


Daginik Zihinler

Orijinal adi: Scattered Minds

© 1999, Gabor Maté

Yazan: Gabor Maté

Ingilizce aslindan geviren: Engin Siiren

© hep kitap 2022

Bu kitabin Tiirk¢e yayin haklan AnatoliaLit Ajans aracihgiyla satin
alinmigur.

Bu kitabin Tiirkge baskisi Penguin Random House Canada Limited1
alt markasi Alfred A. Knopf Canada igbirligiyle yayimlanmiguir.

Bu eserin Tiirkge yayin haklan sakhdir. Yayinevinden yazih izin
alinmadan kismen veya tamamen alint yapilamaz, higbir gekilde kopya
edilemez, ¢ogaltilamaz ve yayimlanamaz.

1.baski/ Nisan 2022, Istanbul
ISBN 978-605-192-473-1
Sertifika no: 48040

Editoér: Umran Ozbalc
Kapak ve sayfa tasarimi: Gamze Kulak

Baski: Rumi Matbaa Sanayi ve Ticaret Limited Sirketi
Maltepe Mah. Fazilpaga Cad. No: 8 Girig Kat
Topkap1/ Zeytinburnu /Istanbul

Tel.(0212) 6127172

Sertifikano: 51196

hep kitap

Caferaga Mah.

Neget Omer Sok.

Aydin Is Merkezi

No:4 Kat:4

Kadikdy 34710 Istanbul

www.hepkitap.com.tr/ info@hepkitap.com.tr

* hepkitap, TEAS Yayincilik A.$. nin tescilli markasidir.



DAGINIK ZiHINLER

Gabor Maté

Ceviren:
Engin Stiren

>
<

>
4‘!}
<<

>

<

kitap






ICINDEKIiLER

TEGEKKURLER .oeuiieeetitiit et eeieiiie e eeetnieeeannnae e e eennnaeeeeeennnnneneseeeennnnes 11

YAzZARIN NOTU ...

BirRiNCi BOLUM

DikKAT EKSIKLiCi BOZUKLUGUNUN DOGAS! ceoeveiiiiiciiiiecieieeeieeeeeee, 19
1.BiR KAZAN CORBA VE COP TENEKESI..cooeeviiiiiiniiiiiiiiiiiiiiiiinees 21
2. GiDILMEMI$ NICE YOLLAR ..ccoiiiiiiiiiiiiiiiee e 29
3. HeriMiz DELIREBILIRiZ 39
4. CATISMALI Bir EviiLik: DEB ve AILE (1) 45
S. GELECECi HATIRLAMAYI UNUTMAK 52

iKiNCi BOLUM

BEYiN NASILGELi§iR VE DEB’NiN DEVRELERI

VE KiMYASINASILORTAYA CIKAR?....ooooiiiiiiiiiiiiiiiiiie e 61
6. FARKLI DUNYALAR: COCUKLUKTA KALITIM VE CEVRELER......... 63
7.DuvyGuUsAL ALER)iLER: DEB VE HASSASIYET 73
8. SURREAL BiR KOREOGRAFI .uuuiiiiiiiiiiiiiiiiiie e 79
9. UYuMLULUK VE BAGLANMA 85
10. BEBEKLiK DONEMININ AYAK IZLERI 92

UgUNCU BOLUM

DEB’NIiN AiLE VE TOPLUMDA KOKENLERI occeeeeeiiiiiiiiiiiic e, 99
11. TAM Bir YaBANCI: DEB vE AiLe (1) 101
12. HikAvELER i¢iNDE HikAveLER: DEB ve Aice (I11) 108

13. KOLTURLERIN EN CiLGINI: DEB’NiN TOPLUMSAL KOKLERI 120

DORDUNCU BOLUM

DEB OZELLIKLERININ ANLAMI c.eveeiiiiieniiiieniieeesiteesieeseaeeneeeeneee e 127
14. PARGALANMIS DUSUNCELER VE GEVEZELER:
DikkAT DACGINIKLIGI VE DUYMAZDAN GELME 129

15. SARKAG SALLANIR: HIPERAKTIVITE, UYUSUKLUK VE UTANG..... 139



BESiNCi BOLUM

DEB’Li GOCUK VE IYILESME ..eeiiiiiiiiieieeieenieeneesite e eieennee e esaeeneees 149
16. HER SEY BiTMis DEGiL: SARTSIZ POZIiTiF TAKDIR ..ccceennnnnnn. 151
17 GCOCUGA KUR YAPMAK c.cooiiiiiiiiiiiiiieceiiiiiiiiiee e 161
18. DENIZDEKI BALIK GiBi.oooevvieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiee 170
19. SADECE ILGI ISTIYOR toviviiiiciiiiieiieeeieee e 181
20. DIRENENLER: MUHALEFET ETMEK ...oovviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiee 192
21. KARSIT IRADEYi ETKiSiz HALE GETIRME ..oveovvinieneeniceneenna 201
22. MARSMELOVUM ALEV ALDI: MOTiVASYON VE OTONOMi ...... 208
23. GocuGA GUVENMEK, KENDIMizE GOVENMEK: SINIFTA DEB..... 218
24. HER ZAMAN BANA BASKI YAPANLAR: ERGENLER ......ceevnnnnnnne. 228

ALTINCIBOLUM

DEB LI YETIFKIN ceeiuuiiiiiiiiiiie e ettt e e e et e e e e e etiiieeeettreiae e s e e eeennrana e 239
25. KigiNiN VARLIGINI HAKLI CikARMASI: Oz SAYGI 241
26. ANILAR BUNLARDAN OLUSUR....coeiiiiiiiiiiiiicciiii e, 252
27 OLMAYANI HATIRLAMA: DEB'Li TLiSKi .ooovioiieeiiieiiiiiee, 260

28. MeLEK TARAFINDAN KURTARILAN MuUsA:
KENDI KENDINE EBEVEYNLIK (1) ceviiiiiiiiiiiiinieiicciee e 273

29.FizikseL VE RUHSAL CEVRE:

KENDI KENDINE EBEVEYNLIK (1) coooviiiiiiiiiiiiicncccc 285
30. GOzYASLARI VE HOZUN: BAGIMLILIKLAR VE DEB’Li BEYiN....... 298

YEDINCi BOLUM

31. AGAGLARIHi¢ GORMEMIiSTIM:

ILACLARIN YAPABILECEEi VE YAPAMAYACAG! SEYLER...ccuoeennnne... 309
32. KATILMAK NE ANLAMA GELIR? .oooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiieeeeeeniines 319
INOTLAR ottt e ettt e et e et e e et e e e e eaenenennes 325
BiBLIYOGRAFYA (ititiiiiiiiiiiiiiieeeeiiie et e ettt e e e e e e et e e e eeaae e 337



Annem, Judith (Lavi) Maté, rahmetli babam Andor Maté ve ailem,
Rae, Daniel, Aaron ve Hannah icin.






Eylem sadece iligkide bir anlam ifade eder;iligkiyi
anlamadan, herhangi bir diizeyde eylem sadece catisma
dogurur. Iliski anlayis1 herhangi bir eylem plani
arayisindan ¢cok daha 6nemlidir.

J. KRISHNAMURTI






TESEKKURLER

sagidakilere tesekkiir bor¢luyum.

Dr. John Ratey dostca bir cesaret verdi; ilk taslagima yap-
tig1acik sozlii elestiriler de hem destekleyici hem gelistiriciydi.
Ayrica mevcut nérobilimsel bulgulan takip etmeme de yardim
etti.

Dr. Alan Schore, Dr. Daniel ve J. Siegel’a entelektiiel anlam-
daki borcumu, bu kitabin okuyuculari net bir sekilde anlaya-
caktir. 1996'da Seattle’da bebek-ebeveyn iligkileri ve beyin ge-
lisimi iizerine verdikleri derslere katilma sansina eristim. ile-
ri gorislii calismalari, kendi sezgisel goriislerime asil anlamim
kazandirip beyin arastirmalari ve néropsikoloji literatiiriinde
yeralmalarinayardimci oldu.

Knopf Canada’dan Diane Martin, bu kitabin tamamlan-
masina essiz bir katkida bulundu. Okuyucuyu gereksiz goz yor-
gunlugundan kurtardi. Onun zekice yorumunu okumak i¢in
sabirsizlanir, sunu ¢ikar dediginde ¢ikarmanin, degistir dedi-
ginde degistirmenin tadini ¢ikarir bir hale geldim. Daha hassas
ve mantikl bir editor tavsiyesi alabilecegimi sanmiyorum.

New York’taki Dutton’dan Deborah Brody, bu calismadaki
olasiliklar1 en basindan beri gordii ve gitmesi gereken yone da-
ir net bir vizyon belirledi. iki edit6rle calismanin angarya olaca-
gindan korkuyordum. Bir keyif oldugu ortaya cikt1.

Denise Bukowski, uzun ve hantal bir kitap 6nerisini yayin-
c1dostu bir forma doniisturdii.

Editor Alison Reid'in profesyonel ve 6zenli caligmasi, hic-
bir sekilde anlaminibozmadan metnin akicihigini artirdi.

Yengem Noni Maté orijinal agihis boliimlerini ilk okuyan-
du. Elestirisi paha bicilmezdi. Murray Kennedy de yararh geri
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bildirimlerde bulundu.

Dr. Michael Hayden genetik konusunu nasil anlamam ge-
rektigini acikliga kavusturmak i¢cin zamanini ve uzmanligini
paylastu.

Betsy-Jo Spicer beni rastlanti eseri hikdyesini dinlemeye
davet ederek her seyi baslatmis oldu. Trish Crawford beyin ge-
lisimiyle ilgili nérobilimsel arastirmay: bulmak icin beni dog-
ruyone yonlendirdi. DEB’li bir¢ok yetiskin ve DEB’li cocukla-
rin ebeveynleri hayat hikdyelerini samimi bir sekilde paylasa-
rak bana cok sey 6gretti.

Ogretmenlerim olarak gérdiigiim dért kisiye minnetta-
rim: psikoterapist Andrew Feldmar, gelisim psikologu Dr. Gor-
don Neufeld, psikiyatr Dr. Margaret Weiss ve aile terapisti Dr.
David Freeman. Dérdiiniin de etkisi bu sayfalarda.

Arkadasim Maria Oliverio, R.N., Daginik Zihinler'i yazarken
yoklugumda ofisimi idare etti ve daha da 6nemlisi, ben oraday-
ken bile diizenli tutmayi basanyor.

Hayat arkadasim ve ruh esim Rae, bu kitabin hammadde-
sinin ¢cogunu yaratmaya giden miicadele, keder, kahkaha, 6g-
renme ve askla dolu yillar1 benimle paylasti. Aynizamanda en
siki editoriim olarak da ¢alisti: Zaman zaman 6ngoriilii yorum-
lar1, sdylemeye calistigim seyin kalbine yaklasmama yardimci
oldu. Onun sevgi dolu destegi olmasaydi, bu kitap gercege do-
niisemezdi.

Son olarak, li¢ cocuguma minnettarhigimi ifade etmeliyim.
Daniel, Aaron ve Hannah, belki de bana olmasi gerekenden da-
ha fazlasini 6grettiler ve uzun zamandir yazar olma arzumun
gerceklesmesini sevgiyle desteklediler.
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YAZARIN NOTU

agwnik Zihinler yedi béliim olarak yazildi. ilk dért béliim dik-

kat eksikligi bozuklugunun dogasini tasvir ederek kokeni-
ne dair aciklamalar sunarken son ii¢ béliimde iyilesme siireci
ele alindi. DEB’li cocuk adl1 Besinci Boliim’de sadece ebeveyn-
lere degil, dikkat eksikligi bozuklugundan mustarip yetiskinle-
re de hitap etmek amaciyla bu kisilerin kendilerini anlamalari-
nayonelik bilgilere yer verildi. DEB'li yetiskinlerle ilgili boliim-
leri okuyan ebeveynler de benzer sekilde DEB’li cocuklar, hatta
belki de kendileri hakkinda daha derin anlamlar yakalama san-
s1elde edecektir.

Dikkat eksikligi bozuklugu i¢in kimi zaman DEB kimi za-
man da DEHB kisaltmasi kullanilmaktadir. Suyu daha da bu-
landiracak olursak resmi hali DE (H)B'dir ve bu sekilde hipe-
raktivite bozuklugunun bu durumaherzamaneslik etmedigi-
ni ifade eder. Genellikle DEB daha yaygin kullanilir. Bu kafalari
en az karistiran ve garipligi minimuma indirgeyen form olarak
goriiliiyor. Bu kitapta da yalnizca bu haline yer verildi.

Okurlarimiz http://www.scatteredminds.com internet si-
tesinden yazara istedikleri sorulari yoneltebilirler.
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GIiris

D ikkat eksikligi bozuklugu bu durumun gercekligine “ina-
nanlar” tarafindan kotii genlerle agiklanirken inanmayan-
lar tarafindan kotii ebeveynligin bir sonucu olarak goriiliir. Bu
sorunu cevreleyen karmasa, hatta karsitlik atmosferi hem yasa-
nan cevre hem de kalitsal 6zelliklerin stresli bir aile, par¢alan-
mis ve baski altindaki bir toplum ve milenyum déniimiine yak-
lasirken gittikce ¢i1girindan ¢ikan bir kiiltiirde biiytliyen bir ¢o-
cugun norofizyolojisini nasil etkileyebilecegi tizerine mantikh
bir tartismanin yapilmasi umudunu koéreltiyor.

Bende dikkat eksikligi bozuklugu var ve ii¢ cocuguma da
DEB tanisi kondu. Bunun kétii genler ve kotii ebeveynligin so-
nucuoldugunudiisiinmiiyorum ama genler ve ebeveynlikle il-
gili olduguna inaniyorum. Sinirbilim,insan beyninin sadece bi-
yolojik kalitim tarafindan sekillenmedigi, yapisinin bebek diin-
yaya geldikten, hatta rahme diistiikten sonra yasananlarla se-
killendigini ortaya koydu. Ebeveynlerin duygu durumlari ve
hayatlarini nasil yasadiklari cocuklarinin beyin olusumu tize-
rindekiana etkenlerden biri olsa da onlar bu derece belirsiz ve
bilingsiz etkenleri genellikle fark ya da kontrol edemezler. Iyi
haber ise olumlu gelismeler i¢in gerekli sartlar saglandig: tak-
dirde bir cocugun, hatta yetiskinin bile beyin devrelerinde son
derece biiyiikdegisiklikler olabilmektedir.

Konu ne zaman ¢evreye gelse hemen suglamalar ortaya ¢1-
kar. insanlar hemen “Yani ebeveynlerin su¢u mu diyorsunuz?”
diye sormaya baslar. Ortada bir sorun varsa bunun bir su¢lusu
oldugu diisiincesi son derece basit bir yaklasimdir. Arkadaslari-
nin, komsularinin, 6gretmenlerinin ve hatta sokaktaki yabanci-
larin anlayissiz yargilamalari ve elestirel yaklasimlarinin, tizer-
lerine bir parmak daha dogrultulmasinin DEB’li cocugu olan
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ebeveynlere en kiiciik bir faydasi yoktur. Bu kitapta boyle bir
sey yapilmayacak.

Ontario’da bir doktor, dokuz yasinda dikkat eksikligi bo-
zuklugu olan birkiz cocugunun babasina cok yerinde bir 6rnek
verdi. Kalabalik bir odanin tam ortasinda durdugunuzu hayal
edin. Etrafinizdaki herkes konusuyor. i¢lerinden biri bir anda
size “Falanca ne dedi?” diye soruyor. DEB’li bir beyin tam ola-
rak boyledir, sizin cocugunuzun durumu da bu. DEB’li cocuk-
larin ebeveynlerine uygun paralel bir analoji de sdyle: Bir kav-
saktaki yogun trafigin ortasinda kalmigsiniz; arabanizin moto-
ru tekliyor ve hareket edebilmek i¢in elinizden geleni yapma-
ya ¢alistyorsunuz. Herkes size bagirnyor, korna ¢aliyor ama hig
kimse yardim teklif etmiyor. Belki de hi¢ kimse nasil yardim
edecegini bilmediginden.

Cocuklarimizi sevgi dolu bir giiven ortaminda yetistirmek
icin elinden geleni yapan ebeveynler olarak halihazirda hisset-
tigimizden daha suclu hissetmemizin hig lizumu yok. ihtiya-
cimiz olan sey daha az sucluluk ve ebeveyn-cocuk iliskisindeki
kalitenin cocuklarimizin duygusal ve bilissel gelisimi i¢in nasil
kullanilabilecegine dair farkindaligimizin artmasi. Daginik Zi-
hinler bu tiir bir farkindalig: cesaretlendirmek icin yazildi.

