
AIDS, cinsel iliski ya da uyusturucu ile bulasirsa kotii AIDS
muamelesi yapildigini anlatmaya calistyorlardi. Hastaliga yaka-

1 Mental Health Foundation, 2014
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lanan bir kisiyi sucladik¢a onun daha cok UTANC duymasina
ve sessizlesmesine sebep oluruz.

Hic¢ kimse grip olan ya da kanser hastaligina yakalanan
birini su¢lamaz (tabii eger sigara igmiyorsaniz, ¢linkii bunu
yaparsaniz cok CIDDI BIR KANSERE yakalanirsiniz); fa-
kat ruhsal hastaliklar bir bakteri ya da viriisle yayilmadiklari
icin biittin su¢ bu hastaliga yakalanan kisinin iizerine kalir.
Insanlarin “Biraz neselenemez mi sanki?”, “Topla kendini!”,
“Niye daha fazla yemiyor ki?” dediklerini duyabilirsiniz. Bu
tiir sorunlar hi¢ yasamamus kisiler basta olmak tizere, insanlar
bazen disaridan goriilemeyen ve fiziksel belirtileri olmayan
hastaliklart anlamlandirmakta zorlanirlar.

Peki ya bu insanlar aslinda bu hastaliklart hi¢ gecirmedikle-
rini SANIYORLARSA? Medyanin cizdigi bagirip ¢cagiran, deli
gomlekli basmakalip tipler yiiziinden gogumuzun yasadigimiz
psikolojik sorunlari ruhsal hastalik olarak TANIMLAMAK
istemeyisimiz cok da sasirtict degil. Peki ama ya HEPIMIZ
zaman zaman bu hastaliklar1 geciriyorsak?

Fiziksel ve ruhsal saglik birbirlerine bu kadar bagl olduk-
lar1 halde insanlarin onlarin birbirinden farkli olduklarini
diistinmelerinin nedenini anlamiyorum. Ruhumuz bedenimize
iple baglanmis ve onun iizerinde ugusan helyum balonu gibi
degildir. Ruh ve beden bir arada ve biitiindiir.

Bu yiizden aslinda konu bizim fiziksel ya da ruhsal sagligimiz
degil, genel olarak “sagligimiz” ile ilgilidir. “Saglik” kelimesi
biraz tibbi bir cagrisim yaptig1 icin belki de burada “I'YI HIS-
SETMEK?” ifadesini tercih edebilirim.

Yili bos verelim. Ben herhangi bir GUN igerisinde ken-

dini iyi hissetmeyi, telefonlarinizda ne kadar enerji kaldigini
gosteren su pil isaretine benzetiyorum. En iyi giiniiniizde bu



pilin %97 oraninda dolu oldugunu diistinelim, ¢linki kabul
etmeliyiz ki hepimiz her giin biraz da olsa yorgun, halsiz hisse-
der ya da enerjimizi azaltan baska sorunlar yasariz. Eger biraz
{istitmiigseniz ya da mideniz bozulmussa bu oran %50 ya da
%60’a diigebilir. Buna bir de ruhsal sagligimizi eklememiz GE-
REKIYOR. Yani eger gogsiiniizde bir agri varsa %60 oranida
iyi hissedersiniz ama bunun {izerine biitiin geceyi ksiirerek
gecirmenin yorgunlugunu da EKLEMELISINIZ. Bu durumda
kendinizi %35 oraninda iyi HISSEDERSINIZ.

Fiziksel saglik sadece ruhsal sagliginizi etkilemez; bagka
bir etkisi daha vardir. Yaklagsan ¢ok énemli bir sinavinizin
oldugunu diisiiniin. Boyle bir durumda ¢ok (%70 oraninda)
gergin olursunuz ve bu da midenizin altiist olmasina neden
olup enerjinizi %55’e kadar diistirtir.

