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BASLARKEN

Bu kitab1 yazma sebebim, hayatimin gesitli evrelerinde “sos-
yal fobi” ile olan samimi iliskim... Buna samimiyet mi, zorunlu
beraberlik mi yoksa kaderin bir cilvesi mi denir, bilemem. Her
ne kadar beni zorlasa da hayatimin ¢esitli donemlerinde sos-
yal fobi ile birlikte yasamak durumunda kaldim. Gergekten
rahatsiz edici olan bu fobi, benim kendileriyle ayni konumda
bulunmam gereken kisilerden daha geri planda kalmama da
neden oldu zaman zaman. Bu kitapla, beni kimi zaman, “Lanet
bir illet bu!” dedirtecek derecede zorlayan —ki inanin psikoloji
okurken o kadar yogun yasamadigim bu korku ozellikle meslege
atilma sirasinda beni daha ¢ok sikistirdi; az daha nakavt olacak-
tum— “sosyal fobi”yi yenmenin ¢ok da zor olmadigini anlatmak,
yazmak istedim.

Gordiim ki ¢evremizde pek gok sosyal fobik insan var. Kendi
tecriibelerime benzer olaylar yasayan kisilerle konustukga, kimi
zaman kendi deneyimlerimle kimi zaman da onlarin bana 6g-
rettikleriyle —sanmayin ki sadece psikolog ya da psikoterapistler
insanlara bir seyler veriyor; bizler de danismaya gelenlerde bir¢ok
sey 6greniyoruz— sosyal fobiye ait 6zelliklerin kesinlikle kontrol
edilebilecegini gordiim.

Aruk “eski bir sosyal fobik” oldugumu soyleyebiliyor ve
bundan hi¢ utanmiyorum. Bu durumun ne kadar aci verici
oldugunu, kimse fark etmesin diye hayat boyunca nelerden
vazgecildigini, yerinde saymanin mutsuzlugunu en iyi yasayanlar
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bilir. Insanin zayif yonlerini desifre etmesi gergekten zor. Ancak
hayatim boyunca sunu 6grendim: “Insan dogrularla, gergeklerle
yasar ve ancak gercegi kabullendigi zaman ileriye dogru gider,
asla donmaz, durmaz, bulanmaz.” Bu nedenle, bu konudaki
bilgilerimi, deneyimlerimi ve ¢oziim 6nerilerini yazmak, oku-
yucuyla paylasmak istedim. Umarim mesajim dogru yerlere,
dogru kisilere ulastiginda oldugu yerde duranlar artik gergek po-
tansiyellerini agia ¢ikarmak gerektigini goriirler. Belki o zaman
“uayuyan devler” uyanabilir. Evet, uyuyan devler, diyorum, ¢iinkii
sosyal fobikler asir1 mitkemmeliyet¢i olduklari, hata yapmaya
asla tahammiil edemedikleri icin elestirilmektense geri planda
kalip susmay1 tercih ederler. Onlarin seslerini duyurmastyla,

belki de ne devler ¢ikacak ortaya.

Ve artik geri ¢ekilme degil, ortaya ¢itkma zamani... Zaman,
cekingen davranma, tedirgin olma zamani degil. Son zamanlarda
yasanan act olaylar nedeniyle goriiyorum ki susma zamani degil
arttk. Haydi uyuyan devler, hep birlikte el ele yasama katilalim ve
daha ¢ok ilerleyelim. Acilar denizinden gergege, giice ve sevgiye;

hep beraber el ele...

Yildiz Burkovik
Mayis 2004



Birinci Bolum

SOSYAL FOBI NEDIR?



« .
Damlayan su, mermeri;

yiiriiyen gayret, daglari deler.”
— Ovidius

TANIMLARLA SOSYAL FOBI

Sosyal fobi ilk kez Isaac Marks tarafindan 1966 yilinda ta-
nimlanan psikiyatrik bir bozukluktur. Temelde, bagka insanlarin
bulundugu ortamlarda hata yapma, diger kisiler karsisinda kii¢iik
diisme korkusudur. Yani sosyal ¢evre icinde yasarken agiga ¢i-
kan korku halidir. Korku, gercek bir tehlikenin veya bir tehlike
disiincesinin uyandirdig1 endise duygusudur. Fobi ise belirli
durumlar karsisinda baz1 hastalarin kapildiklari baskils, endigeli,
mantikdist korku olarak tanimlanir. Fobi (phobia) sozctigiiniin
etimolojisine bakarsak eski Yunancadaki “phobos”tan geldigini
goriiriiz. Ozcan Koknel, fobiyi; kagma, havalanma, u¢ma, dehset,
telaglt korku, panik olarak tarif eder.'