Kitap yazilirken dikkate alinan iki tiir okur daha var. Dik-
kat eksikligi bozuklugu olan yetiskinlerin burada benlikleri-
ni dahaiyi anlama ve 6z iyilesme icin takip edebilecekleri yo-
lu bulma konusunda kendilerine 151k tutacak bir i¢gorii bula-
bilmelerini umuyorum. Daginik Zihinler ayrica DEB’li hastalar
olan profesyonel saglik calisanlarina ve DEB'li 6grencileri olan
ogretmenlere, bu fazlasiyla yanlis anlasilan saglik durumuna
kapsamli bir bakis a¢is1 sunmay1 da amachyor.

Bu kitapta sunulan DEB analizi, modern sinirbilim, geli-
sim psikolojisi, aile sistemleri teorisi, genetik ve tip alanlarin-
da yapilmis arastirmalardan elde edilen bulgularin bir sente-
zini yapmaya ¢alisiyor.! Biitiin bunlar sosyal ve kiiltiirel trend-
lerin yorumlanmasi ve DEB’li bir yetigkin, bir ebeveyn ve bir
doktorolarak benim kisisel deneyimlerimle harmanlaniyor. Ki-
tabin akademik bir yapida olmamasi i¢in referanslar en sonda-
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ki notlarda, bilgilerin kaynagini bilmek isteyen hem profesyo-
nel hem de alan dis1 okurlar icin hazirlanmis ek yorumlarla bir-
likte verilmistir.

Gegmis vakalar ve alintilar sahsi dosyalarimdan alinmistir.
Birkag istisna disinda isimler degistirilmistir.
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BirRiNCi BOLUM

DiKKAT EKSiKLIGi BOZUKLUGUNUN DOGASI






1

BiR KAZAN CORBA VE COP TENEKESI

Tip bize iyilesme, ac1 cekme ve 6lmenin anlamh
performansihakkinda, kimyasal analizin seramikgiligin
estetik degeri hakkinda verebilecegi kadar bilgi verebilir.

IVAN ILLICH, Limits to Medicine

D ort y1l 6ncesine kadar dikkat eksikligi bozuklugunu an-
cak Kuzey Amerikali ortalama bir doktor kadar anhyor-
dum, yani ¢cok cok az. Aslinda kaza eseri olmayan kaderin bir cil-
vesi sonucu daha fazla bilgi sahibi oldum. Kendisine yakin za-
manda bu teshis konulan sosyal hizmet uzmani bir tanidig:-
min hikayesini dinlemem icinyaptigidavetinardindan The Glo-
be and Mail'de tip kose yazari olarak bu konuda bir makale yaz-
maya karar verdim. Bu konunun ilgimi cekecegini diistinmiis-
tii, belki de aramizdaki benzerlik icine dogmustu. Planladigim
kose yazisi, dort makalelik bir yazi dizisine donistii.

Ne olduguna dair fikir edinmek icin yaptigim ilk girisim-
lerde tiim hayatim boyunca bununla yasadigimin farkina var-
dim. Bu farkindalik anina kivang, icgorii ve umutla sekillenmis
bir DEB aydinlanmasi ya da mustulama diyebiliriz. Kaosun ha-
bersizce belirdigi, diisiincelerin, planlarin, duygularin ve niyet-
lerin oradan oraya savruldugu zihnimin karanlik, kuytu kdse-
lerine giden bir gecit bulmus gibiydim. Beni psikolojik biitiin-
ligiimden alikoyan seyin ne oldugunu kesfettigimi hissettim:
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Zihnimin ahenksiz parcaciklarinin, aralarinda uzlasarak bir bii-
tiinliige ulasmasu.

DEB’li bir yetiskinin asla durmak bilmeyen zihni, den-
gesi meczup bir kus gibi bir siire oradan oraya u¢up konar fa-
kat hi¢bir yerde orayi evi olarak benimseyecek kadar uzun sii-
re kalmaz. Ingiliz psikiyatr R.D. Laing bir yerde insanlarin kork-
tugu ¢ sey vardir diye yazmigti: 61iim, diger insanlar ve ken-
di zihinleri. Kendi zihninden 6lesiye korkan biri olarak onun-
la bir an bile bas basa kalmaktan eskiden beri korkmusumdur.
Olur da bir banka siras1 ya da market kasasinda beklemek gibi
bir durumda kalma ihtimalime kars1 acil durum kiti olarak ya-
nimda hep bir kitap bulundurmusumdur. Her zaman zihnime
onu besleyecek kirintilar verdim, sanki cigneyecek bir seyi ol-
mazsaanindabeni yutacak vahsi ve kétiiciil bir canavarmais gi-
bi. Biitiin hayatim boyunca baska bir varolus sekli olabilecegi-
ni diisinmedim.

DEB hakkinda bilgi edinirken pek cok yetiskinin kendile-
rinin farkinavardiklarinda yasadiklar sok hem rahatlatici hem
deacivericidir. Hayatlarinda ilk defa, biitiin o kii¢ilik diismelere
ve basarisizliklara; gerceklestirilemeyen planlara ve tutulama-
yan sozlere; kendilerini kendi ¢ilginliklarinda tiiketen; ardinda
beyin aktivitelerinde,arabada, masada ve odada sonsuz bir or-
ganizasyon bozuklugu bi¢ciminde duygusal bir enkaz birakan
manik cosku saganaklarina bir baglam kazandirir.

DEB benim de pek ¢cok davranis ériintiime, diisiinme sii-
reclerime, cocukc¢a duygusal tepkilerime, is bagimlilig1 ve bas-
ka benzer bagimlilik egilimlerime, ani 6fke patlamalari ve man-
tiksiz tepkilerime, evliligimdeki catismalara ve cocuklarimla
olan iliskimdeki Jekyll ve Hyde hallerime de biraciklama geti-
riyor gibiydi. Insanlar1 bazen giildiiren bazen de iten tuhaf uc-
lara sahip mizah duyguma ve Macarlarin dedigi gibi, “duvara
anlatiyormusum” gibi hissettigim esprilerim de anlam kazan-
mist1. Ayrica kapilara toslama, kafami raflara ¢carpma, elimdeki-
leri diislirme ve insanlari bana dokunacak kadar yakina gelme-
den fark edememe gibi meziyetlerimi de acikhyordu. Talimat-
lar1 uygulama, hatta hatirlama konusundaki beceriksizligimin,
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en basit biraygiti nasil kullanacagimi anlatan bir sayfa talimat-
lakarsilastigimdaortaya ¢ikan fel¢ gecirtici 6fkemin gizemli bir
tarafi kalmamisti. Her seyden 6te bu farkindalik, hayatim bo-
yunca hissettigim, kendimi ifade etme ve kendimi tanimlama
konularinda sahip oldugum potansiyele neden ulasamadigi-
mi da ortaya ¢ikardi - DEB'li bir yetiskinin bazi yetenekleriya
da onsezileri oldugu veya eger hatlardogru baglanmis olsa eri-
sebilecegi bazi tanimlanamayan olumlu 6zellikleri oldugunu
fark etmesi. “Bunu ellerim arkadan bagliyken beynimin yarisi-
n1 kullanarak yapabilirim” diye saka yapardim eskiden. Bu bir
saka degil. Bu tam olarak pek ¢ok seyi nasil yaptigimin bir a¢ik-
lamasu.

Teshise gidenyol benim i¢in de DEB’li pek cok yetiskinin-
kiyle benzerlikler tasiyordu. Bu meselenin varligindan yanls-
likla haberdar oldum, arastirdim ve kendimle ilgili 6nsezileri-
min dogrulugunu onaylamak icin profesyonel yardim aradim.
Dikkat eksikligi bozukluguna asinaolan doktor ve psikolog sa-
yis1 o kadar az ki insanlar dogru diiriist bir degerlendirme ya-
pacak birilerini buluncaya kadar kendi kendini yetistirmis uz-
manlar olmaya zorlaniyorlar. Ben sansliydim. Bir doktor olarak
tip labirentini asarak yardim icin en iyi kaynaklari arastirabil-
dim. Késemde DEB hakkinda yazmaya basladiktan sonra haf-
talar icinde bu bozukluktan mustarip yetiskinleri de muayene
eden harikulade bir cocuk psikiyatri tarafindan muayene edil-
dim. Doktor Hanim da kendi kendime koydugum teshisi onay-
lad1 ve Ritalin recete ederek ilk tedaviye basladi. Bununla bir-
likte benimle hayattaki bazi secimlerimin DEB egilimlerimi
nasil destekledigi konusunda konustu.

Hayatim, pek cok DEB’liyetiskin gibi Ed Sullivan Show’dan
bir gosteriyi animsatiyordu: Her biri bir sopanin iizerinde den-
gelenmis tabaklari ¢eviren bir adam. Durmadan yeni sopalar
ve tabaklar ekliyor, sopalar giderek dengesizlesip devrilir gibi
olurken cilginlar gibi oradan oraya kosuyor. Bunaancak sopalar
yalpalay1p tabaklar parcalanmaya baslayana ya da kendisi yere
yigilana kadar devam edebilir. Bir seylerden vazgecilmesi gere-
kiyor fakat DEB kisiliginin bir seylerden vazgecme konusunda
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biiyiik sikintilari var. Jongloriin aksine DEB’li biri gosteriyi so-
na erdiremez.

DEB’nin yarattig1 sabirsizlik ve muhakeme yoksunlu-
gu nitelikleriyle kendi kendime ila¢ almaya ¢oktan baslamis-
tim,dahateshis bile konulmadan. Dikkat eksikligi bozuklugu-
nun tipik 6zelliklerinden biri de bir tez canlilik hissidir, o an is-
tedigin her neyse, ister bir nesne, bir aktivite ya da bir iligki ol-
sun hemen sahip olmak, yapmak, etmek i¢in duyulan caresizce
bir arzu. Birka¢ ay sonra bana yardima gelen bir kadin tarafin-
dan ¢ok giizel ifade edilen bir sey. “Kendime biraz ara verebil-
mek cok giizel olurdu, en azindan kisa bir siire i¢cin” demisti ve
ben bu duyguyu okadariyianlamistimki. Insan o siirekli ¢alka-
lanan, doniip duran ve insani bitkin diisiiren zihinden kagma-
nin 6zlemini duyuyor. Dikkat eksikligi bozuklugumu duydu-
gum giin baslangig i¢in tavsiye edilenin iizerinde bir dozda Ri-
talin aldim. Dakikalar i¢cinde mutluy, anin icinde, sevgi ve onse-
ziyle doluoldugumu hissettim. Karim tuhaf davrandigimi dii-
stinmiistii. [lk yorumu “Kafan giizel gibi” idi.

Kendi kendime Ritalin almaya basladigimda kafa pesin-
de kosan, egitimsiz, yeniyetme bir ergen falan degildim. Ellili
yaslarinda, tibbi goriislerini paylastigi kose yazilarinin hassasi-
yeti 6vgii alan, basarili ve saygin bir doktordum. Kesinlikle ge-
rekli olmadikga ilactan uzak durmayi ¢ok 6nemsiyor ve tabii ki
hastalarimakendi kendilerine ila¢c kullanmama yoniinde tavsi-
yeler veriyordum. Bir taraftaki entelektiiel farkindalik ile diger
taraftaki duygusal ve davranissal 6z kontrol arasindaki ¢arpi-
c1dengesizlik de dikkat eksikligi bozuklugu olan insanlarin bir
baska ozelligidir.

Bu delismenlige yapilan baliklama dalisa ragmen tiinelin
sonunda bir 151k olduguna inaniyordum. Sorun agik, caresi de
basitti: Beynimin bazi béliimleri zamanin yarisini uykuda geci-
riyordu; tek yapilmasi gereken onlar1 bu uykudan uyandirmak-
t1. O zaman beynimin “iyi” kisimlari; sakin, mantikli, olgun, ih-
tiyatli boliimleri kontrolii ele alacakti. Fakat 6yle olmadi. Haya-
timda pek bir sey degismedi. Bazi yeni sezgiler ortaya ¢ikmis ol-
sa da iyi olanlar iyi, kotii olanlar da koétii olarak kaldi. Cok gec-
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meden Ritalin beni depresif yapti. Sonrasinda almaya bagladi-
g1m Dexedrine adli uyarici da beni daha uyanik yaptig: icin da-
ha etkin bir iskolik olmamui sagladi.

Teshisimin konulmasindan bu yana dikkat eksikligi bo-
zukluguolanyiizlerce yetigkin ve cocukla goriistiim. Artik dok-
torlarin ve ilag recetelerinin DEB tedavisinde orantisiz bicim-
de abartil1 bir rol oynadigi kanaatine vardim. Toplumun ve in-
san gelisiminin bir problemi olarak baslayan bir sey artik nere-
deyse sadece tibbi bir rahatsizlik olarak tanimlanir halde. Bazi
durumlarda ilacin faydali oldugu gériilse de iyilesen DEB bir
hastaliktan iyilesme siirecine benzemiyor. Bu bir biitiin olma
stireci - ki bu da aslinda iyilesme s6zciigiiniin asil anlamina teka-
biil ediyor.

Dikkat eksikligi bozuklugu adini verdigimiz durumun bo-
zunuma ugrayan norofizyolojisinde herhangi bir uyusmazlik
s6z konusu degildir. Ote yandan DEB’li zihnin durumunu dyle
sadece dengesi bozulan nérokimyasallar ve kisa devre yapmis
sinir yollariyla aciklayabilmemiz de miimkiin degildir. Eger bir
araya geldiklerinde DEB olarak adlandirilan ¢cakisan sinirsel
sinyaller, sorunlu davranislar ve psikolojik kargasanin derinle-
rinde yatan anlami tanimlayacaksak sabirli ve sefkatli bir tahki-
kat yapmamiz gerekir.

U¢ cocuguma da benim tarafimdan degil, bir hastanenin
kliniginde yapilan degerlendirmeler sonucunda dikkat eksikli-
gi bozuklugu teshisi kondu. iclerinden biri ilag kulland1 ve fay-
dasini da gordii fakat su anda hicbiri ilac kullanmiyor. Ailenin
bu konuda boyle bir gecmisi varken benim DEB’nin, pek cok
insanin zannettigi gibi neredeyse tamamen genetik bir durum
olduguna inanmiyor olusum sasirtici goériinebilir. Ben bu du-
rumu sabit, irsi bir beyin hastaligi olarak degil, belli bircevreve
kiiltiirde yasanan hayatin psikolojik bir sonucu olarak gériiyo-
rum. Birey herhangi bir yasta pek cok bicimde bundan kurtula-
bilir. ilk adim hastalik modeli ile ilaglarin sadece kismi ve gecici
bir 6nlemden fazlasin1 sunamayacagini kabul etmektir.

Son zamanlarda DEB hakkinda yeni bir gizem ortaya cikt1
fakat -pek cok insanin zannettiginin aksine- bu yeni kesfedil-
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mis bir sey degil. O ya da bu sekilde, Kuzey Amerika'da 1902 y1-
lindan beri varhigi kabul ediliyor; giiniimiizde psikolojik uyari-
cilarla uygulanan farmakolojik tedavinin ilk uygulamalar alt-
mis yildan daha uzun bir siire 6ncesine dayaniyor. Adi ve de-
tayl tanimi birka¢ defa degisime ugradi. Suankitanimi Ameri-
kan Psikiyatri Birligi'nin kutsal kitabi ve ansiklopedisi olan Ta-
nisal ve Sayimsal El Kitabi'nin (DSM) dordiincii edisyonunda ve-
rilmisti. DSM 1V, dikkat eksikligi bozuklugunu harici 6zellikle-
riyle tanimhyor, bireylerin hayatindaki duygusal anlamiyla de-
gil. Bu harici gézlemlere semptom demek gibi bir gaf yapiyor, oy-
sa medikal dilde bu kelime bir hastanin kendisinin hissettik-
lerini ifade eder. Harici gézlemler, ne kadar siddetli olursa ol-
sun, sadece isaretlerdir. TIEK de isaretler dilinde konusur ¢iin-
kii konvansiyonel tibbin diinya goriisii kalbin diline asina de-
gildir. UCLA'dan cocuk psikiyatr1 Daniel J. Siegel'in dedigi gibi,
“DSM kategorilerle ilgilenir,aciyla degil.”