Ruhsal ve fiziksel olarak nasi hissettigimiz her
2aman birbirine siki sikiya. ba.ghdir.
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Hastalik ALGISI kisiden kisiye degisiklik gosterir. Daha
basit ifade etmek gerekirse, pilinizin hangi yiizdelige geldigin-
de kirmiziya doniisecegi oldukea kisisel bir durumdur. Hasta
oldugumuzu ALGILADIGIMIZDA “hasta roliinii” benimse-
yerek kendimizi yataga birakiriz. Bazi insanlar enerjileri %2’ye
diistiigiinde, bazilar1 %35’te iken ve dayanikli bazi kisiler bu
oran ancak %10’a indiginde kendilerini hasta hissederler.

Kimi insanlar sadece FIZIKSEL belirtilere sahip oldugumuz-
da hasta oldugumuzu syleyecektir. Boyle diisiinenler, fiziksel
etkiler kadar ruhsal sorunlarin da enerji pilimizin bosalmasina
sebep oldugunu gz ardi etmis oluyorlar. Bu gercekten ¢ok
tiziicti. Eger hepimiz ruhsal sagligimizi da dahil ederek genel
olarak kendimizi nasil hissettigimiz konusunda biraz daha
acik olursak utangtan ve hastaliklarla ilgili ényargilardan
kurtulabiliriz.

Bu kitabin temel hedeflerinden biri de bu. Hep birlikte
ruhsal sagligimizi gizledigimiz o kapali odadan disar1 ¢gtkmay1
ve onunla gurur duyarak birlikte bir gecit torenine katilmigiz
gibi yiirtimeyi istiyorum. Simdi komsunuza doniin ve ona
kendinizi duygusal olarak %50’nin altinda hissettiginiz bir
zamani anlatin. Eminim ki komsunuz da size benzer zamanlar
gecirdigini soyleyecektir.



Kendinizi izgin yo. da. enerjisiz hissettiginiz
oldu. mu? Bana bundan bahsedin.

T

Bu kitab neden satin aldmz?

——_—‘ﬂ-:ﬂ

siZz VE BEYNINIZ

[ste simdi isler biraz daha karmagik hale geliyor. HEPIMIZ
duygusal sorunlar ya da tiziintiiler yasasak da, bazilarimiz bu
sorunlarin icinde TAKILIP kalir. Bu tipki otoyolda araciniz
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bozuldugunda emniyet seridinde kalmaya benzer; kasvetli,
tehlikeli ve korkutucudur.

Ruh halimiz belli bir siire sonunda diizelmemekte 1srar edin-
ce duygusal olarak kendimizi iyi hissetmekten uzaklasarak ruhsal
saglik sorunlarma dogru yol aliriz. Hepimiz bu tiir sorunlarda
takilip kalabiliriz ve yine hepimiz onlardan kurtulabiliriz.

Acikea soylemek isterim ki ben sadece bir yazarim. Asagida
gormiis oldugunuz belgeden gurur duyuyor olsam da ben bir
doktor degilim.

YUKSEK ONUR DERECELI

PsiKOLOJE DIPLOMASI
—

Ruhsal saglik konularinda tavsiye veren yazarlara ya da ben-
zer kisilere karst cok dikkatli olmalisiniz. Bu insanlarin saglik
sorunlari yasamis olmalar1 hicbir seyi degistirmez. Ornegin,
daha 6nce benim de disim agridi diye agzinizi agip disinizde
kanal tedavisi yapmama izin verir misiniz! Ne demek istedigimi
anliyorsunuz, degil mi?

Beyin, bedeninizin olduk¢a karmasik ve sirlarla dolu bir
parcasidir. Doktorlar bile heniiz onun tiim sirlarini bilmiyorlar
ama elbette benim bildiklerimden ¢ok daha fazlasini bilirler.
Ben burada sadece benzer sorunlari yasayan diger insanlarin
basindan gegenleri ve kendi tecriibelerimi paylagsmak igin
bulunuyorum ve umarim bu sizin de ayni1 seyi yapmaniza yar-
dimc1 olur.