Tiim bu tanimlara bakarak korkunun gercek bir tehlike ile
karsilagildiginda ortaya ¢ikan gergekei bir duygu, fobinin ise
gercekei olmayan ancak belirli bir bask: hissi sonucunda agiga
cikan bir duygu oldugunu soyleyebiliriz. Insani en gok zorlayan

sey, duygular ve bu duygular kargisinda verilen tepkilerdir. Tepki

1 Ozcan Kdknel, Korkular, Takintilar, Saplantilar, Istanbul: Altin Kitaplar, 1998, s. 20.
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veren kisiyi diger insanlar izlemektedir. Bunun farkinda olmak
tepki veren kisiyi tedirgin eder. Kendisini izleyen kisinin, verdigi
tepkiyi yanlis anlayabilecegini, bu tepkiyi yersiz bulabilecegini
distiniir.

Bir sosyal fobigin diisiince zinciri olumsuz diistincelerle hare-
kete gecer. Kisi kendisini biiyiik bir zincirle baglar ve o zincirin
gidebildigi yere kadar gider. Yani durmadan kendi i¢inde doner,
hareket edemez. Yalnizca endige duyar ve tedirgin olur. Elbette
ki bu hissiyatin igindeki kisi performans gostermesi gereken bir
durumla karsilagtiginda daha da ¢ok kaygt duyar ve ani tepkiler
gostermeye baslar. Herhangi bir alarm altinda en ¢ok yasanan
durum 6ncelikle “buradan kagmaliyim, uzaklagmaliyim” duy-
gusu, sonrasinda ise kalp carpintsi, kaslarda gerginlik sonucu
titreme, bogazin digiimlenir gibi olmasi, ates basmast sonucu
ag1@a cikan terleme ya da aniden buz kesmedir. Biiyiik bir ihti-
malle bu bedensel tepkileri, bas agrist ya da viicudun en hassas
bolgesi neresiyse o bolgeyi vuran agrilar veya bagirsak ve mide
problemleri gibi bozulmalar takip eder. Yasanilan duruma stresin
cesitli sekillerde agiga cikmasi diyebiliriz.

Stres daima her tiirlii stkintinin ana kaynaginda yer almakta-
dir. Stresle bag edebilmek i¢in onun biiytimesini engellemek, yani
kaynag1 kismen de olsa kurutmak gereklidir. Oysaki bu kaynagin
var oldugunu bilmek kisinin kendisini tehdit altinda hissetmesine
neden olur. Tehdit, tehlikenin var oldugunu algilamakur. Kisi
kimi diirtiileri, agiri uyarilari ya da ¢evresel durumlart dengesini
bozan, gerginligi arttran birer tehlike olarak degerlendirir. Buna
kargi savunma diizenekleri kuramazsa ya da yetersiz kalirsa endise
dedigimiz “anksiyete” ortaya ¢ikar.?

Endisenin kelime anlami olarak karsilig1 kuruntu, vesvesedir.

[¢ten gelen olumsuz bir duygu olarak endise; sikintilt bir bekleyisi
2 M. Orhan Oztiirk, Psikanaliz ve Psikoterapi, Ankara: Bilimsel Tip Yayinevi, 1998.
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cagristiran, kisinin davraniglarina ket vuran bir durumdur. His-
sedilen tehlike kargisinda savunma sistemlerini harekete gegire-
meyen kisinin endise diizeyi daha da ¢ok artar ve kisi belirgin bir
tehdit algilamasi yasar. Eger ayni tehdit daha 6nceden yaganmug
ve kisinin giiveninin zedelenmesine sebep olmussa; yeniden boyle
bir durum ile kargilasma endisesi dedigimiz “beklenti anksiyetesi”
ortaya ¢ikar. Bu ise ¢ok daha biiyiik bir tehdit olarak algilanir.
Ciinkii daha 6nce yasadigi olumsuzlugun yinelenecegi kaygisini
tastyan kisi gercekte tistesinden gelebilecegi, bas edebilecegi bir
sorunla karsilaginca yenilgiyi bastan kabul eder ve istemeden de

olsa bu emri beynine gonderir.