DEB ise aciyla o kadar yakindan ilgili ki bu act muayene
icin bana gelen her bir yetiskin ve cocukta mevcut. Sirtlarinda
tasidiklar1 duygusal aci siirekli bagka yone ¢evirdikleri hiiziin-
li bakislarinda, hizli ve kopuk konusmalarinda, gergin durus-
larinda, siirekli yere vurduklar: ayaklar ve kipir kipir ellerin-
de, kendilerini kiiciimseyen espri anlayislarinda kendini a¢ik-
ca gosteriyordu. “Hayatimin her yonii bana aci veriyor” demisti
otuz yedi yasinda bir adam muayenehaneme yaptigi ilk ziyaret-
te. Insanlar, kisa siireli bir bilgi ahsverisinin ardindan yasadikla-
ri1aciyt hissettigimi ve karmasik, celiskili duygusal gecmisleri-
ni kavradigimi goriince epey sasiryor. “Kendimden biliyorum”
diyorum onlara.

Bazen dikkat eksikligi bozuklugunun varligini reddeden
“uzmanlar” ya da medya alimleri, keske bundan siddetli bir se-
kilde etkilenen vebenden yardim isteyen yetiskinlerden sade-
ce birkac tanesiyle tanissalar diyorum. Otuzlu, kirkly, ellili yas-
larinda, farkl cinsiyetlerdeki bu insanlar hicbir zaman uzun sii-
reli bir is ya da meslegi yiiriitmeyi basaramamaiglar. Anlamli ve
taahhiiticeren bir iligkiyi devam ettirmek bir yana bir iliskiye
kolay kolay baslayamiyorlar bile. Bazilar1 hicbir kitab1 bastan
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sona okuyamuiyor, bazilari da bir filmin bile sonunu getiremi-
yor. Ruh halleri uyusukluk ve keyifsizlik ile gerginlik arasinda
gidip geliyor. Kendilerine bahsedilmis yaratic1 yeteneklerin pe-
sinden gidilmemis. Basarisizliklari olarak gordiikleri seyler ko-
nusunda derin bir hiisran yagiyorlar. Ozsaygilan derin bir ku-
yuda kaybolmus. Cogu zaman problemlerinin kisiliklerinde-
ki temel ve diizeltilemez bir sorundan kaynaklandigi yoniinde
kesin bir kanaate sahipler.

Bu konudaki siiphecilerin elli bir yasinda issiz ve bekar bir
adam olan John'un yazip bana ilettigi otobiyografik kisa hika-
yeyi okumalarini istiyorum. Kendisinin izniyle noktasina vir-
giiliine dokunmadan paylasiyorum:

islere Girdim Elimden geleni Yaptim ama yeterince iyi yapa-
madim. benle Konusanlar sorar Dinliyon mu veya Sikilmis gi-
biyim. Duygulandim veya icin gecti Bir sey yapacagimzaman
bitiremedigimzaman veya bi seye baslayip sonra baska bi se-
ye basladim. ara sira bazen sik sik son dakkaya kadar bekle-
rim bir seyi yapmak i¢in. Gerginlik olur yapmam lazim yok-
sa kotl olur diye. Kafam gider dalarim. hep bir seyleri bir ye-
re koyarim kaybeterim. Nereye koydum hatirlamam. “unut-
kan” saskin, karigik disiinceler. yok yere kiziyom soruyolar
ne var diye yok bisey diyorum. Benden ne istiyorlar bilmiyo-
rum anlayamiyorum. ben ¢ocukken. Hi¢ yerimde duramaz-
dim kipir kipir. Karnede hep derse dikkatini vermiyo, yerinde
durmuyo ge¢ Ogreniyor anlamasi geg falan yazardi. Hep si-
nifin en 6nde veya en arkada veya midiiriin odasinda (bagl)
sandalyeye bagliotururdum. hep danismanlarlagérisme. 6g-
retmenler hep rahat dur sessiz ol derdi. koridorda oturmaya
gonderdiler hep babam da tembel kicim odamda otur derdi.
hep bagirirdi.

John'un konusmasi yazisina gore cok daha net fakat en az
o kadar dokunakli. “Babam” diyor, “Hep hatalarimi yiiziime vu-
rurdu, ya doktor ya da avukat olmam lazimmis yoksa bi ise ya-
ramazmisim. Bosanmalarindan sonra tek konugmalari annem
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babami arayip ‘goster ona giiniinii’ dediginde oldu .. gecen haf-
ta bi video gordiim” diye ekliyor. “Ad1 benim duygularimi acik-
liyor: Yorgun ve Bikkin Olmaktan Yoruldum ve Biktim.”

Hastalar duygu durumlari konusunda ¢ok acik ve net, hat-
ta cogu zaman neredeyse sairane oluyorlar. “Ah” dedi kirk yedi
yasinda bir adam yiiziinde bikkin ve ayn1 zamanda hinzir gii-
limseme, elini cekingen bir tavirla sallayarak, “Hayatim bir ka-
zan corba ve ¢cOp tenekesi gibi” diye devam etti. Bu tam olarak
ne anlama geliyor, bilemiyorum. Siir gibi, anlami ve uyandirdi-
g1duygular iizerinden iletiyor: “Corbaya sinek diismesi”, “Cor-
baya donmek”, “Bir tas ¢orba vereni olmamak”, “C6p muamele-
si gormek”, “Copliik gibi olmak” Hafif bir mizahi dokunusla ifa-
de edilen sikinti, yalnizlik ve kafa karisikligi duygulari. Bu garip
ve ahenksiz imgeler ayn1 zamanda gercekligi cok acimasiz bu-
lan sorunlu bir ruhu da yansitir; ona gore gerceklik o kadar aci-
masizdir ki aciy1 parcalara ayirabilmek icin zihnin kendisi de
parcalara ayrilmalidir.
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GiDiLMEMIis NICE YOLLAR

atlatabilmek icin motorlu araclar gibi farkli viteslere
sahiptir. Dag gibi, mesakkatli giinler olur ki bunlar1 asmasi
uzun zaman alir; bir de yokus asag1 giinler olur ki boylesi
gilinler son hizda giderken de sarkisoyleyerek asilir.

MARCEL PROUST, Kayip Zamann izinde

ikkat eksikligi bozuklugunu tanimlayan {i¢ ana unsur var-
dir, bunlardan ikisi tam koymak icin yeterlidir: dikkatini
vermedegiicliik,diirtii kontroliinde giicliik ve hiperaktivite.
DEB’nin en belirleyici 6zelligi, kendiliginden, istem dis1
olarak cereyan eden “duymazdan gelmedir”, zihnin sinir bozu-
cu bir sekilde orada olmama hali. Birey ansizin dinlemekte ol-
dugu seyden aslinda hicbir sey duymadigini, baktig1 seyden
hicbir sey gormedigini, odaklanmaya calistig1 seyden hicbir sey
hatirlamadigini fark eder. Bilgi ve talimatlari kacirr, bir seylerin
yerini unutur,konusmalari takip etmekte zorlanir. Duymazdan
gelme giinliik hayatta zorluklar yaratirken bir yandan da hayat-
tan keyif almaya engel olur. “Devamli ve biitiinsel bir miizik de-
neyimi benim hic bilmedigim bir sey” diyor bir 6gretmen. “Bir-
ka¢ akordan sonra zihnim oradan uzaklasip gider. Arabanin
radyosunda kisa bir sarkiy1 duymak bile benim icin biiyiik bir
egzersiz.” Bir gerceklikten koparilma hissi,adeta fiziksel varlik-
tan ayrilmak gibi. “Kendimi bir ziirafa insan gibi hissediyorum”
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diye tarif ediyor bir adam, “Sanki kafam bedenimin ¢ok tizerin-
de, baska bir diinyada siiziiliiyor.”

Zihnin bu “orada olmama hali” DEB’li yetiskin ve cocukla-
11, cok ilgilerini ceken ya da yiiksek motivasyona sahip oldukla-
riaktiviteler disindaki durumlardaaltiist eden dikkat daginikli-
g1ve kisa dikkat araliginin nedenlerinden biridir. Adeta aktif bir
fark etmeme, sanki etrafinda olup biteni gérmemek icin gay-
ret etme gibi bir durum da s6z konusu. Oturma odamizdaki bir
dekoratif obje icin esime iltifat ettigimde bana o objenin aylar,
hatta yillardir ayni yerde oldugunu séylemisti.

Bu dikkat daginiklig), icinde kaosu da barindirir. Odani te-
mizlemeye karar verirsin, ne de olsa genellikle bir tornado gec-
mis gibidir. Raftaki yerine koymak iizere yerden bir kitap alir-
sin, bu sirada William Carlos Williams'in iki ciltlik siir kitapla-
rinin yan yana olmadiklarini fark edersin. Yerdeki dokiintiile-
riunutup ciltlerden birini alirve digerinin yaninakoyarsin. Bir
sayfa cevirir, bir siiri okumaya baslarsin. Siirde klasik bir refe-
rans vardir,bu da seni Yunan mitolojisi rehberine basvurmaya
sevk eder; artik kaybolmussundur ciinkii bir referans seni bas-
kabiryere sevk eder, o da bir bagkasina. Bir saat sonra, klasik mi-
tolojiye olan ilgin bir anligina biter ve en bastaki isine donersin.
Izne -belki de dénmemek iizere- ayrilmis bir corabin kayip te-
kini aramaya baslarsin, derken yerdeki bir baska giysi sana ak-
sam olmadan ¢camasir yikaman gerektigini haurlatir. Kolunda
kirli camagirlarla alt katainerken telefon calar. Odani diizenle-
me planin artik yok olmustur.

DEB’li bir zihinde diizen icin bir sablon, diizenin nasil ola-
cagina dair mental bir model bulunmaz. Tertipli, diizenli bir oda-
nin nasil goriinecegini géziiniizde canlandirabilirsiniz fakat bu-
nu saglayacak diisiince yapisina sahip degilsinizdir. Oncelikle,
herhangi bir seyiatma konusunda siddetli bir isteksizlik s6z ko-
nusudur - ii¢ y1ldir dokunulmamus, izeri tozla kapli o The New
Yorker niishasina ne zaman ihtiyacin olacagini kim bilebilir? Hic-
bir sey icin yer yoktur neredeyse. Hicbir zaman o kitaplar, gaze-
teler, dergiler, kiyafetler, miizik CD’leri, cevaplanacak mektuplar
ve gilinesten sararmis diger esyalarin yarattigi karmasanin haki-
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mi olabileceginizi hissedemezsiniz - ancak kaosun icinden par-
calar1 bir oraya bir buraya tasirsiniz. Her seye ragmen ara sira ba-
sarili olsaniz da bu durumun gecici oldugunu bilirsiniz. Cok gec-
meden yine bir seyleri saga sola atmaya baslarsiniz, cok kisa bir
siire 6nce bir kenardakosede gordiigiiniize emin oldugunuz ve
oandaihtiyaciniz olan bir seyi ararsiniz. Entropi kurallari devre-
dedir: Diizen anliktir, kaos ise kacinilmaz.

DEB'li az sayida insan sira dis1 mekanik becerilere sahip-
tirve makine parcalar gibi karmasik nesneleri sokiip takmay:
becerebilirler ve bunu neredeyse sezgisel olarak yaparlar. Ote
yandan pek cogu koordinasyon sorunundan mustariptir, 6zel-
likle de motor becerileri alaninda. Elinden bir seyler diiser, bi-
rilerinin ayagina basar, toplar yanlis yone ucar. Temizlik sira-
sinda iist iiste yigilan nesneler kacinilmaz olarak devrilip dag-
lir. Telefon numaralari yanlis sirayla yazilir: Yazilanlar1 okumak
miimkiin olsa bile sonunda numara yine yanhstir.

Pek cok DEB’li gibi benim de ne kadar iyi aciklanirsa acik-
lansin iic boyutlu kavrama veya esyanin alanla iliskisini sezme
konusundaki becerilerim son derece kisitl. Bir romanda fizik-
sel betimlemelere gelindiginde, mesela odanin surasinda bir
masa var, orada bir yatak, pencere, komodin, benim gézlerim
ifadesizlesir. DEB'li birey adres sorarken bilgi aldig kisi birin-
ci cimlesinin yarisina geldiginde coktan ipin ucunu kagirmis-
tir. Neyse ki kafa sallama sanatinda kusursuz bir hale gelmis-
tir. Kavrama konusundaki eksikligini itiraf etmeye utanarak ve
meseleyi kavramasina bir fayda saglamayacagindan emin oldu-
gu icin tekrarlamasini istemenin de beyhude oldugunun bilin-
ciyle olay1 anlayan birinin kusursuz bir taklidini yapar. Ve ora-
dan aynlir, kaderin kendisine yol gosterecegi inanciyla. “Yanlis
yone gitme olasilig1 yiizde elli ise yiizde yetmis besinde bunu
yaparim” demisti DEB hastalarimdan biri. Gorsel-uzamsal al-
g1 eksikligi, dikkati bir noktada toplayamama sorunuyla siner-
ji yaratiyor. Bu durumda diizenin hic sansi yok.

DEB'de dikkati bir noktada toplayamama siirekli degildir.
Pek cok ebeveyn ve 6gretmeni yaniltir bu: Cocuk bazi aktivi-
telere kendini tam anlamiyla, hatta hiper odaklanarak kaptirir.

DAGINIK ZiHINLER 31



Fakat cevresel farkindaligi disarida birakan hiper odaklanma
diisiik dikkat diizenine de isareteder. Hiper odaklanma genel-
likle, televizyon izleme ya da video oyunu oynama gibi aktivi-
telerde devrede olan ve edilgin dikkat olarak tanimlanan bir un-
suru da icerir. Edilgin dikkat zihne, beyin efor sarf etmeden oto-
matik pilotta dolasma imkéani saglar. Etkin dikkat hali, yani zih-
nin tam olarak odaklanmasi ve beynin performans gosterme-
si sadece motivasyonun yiiksek olmasi durumunda ayni an-
da olur. DEB’li bir beyin diizenli bir is yapilmasi ya da dikkatin
az ilgi cekici bir unsura yoneltilmesi gereken zamanlarda etkin
dikkatten yoksundur.

Ilgi duyulan bir konuya odaklanabilme becerisi DEB'yi or-
tadan kaldirmaz fakat DEB’li biri odaklanabilmek i¢in baska in-
sanlara gore cok daha yiiksek bir motivasyona ihtiya¢ duyar. Bu
konudaki bilgisizlik pek cok doktorun bu teshisi gézden kacir-
masina neden olmustur. “Hastamizin ¢ok belirgin bir karakte-
ristik 6zelligi” diye yazmist1 dikkat eksikligi bozuklugu teshi-
si koydugum fakataile hekiminin ikinci bir goriis almasini is-
tedigi tiniversite 6gretim gorevlisinin psikiyatri, “Gercektenil-
gi duydugu bir konuya biitiin dikkatini verebilmesidir ki DE-
B’den mustarip hastalarin bunu basarmasi cok giictiir.” Cok zor
olansey bu degil. insan1 hareketsizlestirecek kadarzor olan, ki-
sisel ilgi s6z konusu olmadiginda beynin motivasyonla ilgili
bo6liimiinii uyarmaktir.

DEB duruma gore degisir: Ayni bireyde bile ifade edili-
si duruma gére biiyiik 6l¢iide degisiklik gésterebilir. Ornegin
DEB'li bir cocuk belli derslerde takdire sayan bir basari sergiler-
ken digerlerinde daginik, katkisiz hatta isleyisi olumsuz etkile-
yecek sekilde davranabilir. Ogretmenler bu cocugun ne zaman
bunlar1 yapmay1 birakip gayretle calisacagina kendi istegiy-
le karar verdigi kanisina varabilir. DEB’li pek ¢ok ¢ocuk biling-
sizce gosterdikleri davranislarindan 6tiirii acikca reddedilmeye
ve bagkalarinin yaninda asagilanmaya maruz kalir. Bu cocuklar
kasten dikkatsiz ya da itaatsiz degildir. Onlarin yerine kararlari
veren duygusal ve norofizyolojik giicler vardir. Sirasi geldigin-
de bunlaridainceleyecegiz.
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DEB'nin ikinci en yaygin karakteristik 6zelligi de diisiin-
meden konusma ya da hareket etme ve cokiyi kontrol edilme-
yen duygusal tepkilerdir. DEB’li cocuk ya da yetiskin, baska-
larinin s6ziinii kesmekten kendini alamaz, her tiirlii aktivite-
de sirasin1 beklemek onaiskence gibi gelir ve genellikle sonra-
sin1 diistinmek diye bir kavram yokmus gibi diisiinmeden ko-
nusur ya da hareket eder. Sonug¢ 6ngoriilebilecegi gibi negatif-
tir. Otuz li¢ yasindaki bir adam ofisime yaptig ilk ziyaretinde
bana, “Kendimi kontrol etmek istiyorum ama zihnim bana izin
vermiyor” demisti. Diigiinmeden hareket etme durumu kendi-
ni ihtiyac duyulmayan nesnelerin bir hevesle, maliyet ya da so-
nuclari diisiiniilmeden satin alinmasi ile gosterebilir. “Plansiz
aligveris mi?” diye tinlemisti bagka biri ilk goriismemizde. “Pa-
ram olsa plansizca biitiin diinyay: satin alirdim.”