Neyse ki siz de ben de ¢ok sansliyiz glinkii gergek bir doktor
ve iyi bir arkadagim olan Olivia Hewitt'den yardim alacagim.
O ayni zamanda klinik psikiyatristtir. Kitapta yer alan tiim
BILIMSEL ayrintilari bize aciklayacak. Hadi dikkatle okuyun!

DR. OLIVIA DIYOR Ki...

Insanlarin “Kendini toparla biraz!” demesi neden hicbir ise
yaramaz! Geng biri bir keresinde soyle sdylemisti: Arkadas-
larim bana kendimi toparlamam gerektigini soylediginde
onlara bunu yapamadigimi anlatiyorum. Bu defa da bana
biraz daha gayret etmem gerektigi mesajin1 veriyorlar.

Fiziksel sagligimizla ilgili bir 6rnek verelim: Bacagi kirilan
biri yiiriiyemediginde ona bu durumun iistesinden gelmesi
gerektigini mi soylersiniz? Yiiriimek icin biraz daha ¢aba
sarf etmesini mi tavsiye ederiz? Bu hicbir ise yaramaz giinkii
biyolojik olarak yolunda olmayan bir seyler vardir. Boyle
bir durumda insanlar profesyonel bir muayeneye ve teda-
viye, bir alciya, koltuk degneklerine, fizyoterapiye ihtiyag
duyarlar. Sanirim ne demek istedigimi anladiniz.

Benzer sekilde, ruhsal saglik problemleri yasayan kisile-
rin beyin kimyasinda bir takim degisiklikler yaganir ve bu
da onlarin bilgiyi isleme stirecini etkiler. Bilim insanlari,
tamamen saglikli kisilerin, bazi ruhsal sorunlarin ortaya
cikmasini saglayan durumlara maruz birakildiklarinda be-
yin kimyasallarinda bu degisikliklerin yasandigini ortaya
koydular. Ornegin, ruhsal saglik sorunu olmayan birinin
yemek yemesini sinirlandirdigimizda, istah bozuklugu olan
kisilerinkine benzeyen bazi davranislari sergilediklerini
gorebiliriz.
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Bu 6rnek, beyindeki bir takim kimyasallar1 degistirmek
icin ila¢ kullanmanin bazi insanlar igin yararli olabilece-
gini gosterse de, bu, ilaglarin tek ¢dziim oldugu anlamina
gelmez. Terapi bize beynimizin bilgiyi islemek icin daha
yararli yollar1 kullanmasini saglayacak teknikler 6gretebilir.
Eger hosunuza giderse bunun beyniniz icin bir fizyoterapi
oldugunu diistinebilirsiniz!
Bir doktoru dinlemek sizi rahatsiz etmesin. Isterseniz size
Olivia hakkinda birkag bilgiyi vereyim:

m——) Bir dolapta sigara ictigi icin yatili kiz okulundan

atldr.

> Universitedeyken etrafta iizerinde bir battaniyeyle
dolast1. Evet, bir battaniye.

»——) ‘Korkusuz’ isimli bir tavugu vardi. Daha ¢nceki

tavuklarinin adlar1 Beceriksiz ve Talihsizdi.

YENI BASLAYANLAR IQIN
BEYIN KIMYASALLARI

Beyin, gezegenimizdeki en karmasik seydir ve hala onun
nasil calistigini 6grenmeye devam ediyoruz. Her saniye, bey-
ninizin i¢inde 100.000’den fazla kimyasal reaksiyon olusur.
Islerin neden bazen kontrolden ciktig1 belligi oluyor.