BEKLENTI ANKSIYETESI

Giizel bir seyler olacagt beklentisinde olmak elbette ki iyi-
dir. Diger yandan, kotii seyler olacak diistincesi icinde kalarak
beklemek, yani beklenti anksiyetesi icinde olmak gercekten
rahatsizlik verici bir durumdur. Kiiciiciik, zararsiz bir gey bile
insanin goziinde ¢ok biiyiik ve zararli bir durummus gibi al-
gilanir. Kisi en kiiciik sorunlar: bile fazlasiyla biiytitiir. Mesela
kiigiik bir toz parcast kisinin goziinde biiyiik yapiskanlarla dolu
¢oplerin birbiri icine girdigi, mikroplarla dolu devasa bir hal-
deymiscesine algilanir. Bu ve benzeri tiim olumsuz distinceler
kisinin hep i¢ diinyasinda yasanir ve giderek biiytir. Artk her
an, her dakika kot bir sey olacagina gergekten inanir, buna
kesin goziiyle bakar. Yildirimi kendisine ¢eken bir paratoner
gibi hisseder. Oysaki ortada kotii olabilecek hicbir sey yoktur,
“Ya olursa?” diisiincesi yerini, “Olacak, mutlaka kotii bir sey
olacak” diisiincesine birakmistir. Béylesi bir bekleyis sonugta
kisiyi olumlunun imkansizligina inandirir. Zihnin oynadigs bu
oyun, kisinin asosyal olusuyla daha da kabullendirir kendisini.

Kimseyle iletisim kurmayip, konusmay1p, her seyi sadece kendi
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i¢diinyasinda yasarsa daha ¢ok ikna eder kendisini. Kayginin en
sevdigi hal budur: “Zihninde biiyiit, daha ¢ok besle ve daha cok
arttir. Eger cevrende de benzer kaygiy: tastyanlar varsa birbirini-
zinkini paylasin ve arttirin.” Oylesine inanilir ki bu diisiinceye,
bunun aksini sdyleyene inanmaz gozlerle bakilir. Artik inanig
bir kesinlik halini kazanmigtir ve bu saatten sonra mutlaka pro-

fesyonel bir yardim eli uzaulmalidir.

“KAC, HEMEN UZAKLAS”
DUSUNCESIYLE MUCADELE

Eger bir insanda her alarm durumunda “ka¢ma” diistincesi
agiga cikiyorsa, bu tizerinde durulmasi gereken bir olgudur.
Elbette gercek bir savas durumunda bombalar altinda giilerek,
endigesiz dolagmak gercekei ve mantikli bir davranis degildir, an-
cak yapilmasi gereken sey cilginca ve nereye gidecegini bilmeden
kosturmak yerine bir siginaga, daha giivenli oldugu distiniilen
bir yere girmektir. Savas sirasinda gidilmesi gereken giivenilir
bir yer secildigi gibi fobi 4ninda da beyin derhal “giivenilir bir
yere git” emrini verir. Bu emri alan kisi daima kendisini giiven-
de hissettigi yere —ki bu yer, genelde kisinin evidir— gidiyorsa,
kendisine yonelik bir tehdit oldugunu diistindtigii her durumda

giivenilir bir yere/eve kapanir ve miimkiin oldugunca oradan

ctkmaz.

Oncelikle kisiyi kagmaya siiriikleyen seyin gercek bir tehdit
olup olmadigini bilmek gerekir. Kisi kabul etmelidir ki kendisini
kagmaya gotiiren sey aslinda gergek bir alarm durumu degildir.
Bir sosyal fobigin kaygi duymasi i¢in durumu gercek bir tehlike
olarak algilamasi yeterlidir. Oysaki durum gergek bir tehlike
arz etmiyor olabilir. Bu korkuyu yasayan kisi 6ncelikle yalnizca
kendi algilamasindan otiirii boylesi bir endiseye siirtiklendigini ve
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kagma ihtiyact hissettigini gormelidir. Bu farkindaligi saglamak

bu tiir psikiyatrik durumlarin tedavisinde ilk adimdr.

KeENDi HAYATIMDAN Bir ORNEK

Hayatimin cesitli donemlerinde ben de kagma duygusunu
yasadim. Bu duyguyu en yogun yasadigim an 1989 yilinda GATA
Haydarpasa Egitim Hastanesi'nde ¢alisugim déneme rastlar.
“Stres” konusunda diizenlenen bir sempozyumda bana slayt
gosterme gorevi verilmisti. O ana kadar hig slayt gostermemis-
tim. Bu isi nasil yapacagim kisaca gosterildi ve 6n siralardaki bir
masanin basina oturtuldum. Basta isler giizel gidiyordu, hi¢bir
problem yoktu. Ancak son anda, geciken bir konugmaci geldi ve
kendisine ait slaytlar1 “Bunlar gosterilecek!” diyerek oniime attu.

Slaytlari aldim ve bana verildigi gibi dizdim. O kisinin sirast
geldi, “Slayt litfen,” dedi, ben de baslattum. Slaytlari en son
gosterilmesi gerekeni en basa koyarak dizmis, tistelik de bag agag1
yerlestirmistim. Cok sayida hoca ve nezih bir tabaka kargisin-
da konusan kisi —kendisi de bir psikiyatristti— beni inanilmaz
bir sekilde azarladi. Kendimi son derece asagilanmug hissettim,
viicudumu ter bast1 ve titremeye bagladim. Konusmaci slaytlar:
diizeltmemi istiyordu. “Eger slaytlar1 diizeltebilirse anlatmak
istediklerimi gorebilirsiniz,” deyisi son derece algaltict ve agag1-
layict nitelikteydi.