Hiperaktivite de DEB'nin iiciincii belirgin 6zelligidir. Kla-
sik belirtileri fiziksel acidan hareketsiz kalmakta zorlanma ola-
rak kendini gosterir fakat karsidan bakan icin pek belirgin ol-
mayan formlarda da gériilebilir. Bazi kipirdanmalar bariz ola-
bilir: el ve ayak parmaklaryla ritim tutmalar, bacaklarin durdu-
gu yerde durmamasi, tirnak yeme, disleri gicirdatma. Hiperak-
tivite kendini gereksiz uzun konusmalar seklinde de gostere-
bilir. Az sayida vakada, 6zellikle de kiz cocuklarinda, hiperakti-
vite hic goriilmeyebilir de. Okulda dikkatsiz ve dalgin olabilir-
ler fakat herhangi bir sorun ¢ikarmadiklari icin bir iist sinifa ge-
cerve bu sekilde okulu bitirirler. Hiperaktivite DEB teshisi ko-
nulmasi icin elzem bir unsur olmasa da bazi hastalarda oldukca
dramatik seyredebilir. “Hiz yaparken yakalandigimda beni ya-
vaslatan tek sey polis sireni olmustu” diyordu yirmi yedi yasin-
dabir kadin.

DEB'’li pek cok cocuk cenebazliklanyla bilinirler. ikinci si-
nifa devam eden bir erkek 6grenci hic durmadan konustugu
icin sinif arkadaslar1 ona Muhabbet Kusu adin1 takmuislar. Ebe-
veynleri de siirekli onu susturmaya calisiyorlar. Sanki bir co-
cuk, “Insanlardan kopugum ve bu konuda o kadar kaygiliyim ki
eger onlarla baglant1 kurmak icin ekstra bir seyler yapmazsam
tek basima kalacagim” diyor. Bunun icin bildigim tek yol s6z-
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clikleri kullanmak. Bagka bir yontem bilmiyorum. DEB'li ba-
z1yetiskinler bana hizli konugmalarinin bir nedeninin kafala-
rinin icinde cok fazla s6zciik ve ifadenin dolasmasi ve bunlar
hizl1 bir sekilde disar1 cikarmazlarsa en 6nemlilerini unutacak-
larindan korkmalari oldugunu séylemisti.

DEB'li birey zihnini hi¢ durmadan hareket eden bir maki-
ne olarak goriir. Odaklanacak bir aktivite, dikkatini cekecek ya
da dagitacak bir sey olmadiginda can sikintisindan kaynakla-
nan bir hognutsuzluk, bir tiksinme hali zuhur eder. i¢cinde ara-
liks1z bir durgunluk yoksunlugu hisseder - beyinde, Harvard'da
bir psikiyatr olan Dr. John Ratey’in “beyaz giiriilti” olarak ifa-
de ettigi araliksiz bir statik giiriiltii duyar. Belirgin bir y6nii ya
daamaci olmayan acimasiz bir baski olusur. Ta 1934'te New Eng-
land Journal of Medicine’da yayimlanan bir makale bazi insanlarin
hayatinda sikint1 yaratan bir meselenin tanimini yapiyor ve ya-
zarlar buna “organik sartlanmishk” diyorlardi. Benim, mesela,
aslindabaska bir sey yapiyor olmam gerektigine dairanlik ve si-
kint1verici bir duyguya kapilmadan rahatlayabildigim anlar cok
ender olur. Oglum da bana benziyor. Yedi ya da sekiz yasinday-
ken oglum bana, “Siirekli bagka bir sey yapmam gerekiyormus
gibi geliyor ama ne oldugunu bilmiyorum” dedi. Uyarici rece-
te ettigim en yasli hasta olan seksen bes yasindaki bir kadin da
Ritalin kullanmaya basladiktan sonra hayatinda ilk defa on beg
dakikadan uzunsiire bir yerde oturabilmeyi basardi.

Bu yerinde duramama durumuna bir de uzun vadeli erte-
leme eslik eder. Motivasyon aparatinin devreye girebilmesi icin
ya basarisizlik korkusu ya da 6diil vaadinin yakin olmasi gere-
kir. Uyarici adrenalin hiicumu ya da zamana karsi yaris olma-
dan atalet iistiin gelir. Lisede de iiniversitede de teslim tarihin-
den onceki gece baslamadigim bir 6dev ya da kompozisyon ol-
madi. Manuel daktilolar cagi olan o donemde, ilk miisveddele-
rim nihai taslak olarak islev goriirdii. Akademik bir salatayi an-
dinirlardi: Uzerleri aceleyle karalanmis diizeltmelerle dolu kagit
parcalarini saklamaya calisan sayfalar. Bir taraftan da, istedigin
bir sey varsa ne tahammiil ne de erteleme s6z konusudur. Onu
yapmali, etmeli, sahip olmaly, tecriibe etmeli, hem de derhal.
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Sik sik ve can sikici hafiza kayiplar1 DEB’li bir insanin ha-
yatinda her giin meydana gelen bir seydir. Yakin arkadagim Bri-
an’da dikkat eksikligi bozuklugu var. Bir de kopegi var. Her giin
birbirlerini yiiriiyiise cikarirlar. Brian paltosunu giyer, sapkasi-
n1 takar botlarini giyer ama mutfak masasinin altinda yatmak-
ta olan kopek dylece bekler. Brian evden cikar ama kopek yerin-
den kimildamaz. Brian eve iiciincii kez anahtar, clizdan ya da ilk
iki seferde almay1 unuttugu her neyse almak iizere eve geri d6-
nene kadar istifini bozmaz. Képek bunu tecriibeyle 6grenmis-
tir ki bu sahibiicin sdylenebilecek bir sey yoktur.

En son yasadigim hafiza ¢6kiisii, bunlar yazarken, dort
giin 6nce basima geldi. Vancouver’a gitmek iizere hazir ve na-
zir bir sekilde Tel Aviv'deki Ben Guron Havaalani'na gittim. Bir
kezolsunbiryere zamaninda gelebildigim icin halimden mem-
nundum. Havayolu kontuarina geldigimde bilet gérevlisi bel-
gelerime bakt1. Bir sagkinlik ifadesi biitiin yiiziinii kapladi. “Fa-
kat sizin ucusunuz yarin goziikiiyor” dedi sonunda. Belki de
farkinda olmadan havaalanlarina iirkiitiicii derecede gec kaldi-
g1m oOnceki seferleri telafi etmeye calistyordum.

Siirekli bu halimle tip fakiiltesini nasil bitirebildigime dair
sorularla karsilasirim. Bunun genel cevabi, DEB’ye ragmen cok
basarili olan insanlarin var oldugu. DEB hayatin bazi alanlarini
mahvedebilir. Bir iskoligin profesyonel alandaki basaris1 baska
alanlardaki ciddi problemlerini maskeler. Ayrica baska her sey-
de oldugu gibi DEB’nin de dereceleri, bir uctan digerine uza-
nan genis bir cesitliligi vardir.

Her ne kadar hayatim boyunca doktor olmay: planlamisg
olsam da t1p fakiiltesine ancak birkag farkli rota sapmasindan
sonra, yirmi sekiz yasinda girdim. Yirmilerimin baslarinda ken-
dimi bir tiirli calismaya ve derslerime veremedigim icin aka-
demik tutkularimi yavas yavas kiiciiltmiistiim. ikinci simif-
tan unutmadigim bir anim var: Gece yarisindan sabahin yedi-
sine kadar art arda bes Shakespeare oyunu okumus mahmur
gozlerle sinav odasina girdim. Ne yazik ki sinav tarihlerini yan-
lis almistim, bu sinav Shakespeare degil Avrupa edebiyati iize-
rineydi. Ve bu sonraki dénemlerde de béyle devam etti. Uciin-
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cii sinifta okulu biraktim. Tip fakiiltesinde ilk iki y1l temel bi-
limlerin ac1 verici detaylar1 6gretilirken bunun cok sikintisini
cektim.O zaman bileaynisekilde sinavlara bir gece 6nce hazir-
laniyordum. Sonraki yillarda dersler daha pratige dayali ve in-
san odakli olunca motive olmam ve kendimi vermem daha ko-
lay oldu. Ayrica, bir yandan zorlayici olsa da tip fakiiltesi art ar-
da gelen teslim tarihleri, gecilecek sinavlar ve asilacak engeller-
le doluydu. Uzun vadeli bir projeden ziyade cok sayidaki kisa
vadeli projelerden ibaretti.

DEB’li bir yetigskin gecmisine doniip baktiginda asla tam
olarak gerceklestirilmemis planlar ve yerine getirilmemis is-
teklerle dolu oldugunu goriir. “Ben siirekli potansiyel insani-
yim” demisti bir hastam. Baslangictaki heves dalgalar cabucak
yatisiyor. insanlar on yildan uzun bir siire 6nce baslayip hila ta-
mamlamadiklari istinat duvarlarindan, yillarca garajda yer is-
galeden kismen yapilmis teknelerden, baslanip birakilan kurs-
lardan, yaris1 okunmus kitaplardan, terk edilmis is girisimlerin-
den, yazilmamis oykiilerden, siirlerden ve gidilmemis sayisiz
yollardan s6z ediyor.

Sosyal beceriler de ayri bir sorun. DEB’nin insan iligkile-
rindeki sinirlarin farkina varmayi engelleyen bir tarafi da var.
DEB’li bazi cocuklar dokunulunca kendilerini cekme egilimin-
de olsa da kiiciik yaslarda pek cogu yetiskinlerin tizerine keli-
menin gercekanlamiyla tirmanmaya, hem fiziksel hem duygu-
sal temasa dair doyumsuz bir arzu duyarlar. Diger cocuklara saf
bir aciklikla yaklasirlar fakat bu da genellikle geri teper. Sosyal
isaretleri okuma becerilerindeki yetersizligin bir sonucu olarak
akranlar tarafindan da uzaklastirilirlar. Ebeveynler icin cocuk-
larinin okul bahg¢esindeki oyunlarin, dogum giinii partilerinin,
yatiya kalmalarin, Sevgililer Giinii kart1 degis tokuslarinin di-
sinda birakilmasiniizlemekyiirek burkan bir deneyimdir.

Sosyal becerilerde zayiflik genellikle DEB’ye eslik etse de
bu durum evrensel degildir. DEB’nin bir tiiriinden mustarip
bir cocuk sosyalacidan tamamen uyumlu veasiriderecede po-
piilerdir. Deneyimlerime gore boylesi bir basar1 6nemli alan-
lardaki 6zgiiven eksikligini gizler ve cok kirilgan bir 6zgiiveni
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maskeler fakat bu durum cocuklar onlu yaslarinin sonlari ya da
yirmilerinin baslarina gelene kadar ortaya cikmaz.

DEB'’li yetiskinler soguk ve kendini begenmis ya da bikti-
ric1 derecede geveze ve yontulmamis insanlar olarak goriilebi-
lirler. Pek cogu siirekli saka yapmalari, zorlamalari, hizli konus-
malar ve gelisigiizel bir sekilde bir konudan digerine atlamala-
r1 ve konustuklari dilin kelime dagarcigini zorlamadan bir ko-
nuyu anlatamamalarindan anlagilabilir. “Hayatimda hicbir dii-
siincenin sonunu getirmedim” diye yakinmist1 gen¢ bir adam.
DEB’li hem erkek hem de kadinlarda diger insanlarin huzursuz
olmalarina ya da icgiidiisel olarak kendilerini geri cekmelerine
neden olan hissedilir bir yogunluk s6z konusudur. “Sanki her-
kes Diinyali1 da ben Marsh gibiyim” demisti kirk yasinda bir ka-
din. Bir bagkasi da “Sanki herkes nazik insanlar kuliibii gibi bir
seye liye ama ben o kuliibe dahil degilim” diye ifade etmisti. Bu
strekli disaridan iceri bakma hissi, bir sekilde konunun 6ziinii
kaciriyormus duygusu her zaman hissedilir. Sosyal etkinlikler-
de cemberin disina dogru cekilme egilimi gosteririm, bir sekil-
de olaylarin 6ziine niifuz edemeyecegime dair bir hissiyat icin-
deyimdir. Birbirleriyle konusan insanlari gézlemlerim, bunlar
gayet iyi tanidigim insanlar olabilir, ac1 verici olsa da hi¢ kimse-
ye sdyleyecek bir seyim olmadiginin farkina varirim. Sosyal ice-
rikli sohbet benim icin herzaman gizemli bir olay olmustur. Ba-
zen neseli sohbetler eden insanlara bakip gériinmez olabilme-
yi, boylece kulak kabartmak zorunda kalmadan rahatca gidip
onlari dinleyebilmeyi ve bir kez olsun konusulacak ne oldugu-
nu 6grenmeyi dilerim. DEB’li hastalarim da bana kendi dene-
yimleriyle ilgili neredeyse ayni seyleri anlatirlar. “Nasil hosbes
edilir bilmem ya da aptalca bir sey soylemekten korkarim” de-
mistiyirmialti yasinda birkadin. Gercek su ki, DEB'li bir yetis-
kin sohbete katildiginda digerlerinin ilgisi onun icin sadece yii-
zeyi s1yirirmis gibi gériinen konulara kaydigi anda genellikle si-
kildigini fark eder.

Dikkat eksikligi bozuklugu olan yetiskinlerle miilakat
yapmak demek stirekli sakalarla tuzaga diismek demektir. Bek-
lenmedik sekilde laf1 degistirmeler, kendi basina pek de komik
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bir tarafi olmayan yasanmis hikayelerin bilingli olarak absiirt
bir sekilde konuya baglanmasi gibi durumlar. Bir adam teshisi-
ni onaylamamin ardindan, “Tanr1’ya siikiir sadece DEB” demis-
ti. “Eskiden hep bir tahtamin eksik oldugunu diistiiniirdiim.”
DEB'li cocuklar siklikla sinifin soytarisi roliinii iistlenirler.

DEB’li cocugun degisken ruh halleri vardir, neseli giiliim-
semeler biranda memnuniyetsizlik kaynakl catik kaslara ya da
diis kinkhgi gosteren eksi suratlara doniisebilir. Neseyle bekle-
nen ve coskun bir enerjiyle baslayan olaylar genellikle ac1 diis
kirikliklary, asik bir yiiz ve suclayici bir vazgecisle sona erer.
Dikkat eksikligi bozuklugu olan yetiskinler de hizli ve beklen-
medik ruh hali degisiklikleri yasar. Giinler belli bir sebep olma-
dan iyi giinler ve kotii giinler olarak degisiklik gosterir.

Ister iyi ister kétii olsun biitiin bu giinlerin ortak 6zelli-
giinsanin icini kemiren, hayatta 6nemli bir seyi kaciriyor olma
hissidir.
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HEPiMiz DELIREBILIRIiZ

D ikkat eksikligi bozukluguna “doksanlara 6zgii bir tat” de-

nirdi. Bir grup kisilik 6zelligini 6bek halinde bir psikiyat-
ri kitapcigina koymak kendiliginden bir patoloji olusturmu-
yor. Gayet anlasilabilir sekilde pek cok insan siradan 6zellikle-
rin tibbi bir bozuklukta neden semptom olarak kabul edildigini
merak ediyor. Cok gecmeden kritik uyarilar geliyor, biitiin insa-
ni 6zellikler bir hastalik olarak yeniden tanimlanabilir. Harper’s
Magazine’in 1997 y1li Subat sayisinda DSM IV’ten L.J. Davis’in
acimasiz ve zekice bir elestirisi yayimlandi. Davis psikiyatri ala-
nindaki mevcut teshis bilimine gére, “Insan hayatinin her un-
suru, bizzat kendisi bile (elbette psikiyatri uygulamasi disinda)
bir patoloji olarak goriilebilir” diyordu bu yazisinda.

Kanada Saglik Bakanlig istatistikleri 1997 yilinda Kana-
da’da tiiketilen Ritalin miktarinin 1990 yilina gore bes katartti-
gin1,bu zaman diliminin son béliimiinde de yiizde 21 oraninda
bir sicrama oldugunu ortaya koyuyor.2 Amerika Birlesik Dev-
letleri'nde de DEB teshisi sayis1 orman yanginlari gibi biiyiiyor.
Acaba yetiskinler rahat etsin diye mi cocuklara ilac veriyorlar?
Kimileri bu teshisin, tip diinyasinin yetersiz ebeveynleri, tem-
bel 6gretmenleri ve hayatin gercekleriyle yiizlesemeyecek ka-
dar toy ve kendine acimaktan hoslanan yetiskinleri rahatlat-
mak icin bir bagka kacamak yontemi oldugunu savunuyor.