Sinirlerin birbirleriyle iletisim kurmasini saglayan kim-
yasallarin arasinda dopamin ve serotonin salgilart bulunur.
SEROTONIN maddesinin ruh halimiz icin ¢zellikle nem
tasidig diistindiliir ¢linkii bu kimyasal mutlu hissetmemizi
ve gerginligimizin azalmasini saglar. DOPAMIN insanlarin



konugkan ve heyecanli olma- Dopdmin

sin1 saglar ve bagimliliklarin a0 EndOI'f-
& & Seroto™ i

olugmastyla iliskilendirilir. Bir Cy

de iyi hissetmemizi saglayan, 41,//\\—;;

ac1 ve egzersiz gibi durumlara m?

tepki olarak beynimizde tire- ,

tilen ENDORFINLER vardir. =

Endorfinleri diisiindiigiimde

beynimin icinde kiigiik yunuslar

oldugunu hayal etmek hosuma gider. Siz de 6yle yapabilirsiniz.

Beynimizdeki kimyasallar, egzersiz gibi aktivitelere, cev-
remizdeki faktorlere, ne yedigimize ve kullandigimiz ilaclara
gore degisebilir.

BEN DE KECILERI KAGIRDIM

Sizinle kendi psikolojik sorunlarimi paylasmanin yerinde
olacagini diisiiniiyorum. Sonugta ben neden digerlerinden
farkli olayim ki? Ruh sagligi sorunlar1 derken ¢ncelikle depres-
yon ya da mevsime bagli duygusal degisiklerden bahsettigime
gore kendimi konunun disinda tutacagimi sanmistim ama ne
yazik ki yanilmigim! Kendimi nadiren iizgiin hissediyor olmam
ruh sagligi sorunlart yasamadigim anlamina gelmez. Gz ardi
ettigimiz bu ufak tefek sorunlari bizim gibi daha kag kisinin
yasadigini merak ediyorum.

On bes yasindan beri kisaca IBS diye bilinen Irritabl Bagir-
sak Sendromu isimli bir hastaliktan muzdaribim. Bu hastalik
da pek cekici olmayan ama olduk¢a yaygin ve insanlarin hak-
kinda konugmaktan hoslanmadig1 bir sorun. Iste ruhsal saglik
sorunu da tam bu sirada konuya dahil oluyor. Yillar boyunca
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hastaligimla ilgili biiytik kaygi duydum. Can alict nokta su ki,
kaygi [BS'yi yiiz kat daha kotiilestirir.

Kaygi, su siralar ok moda olmasina ragmen asla hosa giden
ya da arzu edilen bir duygu degildir. Cok kaygilandigimda ba-
girsaklarimin inanilmaz derecede biiyiidiigiinii ve derimin bu
yiizden yarilacagini hissederim. Terlerim, dayanilmaz sekilde
sicak hissederim, nefes alamam, bacaklarim tutmaz, bagim
doner, ayaga kalkip yiirtiyemem ve herkesin icinde altima
yapacakmisim gibi hissederim.

Hastaligimin ruhsal sorunlarla ilgili bir yonii oldugunu
kesfetmem yirmi senemi aldi. Evet, IBS fiziksel bir problem.

Ve yine evet, ayni zamanda ruhsal sorunlarla birleserek daha
ciddi hastaliga doniistiyor.

PSIKOSOMATIK HASTALIK: Ginden gine
artan stres ve gerginlikten Kaynaklanan ve
ruhsal bir etken tasidigi dusunilen fiziksel
hastalk. Bel agnsi, yuksek tansiyon ve 1BS
en yoygin ornekleri arasindadir.

[ste oldu. Kaygi sorunumu kendime itiraf etmek beni 6z-
giirlestirdi, icinde bulundugum durumla daha iyi basa citkmami
sagladi ve daha sonra anlatacagim ¢ok daha iyi bir seye neden
oldu. Muhtemelen konunun ruhsal sagligimla ilgili oldugunu

AKLIMA GETIRMEYE bile yanasmadigim icin sorunumun

ne oldugunu kesfetmem gergekten ¢ok uzun stirmiistii.

Bu kitabin amaci, kendinize giivenerek ihtiyaciniz olan
destegi aramaniz i¢in harekete gegmenize yardim etmektir
ciinkii hepimiz hayatimiz boyunca zaman zaman destege ih-