Yanimdaki stajyer psikologa “Yardim et, diizeltelim,” dedim.
O da iyice gerildigi icin “Ben yapamam,” diye karsilik verdi.
Tam bir alarm halinde slaytlari diizeltmeye ¢alisiyordum. Bu
sirada arkadan “Iste, tam bir stres 6rnegi!” diye sesler geliyordu.
O sesleri duydukea daha da ¢ok titriyordum. I¢imden gegen,
slaytlar1 oracikta birakip aglayarak kacip gitmekti. Ancak bunu
yapmak imkansizdi. Hem askeri bir ortamda hem de ciddi bir
toplantidaydik. Ayrica hastanenin resmi psikologu olarak bunu
yapmam asla uygun olmazdi. Nihayet diizelttim ve slaytlart
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gostermeye basladim. Ancak kendimi duygusal olarak tam bir
¢okiintii icinde hissediyordum, sanki titkenmistim. Fakat bunu
da bagkalarina gostermemem gerekiyordu.

Sempozyum bittiginde beni asagilayan konusmaciya gore-
vimin slayt gostermek olmadigi, aslinda hastanenin psikologu
oldugum, slayt gdsterme isini yalnizca gorevlendirildigim i¢in
ve hayatimda ilk defa olarak yaptgim aktarilmisti. Sonradan
o kisinin gelip benimle konusmasi bile maalesef benim o ilk
korkumun yerlesmesine engel olamadi. Ondan sonra her sem-

pozyum ya da konusmada hep bir endise hissettim.

[ste, bunun gibi olaylar bir kez olsun yasandiginda boyle
bir endise olusturup insanin beynine “Peki ya bir daha olursa?”
diisiincesini kaziyor. Benzer bir olayin yaklastugini algilayan
beyin derhal “ka¢” emrini veriyor. Ancak bunun bir ¢6ziim
degil, sadece bir kagis oldugunu kabul etmek gerekir. Aksine,
kagmak beyinde birtakim olaylar zincirini harekete gecirir. Bir
kez bile olsa kagmak, kisinin ikinci ve tigiincii seferlerde yine
ayni sekilde davranmasina, 6nceki davranigini destekleyici sekilde

tepki vermesine zemin hazirlar.

“KAGMAMALIYIM, SAVASMALIYIM”

Kagma diistincesine kapildigimiz anda beynimizi yeniden
harekete gecirerek yeni bir diisiinceyi yerlestirmeye caligmaliyiz.
Boyle durumlarda beynimize “kagmamaliyim, savasmaliyim” me-
sajint kabul ettigimizi bildirmeliyiz. Fakat olumsuz diisiinen bir
kisi i¢cin savagmak da korkutucudur. Ciinkii savasta yaralanmak ya
da sehit olmak da vardir. Savasta ise yalnizca kaybedenleri goren
kisi, bu degerlendirmesi nedeniyle zaten bastan kaybetmistir.
Savasta en onemli durum stratejiyi iyi kurmakur. Stratejiyi iyi
kuran, sistemli, programli ve iyi bir giicle birlikte takviyeli olan
aslinda daha ¢ok kazanandir. Ancak bu durum elbette ki bir
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nevi psikolojik savastir. Nevzat Tarhan, Psikolojik Savas isimli

kitabinda sunlar1 anlatyor:

“Psikolojik savag; klasik anlamdaki savasin kazanilmasinda
ve kaybedilmesinde, savastan sonra da tistiinliigiin devam etme-
sinde yahut sorunlarin ¢6ziilmesinde insanlarin ruh haline etki
ederek sonug¢ almak olarak tanimlanir. Diigmanini tanimayan
savagta yenilir. Hem kendisini hem diigmanini tanimayan, sa-
vasta yenildigi gibi savastan sonra da toparlanamaz. Diigmanini
tanimay1p kendisini taniyan, savastan sonra ayaga kalkabilir.
Hem kemdisini hem diigmanini tantyan giiciin ise yenik diigme
ihtimali yok gibidir. Kendisini tanimayip diigmanini iyi tantyan
giiclin, savasta yenik diisme ihtimali ¢ok yiiksektir. Psikolojik
savasin birinci adimi, hasmini ve kendini iyi tanimakuir.”