Benim gibi, dikkat eksikligi bozuklugu olarak adlandiri-
lan nérofizyolojik ve fiziksel bozukluklarin varliginin bilincin-
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de olanlar icin bile sorulacak hakli sorular var: DEB teghisinin
konulma yéntemi, nasil anlasilmasi gerektigi ve 6zellikle de te-
davisiyle ilgili. Kuzey Amerika toplumu pek cok sorunu tonlar-
ca ilacin altina gémmeye ve insanlarin ruh halini strese sokan
toplumsal ve kiiltiirel nedenleri gérmezden gelmeye calisiyor.
Depresyon, DEB ve bagka bir siirii sorunun tedavisindeki yiik-
lii miktarda ila¢ tiiketiminin uzun vadeli toplumsal sonuclari
hila bilinmiyor ve hem baskalarina ilag recete eden hem de biz-
zat kullanan biri olarak ben de bu konuda endiseliyim.

Ayrica pek cok insanagore davraniglara norofizyolojik bir
aciklama getirmek, kisinin kendisinin ya da bagkalarinin hare-
ketlerine bir mazeret bulma, hatali davranislar ve yetersizlik-
ler icin de sucu biyolojiye atma girisimidir. “Bizler yaptiklari-
mizdan sorumlu tutulmayacak miy1z?” diye sorarlar. DEB sa-
dece kendi keyfine gore davranmak ya da bagkalarini incitecek
tavirlar sergilemek icin biryetki mi veriyor insanlara? Yakin za-
manda British Columbia’da bir tecaviiz/cinayet davasinin sa-
vunma avukatlar1 miivekkillerinin hareketlerinden sorumlu
tutulamayacagini ¢iinkii kendisinin obsesif kompiilsif bozuk-
luk ve dikkat eksikligi bozuklugundan mustarip oldugunu id-
dia etti. Jiiri mantikh bir kararla onlarin bu goriisiini kabul et-
medi. Hepimiz yaptiklarimizin sorumlulugunu almahiyiz, yok-
sa diinya yagsanmaz hale gelir. Ote yandan insanlar kusurlu, so-
rumsuzve hattaantisosyal varliklarhaline getiren deneyimleri
anlamak icin biraz caba gostersek toplumsal acildan muazzam
bir ilerleme kaydederiz. iste 0 zaman, 6rnegin su¢ meselesine
cok farkli bir sekilde yaklasiriz. Mesuliyet, Kanada ve 6zellik-
le de hapisteki vatandaslarinin niifusa orani biitiin Bat1 iilkele-
rindenyiiksek olan Amerika Birlesik Devletleri'nde oldugu gi-
bi acimasizca cezalandirma uygulamalarini gerekli kilmaz. Ha-
pishane sakinlerinin 6nemli bir boliimiiniin DEB ya da benzeri
onlenebilir otokontrol rahatsizliklarindan mustarip olduguna
dair kiiciik de olsa bir siiphe s6z konusudur.” Kiiciik bir siiphe

1998 yilinda isveg’te yapilan bir galisma DEB’nin hapishanelerde ok yaygin gérildi-
gunl gostermistir.
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de hapishane kosullarinin biitiin bu mental bozukluklar alev-
lendirmeye optimum imkan veren bir ortam sunduguna dair.

DEB karsisinda caresiz degiliz, dolayisiyla bireysel diizey-
de negatif davranislarin sorumlulugunu beynin devrelerine
havale etmenin bir yarar1yok. Bu yaklasim bireyi kurban olarak
damgalar. Norofizyolojik aciklamalarin kulaga nasil geldigin-
den bagimsiz olarak hi¢ kimsenin cocugu, esi, dostu yadaisar-
kadasi, kendilerine yapilacak saygisizca ya da incitici davranisg-
larikabul etmek zorunda degildir. DEB’nin fiziksel ve biyolojik
mekanizmalarini 6grenmek kisinin kendisini anlamasina yar-
dimci olacak bir harita saglar fakat sadece bir harita, daha fazlasi
degil. Her ne kadar bdyle bir haritaya sahip olmayanlar basari-
sizliklarindan kaynakl i¢ karartici bir hisle bas basa kalsalar da
harita yolculugun kendisiyle karistirllmamalidir. Durum, her
seye ragmen rotay1 belirleyen bireye baghdir.

Bazi ebeveynler cocuklarini etiketlenmis ve kategorize
edilmis olarak gorme korkusuyla DEB fikrine karsi direnc gos-
teriyor. Belli alanlar disinda gayet iyi goriinen bir cocuga tibbi
bir teshis koyma fikrinden hoglanmiyorlar. Boylesi korkular te-
melsiz de sayllmaz. Cogu zaman DEB sadece cocugu normal
aktiviteleri yerine getiremeyen sorunlu bir 6grenci olarak ta-
nimlayan bir yargidan fazlasi olarak gériilmiiyor. insanlarin dil
kullanimi bunu agikca ortaya koyuyor. insanlar séz konusu ye-
tiskin ya da ¢ocuk icin yaygin olarak “O, DEB’mis” der. iste bu
tam olarak bir insani etiketlemek ve bir insan1 biitiin olarak
kismi bir zayiflik ya da bozukluk ile tanimlamaktir. Hi¢c kimse
DEB degildir ve hi¢c kimse bu ya da bir bagka problem iizerin-
den tanimlanip kategorize edilmemelidir.

Bir cocugun DEB’li oldugunun farkina varmak, sadece
onayardim edebilmek icin bilgi sahibi ve yaratic1 olmay1 gerek-
tiren yaklasimlara ihtiya¢ oldugunu anlamanin bir yolu olma-
lidir, cocugun geri déndiirilemez temel bir sorunu oldugu ka-
nisina varmanin degil. Bu farkindalik cocugu daha fazla sinir-
lamamizi degil, potansiyelini ortaya koyabilmesi icin onu des-
teklememizi saglamaldir.

Gelgelelim, acik fikirli insanlarin bile bu teshisle bas et-
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me konusunda gii¢cliik cekmesi son derece olas1 bir durumdur.
Hastalik hakkinda (ya da herhangi bir konu iizerinde) diisiin-
me seklimiz, ortada bir belirsizlik oldugunda pek de rahat de-
gildir. Bir hastada zatiirree vardir ya da yoktur; zihnini etkileyen
bir rahatsizlig1 vardir ya da yoktur. Zihnin “anormal” olarak gé-
rildiigii herhangi bir rahatsizlik s6z konusu oldugunda insan-
larda yaygin olarak goriilen bir sikinti olusur. Peki ya s6z konu-
su hastalikicinayr bir kategoriyoksa,ya “saghkli” ile “sagliksiz”
arasinda belirleyici bir cizgi yoksa,ya “anormallik” olarak adlan-
dirdigimiz sey aslinda herkeste olan dengesiz beyin islemleri-
nin daha yogun bir hali ise? O zaman belki de kesin ve degismez
nitelikte beyinsel bozukluklar aslinda yoktur ve hepimiz stres-
li sartlaraltinda mental ¢6kiis ya da islev bozukluklarina acigiz-
dir. Hepimiz delirebiliriz. Belki de coktan delirmisizdir.

DEB, normallik ve anormallik kategorilerine karsi gelir.
Eger DEB ile ilgili herhangi bir belirti gésteren herkese DEB
teshisi koyacaksak icme suyuna Ritalin karistiralim ve diinya
niifusunun biiyiik cogunlugunu grup terapiye kaydedelim ol-
sun bitsin. Dr. Hallowell ve Dr. Ratey'nin Dikkat Eksikligi Bozuk-
lugu kitabinda belirttikleri gibi, DEB bir kategori degil boyutsal
bir teshistir. insan olma siirecinin bir noktasinda, DEB ile bag-
lantili nitelikler kisinin normal fonksiyonlarina zarar verecek
derecede baskin hale gelebilir.

DEB’li cocuk ya da yetigkinlerle calisan profesyoneller ara-
sinda DEB’nin nasil goériindiigii hakkinda fikir birligine rastla-
mak ne olduguna dair fikir birligine rastlamaktan ¢ok daha ko-
laydir. Bozukluk teriminin kendisi yanilticidir bir kere. Tip te-
rimleri arasinda bu bir rahatsizlik ya da hastalik anlama tagir ki
DEB kesinlikle bunlardan biri degildir. Ote yandan bozukluk
kelimesinin baska bir anlami vardir ki bu tip literatiiriine gir-
mesinden ¢ok 6nceye dayanir. Ben insanlara “Eger DEB 6zel-
liklerinden pek cogunu tasiyorsaniz ve bunlar hayatinizda bir
diizen yoksunlugu meydana getiriyorsa, o zaman sizde DEB
vardir” diyorum. “Diizen nedir? Bir organizasyon hissi. Bilin¢-
li olarak planlanmis aktiviteler dizisi. Neyin nerede oldugunu,
neler yaptiginizi ve yapilacak neler kaldigini bilmektir. Peki dii-
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zen yoksunlugu durumuna ne diyoruz? Bozukluk.”

Ben DEB'’yi tibbi anlamda bir bozukluk olarak kabul etmi-
yorum. Her ne kadar bazi etkin otoriteler dyle deseler de DEB
bir hastalik degildir. Bir zayifliktir, herhangi bir hastalik olmadan
gorme yetisinde zayiflama olmasi gibi.

Asil soru bu zayifliklarin, bunlarin altinda yatan fizyolo-
jik bozukluklarin ve baglantili psikolojik sorunlarin nereden
geldigi. Su an geldigimiz noktada, gectigimiz on yillik donem-
de katedilen sasirtici ilerlemelere ragmen buna kesin bir cevap
vermek miimkiin degil .} Su anda bildiklerimize -ve bilmedik-
lerimize- bakarak dikkat eksikligi bozuklugu i¢in yapilan her-
hangi bir aciklamay:1 test etmenin tek yolu insanlarin deneyim-
lerinin ve elimizdeki arastirma bulgularinin 1s1§1nda anlamh
olup olmadigina ve insanlara faydali olup olmadigina bakmak.

DEB hakkinda yazilan popiiler kitaplarin yazarlarinin ne-
redeyse tamami bunun genetik olarak aktarilan bir bozukluk
oldugunu one siiriiyor. Baz1 6nemli istisnalar disinda profesyo-
nel cevrelerdeki konugsmalarda da bunun genetik bir durum ol-
dugu konusuluyor ki ben bu konuda ayni fikirde degilim.

Ben insanlarin sadece DNA parcaciklarinidegil hayatlarn-
n1 da incelersek DEB’nin daha iyi anlasilacagina inaniyorum.
Kalitimin 6nemli bir katkisi elbette var fakat bu genel kani-
nin cok uzaginda. Ayrica, genetik kalitima karsi cevre etkisi gi-
bi yanlis bir muhalefet de hicbir amaca hizmet etmez. Boylesi
ayrimlarin ne dogada ne de gercek bir bilim insaninin zihnin-
de yeri vardir. Ben bu kitapta cevresel etkilerin iizerinde duru-
yorsam bunu, konu hakkinda yazilmis pek cok kitabin ihmal et-
tigi ve hicbirinin yeterince detayl olarak ele almadigi bir alana
dikkat cekmek icin yapiyorum. Bu tiir ihmaller genellikle teda-
viyontemlerinde zarar verici eksikliklere yol acar.

Dogrudan genetik olarak aktarilmayan, hem viicut hem
de beyni ilgilendiren pek cok biyolojik olay vardir, dolayisiyla
DEB'nin oncelikli olarak genetik bir kodlama olmadigini soy-
lemek hicbir sekilde ister genetik aktarim ister deneyimlerin
bir sonucu olarak ortaya cikan biyolojik unsurlarini reddetmek
anlamina gelmez. insan beyninin yapisi ve fonksiyonlarinin
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genetik semasi cevreyle etkilesimle birlikte gelisir. DEB, be-
yin merkezindeki biyolojik arizalar1 yansitir fakat -altinda ya-
tan biyolojik nedenler de dahil- pek ¢cok unsuru kisinin diinya-
dayasadigi fiziksel ve duygusal deneyimlerle ayrilmaz sekilde
baglantihidir.

DEB’de genetik olarak aktarilan bir yatkinlik olsa da bu du-
rum s6z konusu kiside genetik bir predeterminasyon oldugunu
soyleyebilmemiz icin kesinlikle yeterli degildir. Predetermi-
nasyon, bir seyin meydana gelmesinin kacinilmaz oldugu an-
lamina gelir. Yatkinlik ise sadece sartlara bagl olarak bir seyin
meydana gelme olasiligini artirir. Asil sonug pek cok diger fak-
toriin etkisiyle ortaya cikar.
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CATISMALI BirR EVLILiK: DEB VE AiLE (I)

Causmali birevliligin en belirleyici 6zelligi eslerin
birbirlerinden tatmin olmamalari ve birbirlerine kizgin
olmalanidir. Catismali bir iliskide atmosfer yogun bir
sekilde negatifolsa da genellikle ayni yogunlukta, hatta
bazen son derece tutkulu yakinlasma periyotlar yasanir.
Catismanin bagimlilik yapan bir tarafi olabilir: Hem
bildik bir sahne hem de iki kisinin birbirine ne kadar
yakin olduklarinin dokunakl bir hatirlaticisidir. insanlar
catismak istemezler fakat etkilesim icin alternatif bir yol
bulamamuslardir.

Dr. MICHAEL E.KERR, Family Evaluation

I( arim Rae ve benim li¢ cocugumuz var: yirmi ve yirmi iic
yaslarinda iki oglan ile on yasinda bir kiz. Hepsine de tipki
benim gibi DEB teshisi kondu.

Bizim aile genetik argiiman acisindan neredeyse kusursuz
goriinebilir: finansal giivencesi olan, istikrarli orta simif bir aile,
neredeyse otuz yildir siiren bir evlilikte hem birbirlerini hem
de cocuklarini seven bir cift. Alkolizm, madde bagimlilig, ai-
le ici siddet, istismar, hicbiri yok. Eger bu cocuklarda dikkat ek-
sikligi bozuklugu varsa bunun nedeni kesinlikle genleri olmal.
Pekiyabu cevre DEB’ye neden olduysa?

Cevresel faktorler, DEB’ye genlerin oldugundan daha fazla
neden olmaz. Ancak belli bir genetik materyal belli cevresel fak-
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torlerle bir araya gelirse ortaya DEB cikabilir. O genetik mater-
yal olmadan DEB olmaz. O cevresel faktorler olmadan da DEB
olmaz. Sekillendirici cevre koken ailedir.

Evlilik meselesine gelince, bizim evliligimizin kesinlikle
tayfin “catismali” ucunda yer aldigin1 séyleyebiliriz. Isleri yolu-
na koymus olsak da bu onlarca yil ve cok fazla enerji gerektirdi.
Geriye doniip baktigimizda, baz1 zamanlarda ne kadar karan-
lik ve ac1 verici oldugunu, 6zellikle de bizim sikintilarimizin ¢co-
cuklarimizin hayatlarinda nasil bir yiik olusturdugunu goriin-
ce tilylerimiz iirperiyor.

Evliligimiz aruk kutlanacak bir seviyede. Firtinal1 deniz-
lerde oradan oraya savrulan gemilerimiz nihayet giivenli bir
sekilde ayni limana vardi. Fakat firtinalar asil hasar1 cocuk-
lara verdi. Biiyiik Amerikan psikoterapist ve 6gretmeni Carl
Rogers, 1972'de yazdig1 “Kendi Evliligim” baglikli son derece i¢-
ten ve hos denemesinin sonunda yetiskin cocuklarinin kendi
iliskilerini yiriitiirken yasadiklari zorluklara yer vermisti. “Ya-
ni bizim birlikte biiytliyerek tatmin edici biriliskiye dogru evril-
memiz cocuklarimiz i¢in hicbir seyi garanti etmiyor” diyordu.
Cocuklar,ebeveynlerin kendilerini, birbirlerini ve hayatin ken-
disini tanimalar icin harikulade bir neden ve ayni zamanda iti-
ci giictiir. Fakat ne yazik ki bu 6grenmenin biiyiik boliimii onla-
rin zararina olabilir.

Evimizde sevgi eksikligi gibi bir sey asla s6z konusu olma-
di. Ne var ki ebeveyn tarafindan hissedilen otomatikman cocu-
gun deneyimleyecegi bir sevgiye doniismiiyor. Evimizde genel-
likle anne baba arasinda acik ya da bastirilmis bir duygusal ca-
tisma, iki tarafh hayal kiriklig1 yaratmis beklentiler ve farkinda
bile olunmayan temel kaygilardan miitevellit bir ortam olurdu.