Genel bir degerlendirme yapugimizda, ise dnce kendimizle
baglamaliy1z diyebilirim. Kendini bilmek en biiyiik erdemdir,
denir ki “erdem bilgidedir”. Bilgili olan ise, aslinda kendini
tantyan ve bilgiyi iyi ydnde kullanandir. Kendini bilmenin,
tanimanin verdigi bilgi en biyiik giictiir. Ancak bazi kisiler
kendileriyle yiizlesmekten dahi kacabilir, hep kendilerinin uza-
ginda kalabilirler. Kimseyi dinlemez ve psikolojik destek lafina
alay ederek bakarlar, soyleyenleri de kii¢timserler. Oysaki buna
ragbet ederek destek alma cesaretini bulanlar, yani kendileriyle
yiizlesen kisiler; korkulariyla, acilariyla, ge¢misten beri tizerle-
rinde kalan yiiklerle ve hesaplasmalarla kars: karstya kalirlar.
Ancak o yiizlesme ve kabullenmenin ardindan ise psikolojilerini
daha giiclii hale getirip, zayifliklarini gorerek onlarla bag etmede
stratejiler bulabilirler. Ustii 6reiilmiis olan, asil giiglerinin yani
gercek “kendi’lerinin farkina varirlar. Bu bir nevi psikolojik

savastir ve psikolojik savasin galipleri, psikolojisi gii¢lii olanlardur.
3 Nevzat Tarhan, Psikolojik Savas, Istanbul: Timasg, 2014 (20. basku).
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Unutulmamalidir ki miicadele ile elde edilenler ¢cok daha
degerli, kolay yolla elde edilenler ise daima gabuk vazgecilen sey-
lerdir. Hayat daima insana gesitli sorunlar ve sorunlar ¢ézmeye
yonelik firsatlar getirecektir. Onemli olan ele gegen firsatlarin
dogru sekilde degerlendirilebilmesidir. Yasam icindeki diger
olaylara bakugimizda da ayni ilkeyi goriiriiz. Mesela bir gocuk
bisiklete binmeyi 6grenirken diigse de babasi/annesi cocugu
kaldirir, tekrar bindirir ve ¢cocugu destekler. Sonunda ¢ocuk
diise kalka bisiklete binmeyi 6grenir. Ya da trafik kazas: geciren
kisiler, bir siire arabaya binerken tedirgin olurlar veya araba
kullanmaya son verirler. Ancak olayin iistiine gidip yeniden
denerlerse bir siire sonra kazanin etkisinden kurtulurlar ve artik

bir problem kalmaz.

OGRENiLMi§ CARESIZLiK

Sosyal fobiyi kériikleyen bir duygu da 6grenilmis caresizlik
duygusudur. Daha 6nce yasadigs kotii tecriibeleri zihnine yazan
kisi, benzer durumlarda da ayni seyi yasayacagina inanarak te-
dirgin olur ve sorunun iistesinden gelmek icin hi¢ ¢aba goster-
mez. Bu durum tekrar tekrar basarisiz olmasi sonucunda olusan

vazgegme duygusu ve eylemidir.

Bu konuyla ilgili ¢ok giizel bir 6rnek vardir: Bir kopekbaligt
ve bagka bir balik ayn1 akvaryuma konulmus, ancak araya bir cam
bolme yerlestirilerek birbirinden ayrilmis. Képekbaligi acikinca
karsisindaki baliga saldirmak istemis, fakat arada cam bir bolme
oldugu icin cama carpmis. Tekrar tekrar diger taraftaki balig
yiyebilmek amaciyla saldirip dursa da her seferinde aradaki cam
engele takilmig. Kargindaki baligi yemek i¢in tam 28 saat ugrasan
kopekbaligt, sonunda denemekten vazgegmis. Bir siire sonra
aradaki cam bolme kaldirilmis, diger balik yanina gelmis ama

kopekbaligt onu yememis ve bir siire sonra da agliktan 6lmiis.
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Aradaki engel kalkmis olsa bile kopekbaliginin yeniden dene-
me giiciinii kaybedip basarisizligi kabul etmesini, yani bagarisiz-
liga sartlanmasini “6grenilmis caresizlik” olarak adlandirabiliriz.
Hepimiz zaman zaman kargimiza ¢ikan engellerle miicadele
etmeyip geri ¢ekiliriz. Geri ¢ekilmek bazen daha temkinli olarak
yeniden harekete gecmeyi saglarken bazen de yeniden deneme-
meye sebep olur. Bazi insanlar bu durumu kimselere hissettirmez,
bazilar1 ortalikta biiyiik bir kargasa meydana getirir, kimileri ise
boyle engellerle karsilasmamak adina hayatin icinde aktif olarak

bulunmaktan kaginir hale gelir.

Yasanan bazi olaylar ve birilerinin tegviki ya da zorlamas:
ile yapilan hareketler insana farkli tecriibeler kazanabilme ve
dersler ¢ikarabilme imkani veriyor. Yillar 6nce bagimdan gegen
bir olayda bunun 6rnegini yasayarak gérdiim.

1992 yiliydi ve ben Maslak’taki Sipahi Ocagi'nda ata bin-
meyi ogreniyordum. Birkag¢ ders sonrasinda at beni sirtindan
firlattr. Yere kapaklanmigtim, nefes almakta zorlaniyordum.
Hocalar hemen gelip beni oturttular. Inanilmaz bir garpint1
ve titreme i¢indeydim, nefes alamiyordum, kendimi ¢ok kotii
hissediyordum. Beni kaldirdilar, sekerli su icirdiler ve kendimi
toparlar toparlamaz tekrar binmemi istediler. Cok korkmus ve
heyecanlanmigtim, aslinda ata binmekten vazgectigimi soyle-
mek istiyordum. Ancak yeniden binmemi dyle kesin bir gekilde
soylityorlardi ki karst koyamadim ve bindim. Giiniin sonunda,
oradan ¢tkugimda bunun dogal bir sey oldugunu ve korkmamam
gerektigini 6grenmistim.

[ste, onemli olan hayatta baz1 kotii tecriibeleri yasamis olma-
nin kisiyi hedefinden vazgecirmemesi gerektigini 6grenmek...
Hedefler kisinin hayatini belirliyor. Bir iki ¢elmeyle diismemek,
distlirse de kalkmak gerektigini insan daima beynine kazima-
li... Kagmak degil “savasmak” gerekli... Daha dogrusu, olaylari
kabullenip zayif yonleri kuvvetlendirmek, eksiklikleri azaltmak
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ve fazlaliklari térpiilemek en dogru ¢oziim. Ancak ufak tefek
kotii olaylarin birlesmesiyle kisi, sosyal hayata katilmaya cesaret
edemeyecek duruma gelebiliyor, siirekli endiseli bir bekleyise gi-
riyorsa —hele ki kisilik altyapisinda sosyal hayata iliskin endiseler
varsa— sosyal fobinin zemini hazirlanmig demektir. Bu zeminin
tizerine eklenen her bir kotii tecriibe maalesef kisinin etrafina

yiiksek duvarlar 6rer ve sonunda kisi kendisini eve hapseder.

“Endise, akilda dolasan ince bir korku akintisidir, ne kadar
uzun siire akarsa o kadar derin izler birakir.” Insan bazen de bu
durumu kisiliginin bir parcasi olarak gérmeye baslayabilir, hatta
bu duruma tahammiil etmeyi 6grenmis dahi olabilir. Hatali
olan, kendisine ait olmayan bir parcanin sanki timiiyle ken-
disine aitmis gibi hissedilmesi, hatta inanilmasidir. Bu durum
tamamen sosyal fobinin bir aktarimi oldugu halde, zaman iginde
bir duygu haline gelir. Iste bu noktada, insanin kendi gergek
kisiligini fark etmesine yardimei olmak tizere psikoterapistler
devreye girmelidir. Insan kendini kolayca kandirabilir, yani ken-
dine kars1 objektif olamayabilir. Bu nedenle saglikli bir kendini
tanima siireci profesyonel bir yardimla daha kolay hale gelebilir.

SosyaL FoBinDE OLUMLU VE
Yarici DUSUNCENIN ONEMI

Bilgisayarin ¢alismasini ve ¢esitli fonksiyonlar: yiirtitmesini
saglayan sey ona yiiklenen yazilimlar ya da programlardir. Iste,
insan beyni de boyledir. Ona “kotii seyler olacak” adli programi
yiiklediyseniz, beyniniz davranislarinizi bu programa gore ayarla-
yacakur. Yiiklediginiz program “her sey giizel olacak” programu ise
beyniniz bagsarmaniz i¢in sizinle igbirligi yapmaya baslayacakuur.
Durmaksizin ¢alisan beyin, yeryiiziiniin en gelismis bilgisa-

yarinin bile ulasamadigt bir kapasiteyle yiiz milyonlarca bilgi

4 Jack Ensign Addington, % 100 Diisiince Giicii, gev. Birol Cetinkaya, Istanbul: Akasa,
1994, s. 159.
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birimini degerlendirir. Sinirlari halen tam olarak ¢6ziilemeyen
insan beyni ile ilgili yakin zamanda edinilen soyle bir bilgiden
bahsedelim: Norofizyologlara gore beyin attugimiz her adimi
yarim saniye 6nce kararlagtiriyor. Ama unutmayalim ki beyni
¢ozen de insandir. Biz de beynimizin alip uygulayacag: karar-
lart yonlendirebiliriz. Yani, beynimizi kendi istedigimiz 6l¢tide
calistirabilir, diisiincelerimizi ayarlayabilir ve bazi faaliyetleri
yonlendirebiliriz. Tiim bunlar1 —bir 6l¢iide de olsa— yapabilmenin
yolu dogru bilgi ve diizenli ¢aligmadir.