Hayata dair bikkinliklarim, 6fke ya da soguk bir sekilde
kendini geri cekme bicimlerinde birdenbire Rae’ye ya da co-
cuklara patlardi. Yabanci sayilabilecek insanlara karsi fevkalade
sefkatli ve yardimsever davranirken bana en yakin olanlara sev-
gi dolu destek ve diismanca bir dislama seklinde iki farkh yiiz
gosterebiliyordum. Kaygilarim ve ¢6ziilmemis gerilimlerim -
yani ¢6ziilmemis dertlerim- hicbir yerde kendi evimde oldugu
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kadar acikc¢a ve zarar verici sekilde kendini gostermedi.

Cocuklarim kiiciikken, siiper aktif ve cok aranan bir dok-
tor olmam disinda kendimden memnun degildim. Profesyo-
nel sorumluluklarimin yami sira siirekli cok zahmetli projeler
istlenirdim. Cagri cihazimi bir dikkat dagitmarozeti gibi ta-
kardim. Ozellikle ilk yillarda hep ¢almasini umardim, béylece
diger insanlar ne kadar 6nemli biri oldugumu anlayabilirlerdi.
Yaptigim her aktiviteden tatmin olsam da kendim ya da haya-
timla ilgili olarak asla boyle hissetmezdim. Karsima cikan yeni
bir sorumluluga hayir demek bana ¢ok zor gelirdi - evde olan-
lar haric. Ozel hayatimda neye mal olursa olsun, herhangi bir
yardim talebine hayir demek benim icin neredeyse imkansiz-
di1. Bagkalarina karsi olan bu asir siislii sorumluluk duygusu-
nu tatmin etmeye calisirken gercekanlamda vazgecilmez oldu-
gum insanlara kars1 sorumluluklarimi ihmal ettim. Tiim diin-
yaya karsi olan bu gorev duygusu sadece DEB ile sinirli olmasa
da onun tipik 6zelliklerinden de biridir. DEB’li olup da bu 6zel-
ligi olmayan insan yoktur.

Dort yildan daha kisa bir siire 6nce DEB belirtilerimin ilk
farkina varmaya basladigimda pesinde kostugum isleri liste-
lemek bile cok yorucu. Yogun muayenehanem, kadin-dogum
calismalarim ve hastalar icin psikolojik danismanligimin ya-
ninda Kanada’'nin en biiyiik diigkiinlerevi servislerinden bi-
ri olan Vancouver Hastanesi Palyatif Bakim Unitesi'nde me-
dikal koordinator olarak calistiyordum. Palyatif servis icin bes
y1l boyunca tatilde oldugum zamanlar hari¢ neredeyse her ge-
ceve hafta sonlar1 nobetci doktorluk yaptim. Her an bir dogum
yaptirmak ya da 6liimciil bir hastanin ihtiyaclariyla ilgilenmek
iizere aranip hastaneye cagirilabilirdim. Biitiin bunlara ek, The
Globe and Mail icin haftalik tip késesini yaziyordum. Bir de bos
zamanlarimda yapacak bir sey olsun diye bir kitap tlizerinde
arastirma yapiyordum ki -tam bir DEB’li olarak- dikkat eksikli-
gibozuklugu dikkatimi ceker cekmez sicak bir patates gibi onu
elimden biraktim.

Birinsanin bu sekilde yasayip da bunlardan etkilenmeme-
si miimkiin degildir. Siirekli bir yerden digerine gidiyor fakat
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hep programimin gerisinde kaliyordum. Gazete icin yazdigim
yazilarihep teslim zamanindan hemen 6nce, gece gec saatlerde
gonderiyordum. Muayenehanem her zaman gereginden fazla
beklemis hastalarla dolu olurdu. Benim ¢ilginca ve paldir kiil-
diir calisma tarzimin, insanlari onlarla resmi olarak hi¢ konus-
madigim, isleriyle ilgili ayarlamalar ve diizenlemeler yapmak
zorunda biraktig) gerceginden pek haberdar oldugum da soy-
lenemez. Kendileriyle karsilikli saygi cercevesinde yakin iliski-
lerim olan palyatif bakim hemsireleri, benimle calismanin bir
tornadonun ortasinda calismak gibi oldugunu séylerdi. Kade-
rinde bir giin mutlaka Nobel Odiilii kazanmak olan muayene-
hane hemsirem Maria Oliverio bile, kendine has etkin, sessiz
ve sakin iislubuyla kipir kipir olurdu. Insanlar beni yogun, te-
lashiveisrarci olarak bilirler.

Bu kamikaze tarzi jonglorliigiin ailem tizerindeki etkileri
yikicitydi. Rae’'nin omuzlari sadece aile evini degil, ailenin ken-
disini de organize edip devamliligini saglama yiikiinii de tasi-
ma zorunda kaldi. Konu iizerinde herhangi bir tartisma ya da
bilincli bir karar verilmeksizin ailenin duygusal boyuttaki te-
mel tas1 pozisyonuna savruluvermisti. Kendini terk edilmis
hissediyordu. Onun asil isi olan ressamligy, ikincil 6nemli bir
seyolarak gordiigiimii de hissediyordu.

Bir de bu azimli kisiligin “hafta sonu kederi” adin1 verdi-
gim bir durumu vardi. Cumartesi sabahlari bir ¢okiintii olur-
du. Her yanimu icim cekilmis gibi bir uyusukluk sarar, bir kitap
ya da gazeteye gomiiliir ya da somurtkan bir yiizle pencereden
disar1 bakardim. Sadece kasirga gibi gecen haftanin bitkinligin-
den degil, ne yapacagimi da bilemedigimden. Hafta ici giinler-
deki adrenalin olmadan ne odaklanabiliyordum, ne biramacim
ne de enerjim vardi. Tiikkenmis ve asabiydim, ne bir sey yapabi-
liyor ne de dinlenebiliyordum.

Rae kirgin, kaygili ve sinirliydi. Duygusal olarak kendini
geri cekmisti. Kendi terk edilmisligime olan korku ve 6fkemin
de tetiklenmesiyle habis bir dongii tamamlanmisti. Cocuklari-
miza bu ruh halleriyle ebeveynlik yapiyorduk.

Kiiciik cocuklar yetigkinlerin gerekcelerini anlayamazlar.
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Bir ebeveyn siirekli ortadan kayboluyorsa onun cocuga duydu-
gu sevgi, cocukicin pek bir sey ifade etmez. Cocuk bir terk edil-
mislik hissi duyar ve bilin¢cdisinda anne babasi icin hayatta on-
dan cok daha 6nemli seyler oldugu, kendisinin anne babasinin
ilgisine deger olmadig gibi bir duygu deneyimler. Once farkin-
da olmadan kendisinde bir sorun oldugunu hisseder. ihtiyacla-
rinin karsilanmasi icin asir1 caba géstermeye baslar: Talepkar
g6z temasi kurar, yaramazlhik yapar ya da onayinialmak ve dik-
katini cekmek i¢cin ebeveynini memnun etmeye calisir.

Aramizdaki bagi hissettigimiz ve cocuklarimizin da bir-
birimize duydugumuz sevginin sicakligini hissettikleri sayi-
siz glizel zamanlarimiz da oldu elbette. Fotograf albiimlerimiz
mutlu anilarla dolu. Fakat kétii giinler,cocuklaricin hayati ken-
diiclerinde bir glivenlik duygusu gelistirmeye itecek kadar zor-
lu ve sikt1l. Duygusal iklimimiz de son derece 6ngoériilemez ve
kafa karnistiriciydi.

Cogu zaman sadece fiziksel olarak orada olmamakla kal-
miyordum, yasadigim sikintilar da heran yogun bir sekilde var-
ligini siirdiirityordu. Kiiciik cocuklar, tamamen benim kendi-
mi en huzursuz hissettigim yerde, sag beyinli his diinyasinda
yasar. Benim DEB tabanli, ayar kagmis dalginligim 6yle bir ha-
le gelmisti ki ogullarimdan birine ya da kizima tek bir kelime-
sini bile anlamadan, beni uzak diyarlara gétiiren diisiincelere,
fantezilere dalip giderek hikayeler okuyabilirdim. Cocuk bana
okudugum seyle ilgili bir soru soracak olsa cevap veremezdim.
Cocuk ebeveynin aslinda tam olarak orada olmadigini boylesi
birkanitolmadan bile anlayabilir. Bunun acisini hisseder.

En sikintil1 donemlerimizden bazilar:1 Rae’nin hamile ol-
dugu iki sefer ve cocuklarimizin ilk birkag¢ yilina rastlamist.
Cocuklarimizdan biri bir yasinagirdiginde Rae tam anlamiyla
bir major depresyon gegirdi. En kotii zamanlarinda neredeyse
hi¢ uyumuyor ve anneligin fiziksel gereklilikleriyle giicbela bas
ediyordu. Cocugun ihtiya¢c duydugu duygusal iletisimi sagla-
yamadigini aciyla fark etse de elinden bir sey gelmiyordu. Tes-
his konulmadan ve uygun bir bakim gérmeden aylar gecirdi. Bu
basarisizhgin sebebi belki de kendisinin bir doktorun karis: ol-
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masiydi - ender goriilen bir durum degil. Ben de onun yasadik-
larina fazla yakin, olan bitenden fazlasiyla korkmus ve acikca
goremeyecek kadar icine girmis haldeydim.

Cocuklarimin kiiciikliigiinde yapmamis olmayi diledigim
seyler olsa da daha cok yapmadiklarimdan pismanlik duyuyo-
rum: Cocuklarima dikkatlj, giivenli ve giivenilir bir ebeveyn
varlig1 sunamamak. Keske nasil rahatlayabilecegimi, beni alip
gotiiren diirtiilerimden kendimi nasil kurtarabilecegimi bil-
seydim ve o harika kiiciik insanlarin varhginin keyfini siirebil-
seydim.

Yazdiklarima bakincakonu ailem oldugunda kendimi s6z
konusu parcanin kotii adami olarak gordiigiim diisiiniilebilir.
Aslinda dyle degil. Ne kendimi ne de bir baskasini yargilamak
gibi bir niyetim var. Evvela, benim olaya katkim Rae ile birlik-
te olusturdugumuz yapinin yarisindan sorumluydu. iliskiler-
le ilgili boliimde aciklayacagim gibi, insanlar kendileriyle ay-
n1 bilin¢dis1 kaygilara sahip olan, kendi fonksiyon bozuklukla-
rinin aynasi olan ve ¢6ziilmemis duygusal sorunlarini onlarin
yerine tetikleyen insanlari hatasiz bir icgiidiiyle partner olarak
secerler. Bu durum her ikimiz i¢in de dogruydu. ikincisi, yargi-
lama ya da su¢clamanin hicbir faydasi yoktur. Onemli olan an-
lamaktir. Geriye doniip bakinca Rae de ben de biitiin bu yillar
boyuncaaramizda uyumlu bir siirecin isledigini goérebiliyoruz.
Her ne yasandiysa, bildiklerimize, kim oldugumuza ve bu evli-
lige bireysel olarak neler kattigimiza gore yasanmasi gerekiyor-
du. Cocuklarimiz icin elimizden gelenin en iyisini yaptigimiz
ve bunu yapmaya devam ettigimiz de bir gercek.

Eger bu tek bir ailenin duygusal sancilar1 meselesi olsaydi
kisisel gecmisimle ilgili olaylarin hicbirinin bir 6nemi kalmaz-
di. Durum 6yle degil. Cocuklarindan herhangi birinde DEB
olan ailelerin, neredeyse tamaminda, ayrintilarda farkliliklar
olsa daaynigerilim ve stresi yansitan oykiilere rastladim. Ebe-
veynlerin pek cogu cocuklarinin ilk birkac yilinda hayatlarin-
daki sikinularin farkindaolsalarda bazilar1 DEB’li cocuklarinin
bebeklik ve ilk cocukluk donemlerinin son derece mutlu do-
nemler oldugunu séyliiyor. ilerleyen gériismelerde, genellikle
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mutlu giinlerin yaninda basta fark edemedikleri 6nemli sikin-
tilar oldugunun farkina vanyorlar. Gercek su ki, icinde bulun-
dugumuz toplumda genellikle kendi duygusal gercekligimizin
disinda yasiyoruz. (DEB'’li yetiskin ve cocuklardan olusan aile-
lerle ilgili daha fazlas1 12. Boliim'de yer aliyor.) Cocuklari icin
en iyisini yapmaya calisan ebeveynlerin yasadiklar sikintilarin
dikkat eksikliginin cevresel koklerini bulacagimiz yerler oldu-
guna inaniyorum. Her ne kadar biitiin arastirmacilar ya da bil-
ginler kendilerinden 6nce var olan kanitlara bakarak ayni so-
nuca ulasmamis olsalar da mevcut arastirma verileri bu goriisii
destekler nitelikte. Kalitimin ve kiiciik yaslardaki tecriibelerin
biiyiileyici etkilesiminin insan beyninin gelisimini nasil etkile-
digini inceledikten sonra bu konuya tekrar donecegiz.
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GELECEGi HATIRLAMAYI UNUTMAK

DEB neyapacagini bilmemekle ilgilibir problem
degil; bildigini yapmakla ilgili bir problemdir.

RUSSELL A.BARKLEY, “Gelismis Gecikmeli Tepki”

ec kalmay istedigimden degil. Bir an bile gec kalacagimi

hayal edemememaden. Saat 9.00'da kilometrelerce uzaktaki
bir yerde olmam gerekiyor olabilir fakat saat dokuz olmadig sii-
rece yeterince zamanim olduguna tamamen inaniyorum. Van-
couver Hastanesi'nde hemsireler ve diger doktorlarla birlikte vi-
zitem var.Saat 8.50'de kendimi banyoya atiyorum, hila rahatim:
akreple yelkovan arasinda bosluk var, demek ki gec kalmadim.

Yolculugun hep diisiindiigiimden daha uzun siirmesi, ara-
badan buz kazinacak olmasi, anahtarlar1 bulamayacak olmam
ya da trafige takilma ihtimalim aklimda saglam olasiliklar ha-
linde belirmiyor. iki diisiince sistemi beynimi kontrol etmek
icin yanisiyor: biri mantikh ve bilincli, digeri de kii¢iik bir cocu-
gun gelismemis zaman algisi. Genellikle ikincisi daha baskin
oluyor.

Saat dokuza geldiginde hala anahtarlarimi aradigim sira-
da bir gerginliktir bagliyor. Disar1 cikip da arabanin 6n caminin
buzdan isik gecirmez hale gelmis oldugunu goriince kiifretme-
ye basliyorum. Evrak cantami, 6gle yemegimi ya da stetoskopu-
mu almak icin yukari6nce bir defa, sonra bir defa daha kosmak
zorunda kalinca tamamen y1lmis oluyorum.
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Servise -iyi bir giinde- on bes dakika ge¢ variyorum,; palto-
mu, sapkami ¢ikarip koridorda kosarken havada olan ayagima
plastik galoslarimi teker teker geciriyorum. Kapinin 6niinde de-
rin bir nefes alip kendimi toparliyorum. Toplant1 odasina giri-
yorum. Viziteler coktan ayarlanmaya baglanmis. “Pekal3, basla-
yabiliriz” diyorum. Herkesin giilmedigi dikkatimden kacmiyor.

DEB’li biitiin yetigkinler boyle anlatmasi komik, yasamasi
pek o kadar komik olmayan ve gecikme ve diizensizlikten do-
lay1 sikint1 yasayanlar icin ise hicbir zaman hos olmayan dene-
yimlerle baglant1 kurabilir. DEB’li zihin, zamani adeta okuya-
mama gibi, Dr. Russell Barkley’'nin “zaman korliigii” adini ver-
digi bir durumun acisini ¢ceker. Kisinin ya hi¢c zamani yoktur, sa-
gir bir yarasa gibi saga sola carparak ilerler ya da sanki kendisi-
ne sonsuzluk bahsedilmis gibi bir rahatlikla hareket eder. Za-
man algisiyeterince gelisememis, sanki diger insanlarin kiiciik-
likklerinde geride biraktiklar bir evreyi hic asamamus gibidir.

Cok kiiciik bir cocuk icin herhangi bir zaman dilimi son-
suzluk gibi gelir. Aksam yemeginin ii¢ dakika sonra hazir olaca-
gin1 soylediginizde sanki onu sonsuza dek acliga mahkim et-
missiniz gibi feryat figan eder. Ona acele etmesini, ¢clinkii za-
manin tiikkendigini sdylediginizde ne dediginiz hakkinda hic-
bir fikri olmayacaktir. Sonsuzluk nasil titkkenebilir ki? Kii¢iik
bir cocuk icin sadece ikizaman birimi vardir: simdive simdi de-
gil.Simdidegil,onunicin sonsuzluktur.