Beyin ve insan faaliyetleri tizerine yapilan pek ¢ok arastirma
vardir. Dr. Martin Sealment’in yaptig1 arastirmalar, iyimser-
ligin ve pozitif diistincenin; okulda, sporda, is hayatunda ve
insan iligkilerindeki basarida ¢ok etkin rol oynadigini ortaya
koymustur. Bir¢ok seyin sirr1 “olumlu diistince”dedir. Olumlu
diistinen insanlar genel olarak IQ seviyelerinin {ist sinirina ka-
dar ulagmakta, kotiimser olan insanlara gore daha saglikli bir
yasam siirmektedirler. Beyin ayni zamanda viicuttaki kimyasal
dengeleri de saglayan merkez oldugu i¢in olumsuz distinceler
viicudumuz i¢in gerekli kimyasallarin Giretimini sekteye ugratir.

Yeryiiziinde yasayan her bireyin diistince igerigi ve yapisi
birbirinden farklidir. Bazen insanlarin diisiinceleri birbirine
bir parca yaklagir, biri digerini andirir ama ¢ogunlukla kisiler
arasinda diisiince boyutunda birtakim ¢atigmalar olur. Buna
karsin olumlu ve yapici diisiinen insanlar bulunduklari gevreye
farkli bir tat verirler. Bunu fark eden digerleri daima o tad1 yayan
kisilerin etrafinda toplanir. Pek ¢ogumuz béyle ilgi toplayan

kisilere sahit olmusuzdur.

Eger insan kendisinin farkindaysa, kisiler aras iletisimde ne
derece etkili ve uyumlu oldugunu fark edebiliyorsa bu farkin-
daligi olumlu yonde kullanabilir. Fakat bazi insanlar olumlu,
yapict ve yaratict diisiinceye sahip olsalar bile bu 6zelliklerini

agiga ¢tkaramayabilirler. Bunu kullanabilmek, insanin insana
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actk olmasina, agik diisiinebilme yetenegine baglidir. Kimi in-
sanlar duygu ve diisiincelerini dizelere yansitir; kimi ise kendi
icinde, kendisinden bagka kimsenin giremedigi yiireginde saklar.
Bir¢ok sosyal fobik kendi dizelerini yiiregine yazarken, ya kis-
men ¢evreden uzaklasir ya da kendisini gevresine karsi tamamen
kapatir. Evinden ¢tkmak istemez, yeniliklere baglamada zorluk
yasar; yani adaptasyon giicliigii geker. Ilklerde zorlanma daima
kiginin bir sonraki adimda yasayacag endiseyi arturir, olumlu
tepkiler yerine olumsuz ve sikintiyr daha da ¢ogaltan tepkileri

ortaya ¢ikarir.

Hayatimizdaki ilkler son derece 6nemlidir. Ilk korkumuz,
ilk kez bize sarilarak korkumuzun {istiinii 6rten ebeveynimiz,
ilk 6gretmenimiz, ilk doktorumuz, ilk kiskan¢ligimiz, ilk 6zen-
digimiz ve benzemek istedigimiz kisi, ilk soyledigimiz sozciik,
ilk kurdugumuz ctimle, ilk adimlarimiz, ilk yiirimemiz, ilk
kosmamiz, ilk distisimiiz, distitkten sonra cesaretle kalkip
ylirtimeye devam ettigimiz ilk an, ilk okudugumuz kitap, ilk
soyledigimiz sarki, cocukea ilk agkimiz, ilk ergenlik, ilk yetiskin-
lik gibi pek ¢ok ilk hayatimizda yer alir. Kimi zaman unutulur
kimi zaman zihnimizde asili kalirlar, kimi zaman hos bir an1
olarak kimi zaman ketleyen, engelleyen bir durum olarak ortaya
¢ikarlar. Onemli olan, eger kotii bir aniysa ve iginde olumsuz-
luk varsa bunun fark edilmesi, anlatilmasi, yakinlar tarafindan
anlagilmasi ve habis bir hal almadan tedavi edilmesidir. Eger iyi
sonuglandirilirsa artik alanimizda korku, endise yoktur. Ancak
saklanmugsa kisiyi zorlar ve sonunda bir agmaza gotiiriir; tiim
stkinti yaratan tepkiler iste bu durumda yavas yavas kendisini
gosterir. Yavaglikla baglayan durum fark edilmedikee giderek bir
¢1g haline gelir ve kisi bunun altinda kalabilir. O yiizden tiim

tepkiler asla gozardi edilmemelidir.
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FIZYONOMIK TEPKILER

Bir sosyal fobigin yiiz yiize kalabilecegi cok sayida fizyo-
nomik tepki vardir: Bunlar; huzursuzluk sonucu yasanan kalp
carpintist, sicak basmasi sonucu terleme ya da yiiz kizarmasi,
soguk basmasi sonucu viicut isisinin diismesiyle tisiiytip titreme,
titylerin diken diken olmasi, gogiiste stkisma, nefes alamiyormus
(boguluyormus) hissi, goz bebeklerinin biiytimesi, bas dénmesi,
mide bulantsi (6giirme ya da kusma), bagirsak bozuklugu, agiz
kurumast, ellerde ve ayaklarda uyusma, kafada basing hissi (bazi
kisiler bunu “Sanki kafamin bir tarafi uzamis gibi hissediyorum,”
seklinde ifade eder), bayginlik hissi, diisiince akisinda yavasla-
ma, konugulanlar: algilamada zorlanma, sozciikleri tam olarak
duyamama, hatta kendi sesine ve duydugu seslere yabancilasma

hissi olarak 6zetlenebilir.

Yapilan aragtirmalara gore sosyal fobik davraniglarin sinir
sisteminin dopamin ve serotonin sistemleri ile iligkili oldugu
goriilmistiir. Ayrica korkular kisinin otonom sinir sistemini
uyararak kalp tizerinde agir1 zorlanmaya, kalp spazmina ve hatta
beslenme bozukluguna ve bagirsak spazmlarina kadar ¢esitli
bozukluklara sebep olur.

BEYiNDEKi IMKANSIZLIKLAR ZiNCiRi

Beynimizde gesitli diisiinceler hakimdir. Zaman zaman her
biri birbirinden ayrilir, zaman zaman ise hepsi birbirinin i¢inde
yer alir. Diistinceler kimi zaman olumlu, kimi zaman olumsuz;
kimi zaman saglikli, kimi zamansa sagliksizdir. Sosyal fobi, korku
ve kayginin birlesip i¢ ice gecmesine dayali bir durum oldugu
icin olumsuz duygularin olumlu duygulardan ¢ok daha belirgin

olarak goriilmesiyle sekillenir.

Sosyal fobide en ¢ok agiga ¢ikan diisiince, “Ben bunu ya-
pamam” diistincesidir. Beyin bir tane olumsuz diisiince ortaya
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cikarirsa bagka olumsuz diisiinceler de buna eklenerek artacaktir.
Kisi eger bu diisiince silsilesine bir tane bile olsa olumlu diisiince
katabilirse olumlu diisiinceler de birbirine eklenecektir. Ancak
boyle bir diisiince tarzina sahip olan kisiler i¢in araya olumlu
diisiince katmak son derece zordur. Olumsuz diisiinmek bir
sosyal fobik icin dylesine yerlesmis bir aligkanliktr ve kisinin
zihninde Sylesine yer etmistir ki olumsuz diistincelerin arasinda
hi¢ bosluk kalmaz ve bu nedenle araya olumlu hi¢bir sey gire-
mez. Mitkemmel bir sekilde birbirine eklenmis olumsuzluklar

zinciri kurulur.

Inanilmaz bir isleme vardir bu diizende. Hicbir diisiince sekli
bu kadar olumsuzu bir araya getiremez. Eger kisi bu diizenin
nasil bagladigini bilirse gelisimini engelleyebilir. Fakat bazen
kisiler olayin baslangicini fark edemeyip aligkanlikla kendileri-
ni bu diizenegin icinde bulurlar. Beyinde baglayan ilk hareket,
olayin kesinlikle olumsuzlukla gerceklesecegini diistinmektir.
Sonra karamsar diisiince diger bir karamsar diisiinceyi yakala-
maya ¢alisir. Ortaya atlana uygun bir diistince yakalanmalidir
ki uyum olsun. Aruk kisinin zihni ilk diisiinceyi destekleyen
olumsuzluklart aramakrtadir.

Hatali uyum, hatali diistinceyle baslar. Olumlu ve saglikli
bir diistince kurgusuyla baglanirsa mutlaka buna uygun bir dii-
zenekle devam edilir. Aslinda kisi, yasantisinda gerceklesecegini
distindiigii olaylarin baglangic cizgisini kendi diistincesiyle i-
zer. Beyin kisinin istegiyle harekete geger ve kendine yardimet
diger diisiinceleri ekleyerek isteneni gerceklestirir. “Ben bunu
yapamam, mutlaka rezil olacagim, bunu beceremem” diisiincesi
ile harekete gecen kisi bu yondeki diger olumsuz distinceleri
de devreye sokar.

BEYNIN CALISMA SiSTEMI

Bu noktada, beynin nasil ¢alistigt meselesini biraz daha aga-
lim. Beyin en basit anlatimiyla iki ayr1 kisimdan, yani sag ve
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