DEB’li yetigkin ya da cocuk i¢cin zaman algisi baska sekil-
lerde isler. DEB’li insanlar onlara herhangi bir isin yapilmasi-
nin ne kadar siirecegini sordugunuzda, size olmasi gerekenden
cok daha kisa bir siire vermeleriyle meshurdurlar. Bir tiir sihir-
li diisiince tarzi baskindir, tipki kiiciik bir cocuk gibi: Ben ister-
sem, olur. Sihir s6z konusu oldugunda her sey miimkiindiir. Bir
asa hareketiyle kaleler insa edilir, kaleler yikilir; diinyanin bir
ucundan digerine ucarcasina seyahat edebilir, Oz diyarindan
Kansas’a sadece topuklarini bir kez birbirine vurarak gidebilir-
sin.Sihir zamana iistiin gelir.

Bir bebek dogdugunda zamana dair herhangi bir algis:
yoktur.Zaman mefhumunun kademeli olarak edinimi kiiciik
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yasta baslayan gelisim gorevinin bir parcasidir. Baglangicta be-
beginzaman, mekan ya da nedensellik gibi kategorileri, bir ola-
yin bir baskasina yol actigina dair bir farkindaligi yoktur. Jean
Piaget'nin bulgularinagoreyediyas civarina kadar cocuklar za-
manin devam eden bir akis halinde oldugunu kavrayamazlar.
O zamana kadar ¢ocuk, yine Isvigreli biiyiik psikolog Piaget'ye
gore her seyin tek bir bakis acisindan yani kendininkinden goéz-
lemlenip yorumlandig: “preoperasyonel” evrededir. “Preope-
rasyonel evredeki cocuk, egosentrik tavriyla zamani durdura-
bilecegine, hizlandirip yavaglatabilecegine inanir.”4 Beynin ce-
sitli aktivitelerinden sorumlu sinir hiicresi aglarinin hepsiaym
sekilde, ayn1 zamanda ya da ayni seviyede gelisecek diye bir zo-
runluluk yoktur. DEB ile birlikte pek cok insanin yetiskinlige
adim attiginda basardigi dengeli zaman algisi olgunlagsmasinda
gecikmelere hatta kalic1 olarak kesintiye ugradigina tanik olu-
ruz. Dikkat eksikligi bozuklugundazaman zekasi devre sistemi
azgelismistir.

DEB'li beynin zamanla baglantili aksakliklarini en iyi acik-
layan kavram yetersiz gelismedir, kronik gelecegi hesaba kata-
mama. Dikkat eksikligi bozuklugu olan yetiskini yol gosteri-
ci varsayimyi, kiiciik bir cocuk gibi, sadece su anin var oldugu ve
sadece onun hesaba katilmasi gerektigidir. Hareketlerinin gele-
cekle hicbir baglantisi, gelecekteki ihtiyac, iliski ya da sorumlu-
luklara herhangi bir etkisi yokmus gibi yasar. Beyindeki miskin
ddiil-motivasyon baglantisini uyarabilen aktivite ve projeler gi-
bi istisnalar disinda uzun vadeli amaclar yerine siirekli kisa va-
deli hedefler dikkate alinir. Simdi diirtiisii baskindir. Bunun i¢in
cokyerindebirifade vardir; DEB’li insanlar gelecegi hatirlama-
y1unuturlar. Hareket ya da karar verme aninda DE B’li yetigkin-
ler sonugclarla ilgili, kiiciik bir cocuktan daha bilingli degildir.

Bireylerin mental ve duygusal fonksiyonlarinin bazi 6ge-
leri kronolojik yaslarina gére normalken bazilar kiiciik yaslara
saplanip kalmigtir. “Bir an son derece igbirligine acik ve olgun-
ken hemen sonrasinda iki yasinda bir cocuk gibi davraniyor”
diyorergenlik 6ncesicagdakibir cocugun bikkinannesi. DEB’li
pekcokyetiskin bana “Sik sik kendimi tam anlamiyla bir cocuk
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gibi hissediyorum” demistir. Ya da bir es, kocasiyla yasamanin
kiicilik bir cocukla yasamaktan farksiz oldugundan sikayet eder.
“Bazen kendimi onun annesi gibi hissediyorum. Sanki ii¢ cocu-
gumvar:iki okul 6ncesi, bir de otuz iki yasinda.”

DEB’nin en sorunlu unsurlarinin -dikkati bir noktada top-
layamama, hiperaktivite ve zayif diirtii kontrolii- her biri ken-
dine has bir sekilde 6z diizenleme konusunda bir eksikligi or-
taya koyar. Oz diizenleme, bireyin kendi secimi olan bir alana
dikkatini verebilmesi, diirtiilerini kontrol edebilmesi ve bede-
ninin yaptiklar1 konusunda bilincli, farkinda ve denetime sahip
olmasi1 demektir. Zaman okuryazarhg gibi, 6z diizenleme de
insan hayatinin belirgin gelisim gorevlerinden biridirve cocuk-
lugun ilk donemlerinden baslayarak ergenlik ve yetiskinlikte
de devam eder. Dogdugumuzda duygularimizi ya da eylemle-
rimizi kontrol edebilecek hicbirbecerimiz yoktur. Oz diizenle-
menin miimkiin olmasiicin beyinde belli merkezlerin gelisme-
si, onemli sinir merkezleriyle baglantilar olusturmasi ve kim-
yasal yollarin olusturulmasi gerekir. Dikkat eksikligi bozuklu-
gu, bir yetiskinin cocuklugundan kalan ¢6ziilmemis sorunlar-
la hala miicadele edisinin bir numaraliilliistrasyonudur. Cocu-
gun gelismedigi alanlarda cekingendir, bebegin gelisim done-
minde takildigi alanlarda geridekalir.

Genel itibariyle azgelismis bir duygusal zekddan s6z ede-
biliriz. The New York Times'ta davranis ve beyin bilimi yazarhg:
yapan Daniel Goleman, Duygusal Zeka adl1 coksatar kitabinda
bu beceriyi “bireyin kendi kendini motive edebilmesi ve hiis-
rana ugradiginda israrci olabilmesi; diirtiilerini kontrol edip
memnuniyeti erteleyebilmesi; ruh halini diizenleyip stresin
diisiinme becerisine agir1 yiiklemesine engel olabilmesi..”s sek-
linde tanimliyor. Bu ciimledeki fiillerde “-bilmesi” kisimlarini
olumsuz eklerle degistirirsek DEB’li kisiligin kisa ve 6z bir ta-
nimini yapmis oluruz.

Verilen tepkiler bir olayda tatmin edici derecede olgun-
ken bir baska olayda cocukca olabilir. Eger derindeki bilin¢disi
bir kaygi tetiklenirse birey duygusal 6z diizenleme yetisi olma-
yan bir bebek gibi tepki verebilir. Yetiskin bir insanin bir bebe-
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gin ofkesiyle tepki vermesi korkutucu, hatta potansiyel bir teh-
like isaretidir.

Ebeveynler olarak hepimizin utandigimiz ve keske silebil-
sek dedigimiz deneyimlerimiz olmustur. Boylesi sahneler hep
0z diizenleme ve diirtii kontroliinde basarisiz oldugumuz anlar-
dayasanir. Bu anlarda en derin korku ve 6fke duygularinin iire-
tildigi beyin merkezleri onlar1yonetmesigereken daha iist dii-
zey merkezleri alt eder - kiiciik cocuklarda normalde olan budur.
“Falanca ayni bebek gibi davraniyor” bireyin boylesi anlardaki
norofizyolojik durumunu ¢cok dogru aciklayan bir ifadedir.

Dikkat eksikligi bozuklugunda bu bebek tavrinin bu kadar
sik etkin olmasi serebral korteksteki hatlarda ve korteksin bey-
nin alt bélgeleriyle arasinda gelisimi tamamlanmamis boéliim-
ler oldugunu gosterir. Korteks “kabuk” demektir, tipki bir aga-
cin kabugu gibi ve beyindeki beyaz maddeyi cevreleyen ince,
gri maddeyi ifade eder. Biiyiik oranda sinir hiicrelerinin, ya da
noronlarin hiicre gévdelerinden olusan korteks, insan beynin-
deki en gelismis aktivitelerin islendigi yerdir. Serildiginde bir
kumas pecete kalinligindadir. DEB'nin organik temellerinin en
biiyiik boliimiinii muhtemelen sag prefrontal kortekste, bey-
nin alnimizin tam arkasindaki béliimiinde goriiriiz. S6z konu-
su kanitlar son radyoloji calismalar, sofistike psikolojik testler,
hayvan deneyleri ve beyninin bu béliimiinde kalic1 hasar olus-
mus insanlar lizerinde yapilan gézlemlerden geliyor.

Sag prefrontal korteksin genel fonksiyonlari arasinda diir-
tii kontrolii, sosyal-duygusal zeka ve motivasyon vardir. Ayrica
dikkatin yonlendirilmesini de kapsar. Bu bolgesi hasar goren in-
sanlarda, ki kendilerine prefrontal hastalar denir, dikkat daginik-
ig), diirtii diizenlemede zayiflik ve benzeri klasik DEB belirti-
leri gosterirler. Sag prefrontal kortekslerinde kasitli olarak lez-
yon olusturulan maymunlarin da sosyal isaretleri okumave sos-
yal acidan olmazsa olmaz, ortak timarlama gibi aktivitelere ka-
tilma becerilerini kaybettikleri goriildii. Cok gecmeden grubun
diger iiyeleri tarafindan siirgiin edildiler. Annesindenayrikalan
bebek maymunlaraayni lezyon olusturuldugunda hiperaktif ol-
dular, tipki ayni1 bolgesinde lezyon olusturulan sicanlar gibi.
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Beyindeki yapilarin mimarisi ve fonksiyonlarini ortaya ¢1-
karan manyetik rezonans goriintiilleme (MRI) ve taramalar gi-
bi beyin goriintiileme calismalar: da prefrontal kortekse isa-
ret ediyor. MRI goriintiilerine bakildiginda DEB'’li hastalarin
prefrontal bolgesindeki yapilarin normalden kiiciik oldugu go-
riilliiyor.

Beyin lizerinde calisma yapmak icin kullanilan yontemler-
den bir digeri de elektriksel dalga hareketlerini 6lcen elektroen-
sefalogram, kisa adiyla EEG’dir. Edmonton’daki Alberta Uni-
versitesi'nde yapilan EEG calismalar1 DEB’nin beyin fonksi-
yonlarina nasil yansiyor olabilecegi gibi konulara biraz 151k tut-
tu.b Ergenlik 6ncesi yaslardaki bir grup DEB’li gencin EEG'le-
ri ayni yas grubundan DEB’li olmayan bir grubun gériintiile-
riyle karsilastinild. iki grubun hareketsiz goriintiileri birbirine
benzer ve normaldi fakat DEB’li grubun okumayada cizme gi-
bi yonlendirilmis gorevlerinde asir1 derecede “yavasg bir dalga”
ortaya ciktl.. Normal sartlarda beklenildigi gibi DEB’li olmayan
grubun ayni gorev sirasindaki elektriksel aktivitelerinde ise
son derece hizl1 bir dalga goriildii. Basgka bir deyisle, DEB’li gru-
bun serebral korteksinde, diger adiyla gri maddesindeki elekt-
riksel aktivite tam da hizlanmasi gerektigi anda yavasladi.

Zihin ya da bedendeki hiperaktivite ya da asir faaliyete
korteksteki bir yetersiz faaliyet durumunun neden olmasi pa-
radoksal goriinebilir. Hiperaktivitenin uyarici birilacla durdu-
rulmasi diisiincesi de cok garip gelebilir. Paradoksu anlamanin
en iyi yoluanalojidir. Sehirdeki biitiin islek yollarin kesistigi ka-
labalik bir cadde diisiiniin. S6z konusu modelimizde siiriiciile-
rinkendilerini diizenleme yetileri olmasin. Trafik dogu-bat1 y6-
niinde akarken kuzey-giiney yoniindeki araclarin sira onlara
gelene kadar durmasini ve araclarin organize bir sekilde doniis-
ler yapmasini saglayan bir polis memurunun saglayacag diize-
ne bagli olsunlar. Kisa bir ifadeyle trafik akigi, bir yénde durur-
ken diger yoniin akacag sekilde doniisiimlii olarak diizenlen-
mistir. Ortada bir diizen vardir. Simdi o polis memurunun igsba-
sinda uykuya daldigini hayal edin. Her yonden araclar kavsak-
tan gecmeye calisacaklar: icin muazzam bir hareketlilik ola-
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cakur; stirticliler giderek sinirlenecek, kornalari kulaklar: sa-
gir eden bir kakofoniye doniisecektir. Biitiin bu kargasaya rag-
men ¢ok az ilerleme olacaktir. Giderek daha az sayida arac bel-
li biramaclahareket edebilir hale gelecektir. Artik diizen bozul-
Mmustur.

Prefrontal korteks iste o polis memuru olarak diisiiniile-
bilir. En 6nemli gérevlerinden biri 6nlemedir. Cevreden, vii-
cuttan ve altbeyin merkezlerinden gelen sayisiz fikri, diisiin-
ceyi, hissi ve diirtiiyii degerlendirir. Gerekli ve faydali olani se-
cip s6z konusu durumda organizmaya yararli olmayan girdi ve
diirtiileri engellemek zorundadir. Bir uyarana verdigimiz ilk
tepki, ister kaygi ister keyif verici olsun, bilin¢sizce gercekle-
sir. Korteksten degil duygularin dogumyeriolanaltbeyin mer-
kezlerinden gelir. Korteksin bu diirtiiye izin verip vermeme ko-
nusunda kararavarmak icin sadece biran kadar zamani vardir.’
DEB'yi norolojik acidan anlamanin yollarindan biri de prefron-
tal korteksteki kronik bir faaliyet yetersizligi durumu olan onle-
me yoksunlugudur. Bu durumda frontal lobdaki serebral korteks
oncelik belirleme, secme ve engelleme gibi gorevlerini yerine
getiremez. Cok sayidaki duyusal veri,diisiince,duygu ve diirtii-
niin sel gibi akisina maruz kalan beyin odaklanamaz ve ne zihin
ne de beden hareketsiz kalabilir. Kisacasi polis memuru uyku-
ya dalar. Eger trafigin akmasini istiyorsak onu uyarmamiz ge-
rekir. Benzer sekilde, korteks, EEG’'nin yavaglamis aktivite bul-
gusunun gosterdigi gibi yar1 uykuda bir seviyede calisiyordur.
Uyariciilaclar da bu yiizden ise yarar: Engelleme fonksiyonunu
uyarirlar. Polis memurunu uyandirir, prefrontal korteksteki az-
gelismis ve diisiik etkinlikteki devreleri harekete gecirirler.

DEB’nin patolojik degil gelisimsel bir problem oldugunun
farkina varmak bizi dar goriislii tibbi yaklasimin dikte ettigin-
den cok farkli bir yone gotiiriir. Tibbi bir bozukluk olarak DE-
B’nin nereden geldigini soracak olursak DEB’nin hastalik mode-
lini kabul ediyoruz demektir. Hastalik modeline gore, beyinde
patolojik bir mevcudiyet vardir, mesela romatoid artritteki ek-
lem enflamasyonu ya da zatiirreede akcigerlerdeki bakteri in-
vazyonu gibi. DEB'nin cikis noktasiyla ilgili boylesi bir formii-
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lasyon mutlaka tibbi bir cevap arar. Dar1 darina biyolojik, 6zel-
likle fizyolojik bir cevap.

DEB'’yi tibbi bir bozukluk ya da hastalik olarak gormeme-
yisececekolursak,neden sorusu tersine donerve tamkarsi aci-
dan ele alinir. Zaman algisi, 6z diizenleme ve 6z motivasyonun
doga giidiimlii ve gerekli gelisimsel gorevler oldugunun bilin-
ciyle su soruyu sorariz: insanin psikolojik ve fizyolojik olarak
olgunlasmasi icin gerekli sartlar nelerdir? Biiyiime siirecini en-
gelleyen veya miidahale eden sartlar nelerdir? Neden bir bozukluk
ya da hastalik ortaya ciktidiye sormak yerine, tam anlamiyla 6z motivas-
yonu ve 6z diizenleme becerisi olan bir insan kisiliginin ortaya ctkmadigi-
nisoranz.

Insanoglunun on sekiz yillik, hatta daha da uzun zaman
alan, nispeten uzun siiren gelisim dénemi i¢cin doganin bir pla-
n1 oldugunu soyleyebiliriz: Olgunlasarak otonom, 6z motivas-
yonu olan, bir parcasi oldugu toplum ve cevreyle uyumicinde-
ki bir birey olma siireci. DEB’de bu dogal plan engellerle karsi-
lagir. Neden? Soruyu bu sekilde sormak “bir bozuklugun semp-
tomlarinin” nasil bu kadar yaygin olabildigi gibi can sikici ve
kafa karistirici meseleyi aninda ¢ozer, s6zde bozuklugu olma-
yanlar arasinda bile. Ideal sartlarda diinyaya gelen ¢ok fazla in-
san yoktur. Sanayilesmis diinyada, 6zellikle de Kuzey Ameri-
ka'da aileler cilginca bir yasam tarzi ve geleneksel destek un-
surlarinin bozuklugunun yarattig: gerilimin baskisi altindadir.
Kusursuz ebeveynlik diye bir sey neredeyse imkansiz oldugun-
dan neredeyse herkeste az ya da cok kismi gelisim kusurlari ola-
caktir. Amerika'nin 6nde gelen psikiyatrlarindan Stanley Gre-
enspan bir yazisinda, “Optimal sartlarda biiyiiyen cocuk sayisi
o kadar azdir ki, bu durumdaki gelisim parametreleri hakkinda
hicbir fikrimizyok”® demisti.

Baziinsanlarda gelisimsel problemler cok dahabiiyiik ola-
caktir. Bu belki icinde bulunduklar sartlar ¢cok kotii oldugun-
dan, belki de daha hassas bir yapiya sahip olup daha zorlu sart-
lar altinda olanlarin daha iyi dayanabilecekleri sartlardan ¢cok
daha fazla etkilendiklerinden olabilir. Bunlar DEB ya da baska
bir “bozukluk” teshisi konmasi daha olasi olan bireylerdir.
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Kanada’'nin en bat1 kiyilarinda, Vancouver Adasi’'nda, ki-
yiyayakin i¢ kesimlerde manzaraya hikim muhtesem koknar
agaclarinin bodur kalmigs akrabalar olan kiiciik, diizensiz ve
carpik kozalakli agaclar vardir. Bu mukavim, kiiciik miicadele-
cilerin bir tiirbitki hastaligioldugunudiisiiniirsekyaniliriz;on-
lar nispeten zorlu iklim kosullar1 ve topragin izin verdigi mak-
simum Olciide gelismislerdir. Bu bitkilerin i¢ kisimlardaki akra-
balarindan neden bu derece farkli olduklarini anlamayi gercek-
ten istiyorsak gorkemli bir sekilde gége uzanacak uzunlukta,
kalin ve harbi cubugu kadar diiz bir halde biiyliyen bu kéknar
agaclarinin hangisartlaraltinda bu hale geldiklerini bilmemiz
gerekir. Insanlaricin de durum aynidir. Baziinsanlarin potansi-
yellerini tamamen gerceklestirememelerinin nedenini acikla-
mak icin hastalik aramamiza gerek yoktur. Sorgulamamiz gere-
ken tek sey hangi sartlarin insa gelisimini kalic1 olarak 6zgiir bi-
raktgi ve hangilerinin bu gelisime engel oldugudur.

Yetersiz gelisimin ¢6ziimi gelisimdir ve gelisim icin de
uygun sartlarin olmasi gerekir. Yiitksek beyin merkezlerini ne
kadar etkin uyarirsa uyarsin, ilaclar DEB’nin yarattigi sorunlara
sadece kismen ¢6ziim bulabilir. Gelisim icin dogrudan bir rece-
te yazamayabiliriz fakat gelisimi miimkiin kilan cevresel sart-
lara 6nayak olabiliriz. Neyse ki DEB’de iyilesme siireci hakkin-
daki boliimlere geldigimizde gorecegimiz gibi, norolojik ve psi-
kolojik olgunluk hayat dongiisiiniin herhangi bir aninda, yetis-
kinligin ileri donemlerinde bile gerceklesebilir.
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IkiNci BOLUM

BEYIN NASIL GELigiR VE DEB’NiN DEVRELERI
VE KiMYASI NASIL ORTAYA CIKAR?






6

FARKLI DUNYALAR: COCUKLUKTA KALITIM VE
CEVRELER

Benim biiylidiigiim aile, erkek kardeslerimin

biyiidiikleri aile degildi. Onlar siirekli yollarda olan, birkac
aydan daha uzun siire ayni yerde kalmayan bir ailede
biiyiidiiler. Babalarinin,annelerini siirekli dovdiigiine,
clirimiis, mosmor bir yumruya donene kadar suratini
yumrukladigina sahit olduklar: bir ailede biiyiidiiler.
Kiiciiciik seyler yiiziinden tokatlandiklar,
yumruklandiklari ve kiiciimsendikleri bir ailede
biiyiidiiler.. Ben kardeslerimden o kadar farkl bir diinyada
biiyiidiim ki farkh bir soyadiyla da biiylisem yeriydi.

MIKAL GILMORE, Shot in the Heart

B u giinlerde kamu bilincine bir genetik koktencilik diisiin-
cesi yayllmaya bagsladi. Bu durum neredeyse biitiin hasta-
liklar ve insanlarin biitiin kisisel 6zelliklerinin kalitim tarafin-
dan belirlendigine dair bir inanc olarak 6zetlenebilir. Yarim ya-
malak anlasilmis aragtirma bulgularindan secilip medya hesap-
larinda sadelestirilerek biyolojik diinyaya DNA'nin degismez
kanunlarinin hitkmettigiilan ediliyor.

1996'da, bazi1 psikologlarin, insanlarin mutlulugu dene-
yimleme egiliminin yiizde ellisini genlerinin belirledigi yoniin-
de goriislerinin oldugu yazildi. Genetik oldugu iddia edilen pek
cok olgudan ikisi de sosyal beceriler ve obezitedir. The New York
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Times'a yarim ag1z yorumlar yapan biri “Her hafta.. ya bir hasta-
lik ya da bir hastaligin tedavisiyle baglantili bir gen bulunuyor”
demisti. “Daha kesfedilmemis binlercesi varken... Cizgi Dansi
Geni. Britanya Mutfag1 Aski Geni.. Sohbet Programlarina Gi-
dip Kendini Rezil Etme Geni..”

Dogru olsa da olmasa da DEB ya da bir baska saglik duru-
muyla ilgili kisith genetik aciklamalarin cazip bir yani vardir.
Kavramasi kolay, sosyal acidan mutedil ve psikolojik olarak ya-
tistiricidir. Bir toplum ya da kiiltiiriin, iiyelerinin saglhigini na-
sil yipratabilecegi ya da bir insanin icinde yasadigi ailenin o ki-
sinin fizyolojik ve duygusal yapisini nasil etkilemis olabilecegi-
ne dair huzursuz edici sorular iretmezler. Benim de birinci el-
den tecriibe ettigime gore, sorunlu bir cocugun ailesi i¢in suc-
luluk duygusu adeta kacinilmazdir. Hepsi siirekli arkadaslarin,
komsularin, 6gretmenlerin hatta otobiiste ya da markette kar-
silastiklar1 yabancilarin bilgisiz yargilamalarina maruz kalirlar.
Ebeveynlige has sucluluk duygusu, gereksiz yere hissedildigin-
de bile bir yaradir ve genetik hipotez rahatlatic1 bir merhem gi-
bi gelir.

Gelecek boliimiin konusu olan DEB’ye karsi hassasiyet
konusunda kalitimin 6nemli bir rolii vardir fakat ben herhan-
gibir cocukta ortaya cikan DEB niteliklerinde genetik faktoriin
belirleyici olduguna inanmiyorum.® Genler belirli bir hiicreye
karakteristik yapisini ve fonksiyonunu veren proteini sentez-
leyen kodlardir. Bunlar, bir bakima, canli ve dinamik, yapisal ve
mekanik planlardir. Planin gerceklesip gerceklesmeyecegi ge-
nin kendisinden cokdahafazlaunsura baghdir. Bu biiyiik oran-
da, cevreye gore belirlenir. Baska bir deyisle, genler s6z konusu
organizmanin hiicrelerinde dogustan gelen potansiyeller tasir.
Bu cogul potansiyellerin hangilerinin biyolojik olarak ortaya ¢i-
kacagi hayat sartlanylailgili bir sorudur.

Medikal modeli benimseyecek olursak -sadece gecici ola-
rak, s6z konusu argiiman adina- genetik bir aciklama tek basi-
na yine uygun olmaz. Genetik mirasin tamamen ya da cogun-
lukla sorumlu oldugu tibbi durumlar, 6rnegin miiskiiler dist-
rofi, ender goriiliir. British Columbia Universitesi'nde genetik
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bilimci ve Huntington hastaligi konusunda diinya ¢apinda bir
arastirmaci olan Michael Hayden, “Tamamen genetik olan ¢cok
az hastalik vardir” diyor. “En fazla, baz1 hastaliklarin genetik
unsurlarinin ¢ok fazla oldugunu séyleyebiliriz.” Huntington
hastalig1 sinir sisteminde olusan 6liimciil bir dejenerasyondur.
Bu hastalik tek bir gene baghidir ve eger bu kalitim yoluyla ak-
tarilacak olursa ayni sekilde hastaliga neden olur. Fakat her za-
man degil. Dr. Hayden bu gene sahip olup hastaligin hicbir be-
lirtisini gostermeden ileri yaslarini géren insanlardan soz edi-
yor. “Huntington hastaliginda bile, cevrenin koruyucu bir fak-
torii olsa gerek” diyor.

Genler cevresel faktorler tarafindan aktive edilebilir ya da
devre dis1 birakilabilir. Ornegin, Ontario’'nun kuzeybatisinda
yasayan Cree halki, Kanada genelinin bes kat1 diyabet oranina
sahip, iistelik yerli halklararasinda diyabet karakteristik olarak
diisiik olmasina ragmen. Cree halkinin genetik yapisi birkag
kusakta degismis olamaz. Cree halkinin geleneksel aktif yasam
biciminin yok edilmesi, eski diisiik yag ve diisiik karbonhidrath
beslenme bicimlerinin yiiksek kalorili beslenme bicimiyle de-
gismesi ve biiyiik oranda artan stres seviyeleri, diyabet oranla-
rindaki bu korkutucu artisin ana nedenleridir. Diyabette kaliti1-
min 6nemli bir yeri olsa da Kanada'nin yerli halklar, hatta Ku-
zey Amerika niifusunun geri kalanindaki bu salgindan tek ba-
sina sorumlu tutulamaz. Toplumdaki benzer degisimlerin gi-
derek daha fazla cocugun dikkat eksikligi bozuklugundan etki-
lenmesine neden oldugunu gorecegiz.

Genetik bilgi konusunda aceleci yargilara varmak ¢ok ko-
laydir. Bazi calismalar 6rnegin dikkat eksikligi bozuklugu ya da
onunla baglantili depresyon, alkolizm ya da bagimhlik gibi du-
rumlari olan insanlar arasinda daha yaygin oldugu séylenen ba-
z1 genler tespit etmistir. Gelgelelim bu genlerin varhig: kanit-
lanmuis olsa bile bunlarin tek basina DEB ya da bir bagska bozuk-
lugun miisebbibi olduklarini varsaymak icin bir neden yoktur.
Oncelikle, bu genlere sahip olan herkeste bu tiir bozukluklar
yoktur. Ayrica, bellibasli bozukluklardan mustarip olan herke-
sin de bu genleritasidig1sdylenemez.
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Yapilan calismalar ebeveynler ya da kardeslerde DEB ol-
mas! durumunda o ailedeki bir cocukta DEB goriilme riski-
nin istatistiksel olarak cok yiikseldigini gosteriyor. Bir bulgu
da DEB'nin birinci derece akrabalarinda alkolizm, depresyon,
anksiyete, bagimlilik, obsesif kompiilsif bozuklukya da Touret-
te sendromu olan kisilerde daha sik goriildiigiinii ortaya koyu-
yor. Bu tiir gercekler goz 6niine alininca baglantili sendromlar-
dan olusan bu renkli koleksiyon, kalitimsal gibi goriinebilir fa-
kat bunu boyle gormek, ailede ii¢ kusak kasap, firinc1ya da sam-
dan imalatcisi varsa et kesme, firincilik ve mum iiretiminin de
genetik olmasigerektigine inanmakla ayni seydir. Cocugun er-
ken bicimlendirici yillarini gecirdigi aile atmosferinin beyin ge-
lisimi tizerinde cok biiyiik bir etkisi vardir. DEB gibi beyin/zi-
hin problemlerinin ebeveynlerin fonksiyon bozuklugu ya da
psikolojik sorunlarla bogustugu ailelerde ortaya cikmasi cok
daha olasidir. Boyle istikrarsiz bir ortamda yetisen cocuklar-
da ayni sorunlardan bazilarinin gériilmemesi cok sasirtici olur.
Boyle sartlardaki aileler icin herhangi bir genin devreye girme-
sine hic gerek yoktur.!

Psikolojik calismalarda, farkl aileler tarafindan evlat edi-
nilen tek yumurta ikizlerinin karsilastirilmasinin,genetik etki-
leri cevresel olanlardan ayirabilecegine dair kalic1 bir yanilgi ol-
mustur. Ciinkii farkl1 ebeveynler tarafindan evlat edinilen ikiz-
ler farkli sartlarda yetistirilir ve kisilik 6zelliklerindeki herhan-
gi bir benzerligin ortak kalitimdan kaynaklandigi varsayilirken
farkliliklarin biiytidiikleri cevrelerin farkli olmasindan kaynak-
landig1 diistiniiliir. Bu yanilgi asil kaynagimi dikkat eksikligi bo-
zukluguna karsi geleneksel bakistan almistir. Mesela ikizler-
den birinde DEB varsa digerinde de olmasi ihtimalinin yiizde
50 ila 60 oldugu ortaya konmustur. Bu olabilirligin teknik teri-
mi konkordanstir. Bu kadar yiiksek bir konkordansin kalitsal ne-
deni kanitladig: diisiiniiliir fakat bu ancak kisi cok acik bir so-
ruyu gormezden geldigi takdirde kabul edilebilir: Tek yumurta
ikizleri tamamen ayn genleri tasidiklarina gore konkordans neden yiiz-
de 100 degildir? Gozden kacan bir baska sey de cok giiclii bir cev-
resel faktordiir: Evlat edinilme olayinin kendisi.
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Insan bebegi icin siirekli erisilebilir bir bakici temel bir ih-
tiyactir. Evlathk verilmek demek doguma kadar gecen siirede
viicudu, sesi, kalp atislar1 ve biyoritmiyle uyum icinde oldugu
biyolojik anneden ayrilmak demektir. Boylesi bir ayriligin be-
begin asir1 duyarli sinir sistemine verdigi olasi1 yikici etkiyi 0y-
lece yok sayamayiz. Yayimlanmis caligmalarda yer alanlar dahil,
pek cokevlatedinme dogumdan birkac ay ya da daha uzun siire
sonra gerceklesir. Evlathk verilen pek cok bebek kendisine dai-
mi ve giivenli bir iliski sunacak siirekli bir anne figiirii olmaksi-
zin birkag bakic1 degisikligine dayanmak zorundadir. Bebeklik
doneminde duygusal giivenligin olmazsa olmaz bir ihtiyac ol-
dugunu diisiiniince evlat edinme olayinin olasi cok 6nemli bir
etken oldugunun bu kadar sik g6z ardi edilmesi cok sasirtici.

Bebek evlat edinmis pek cok annenin de bana soyledi-
gigibi,yeni dogmus, dogumda evlat edinilip ailede son derece
mutlu ve iyi niyetli bir sekilde karsilandiginda bile anneyle be-
bek arasinda gercek anlamda simbiyotik, iki yonli, fizyolojik
ve duygusal anlamda birbiriyle uyumlu bir iligki kurulabilme-
siicin belli bir siire gecmesi gerektigi de bir gercektir. Her sey
yolunda giderse,annenin ¢cocugu dokuz ay boyunca viicudun-
da tasimasi durumunda bu siire¢ cok daha sorunsuz gecer.

Evlatlik verilen ikizlerin paylastig: bir bagka cevre daha
vardir: Ayni rahimde gecen dokuz ay. Hamilelik sirasinda an-
nenin yasadigi stres viicudundaki hormon dengesini bozabilir,
ozellikle de stres hormonu kortizol (kortizon) dengesini. Korti-
zol hem rahim ici hem de sonrasi yasamda sinir sisteminin geli-
simini dogrudan etkiler. Sonu evlathik verilmeyle biten gebelik-
lerin biiyilik cogunlugunda anne siire¢ boyunca yiiksek stres al-
tindadir. Bunlar genellikle istenmeyen gebeliklerdir ve pek cok
ergen kiz kisisel, ailevi toplumsal acidan biiyiik bir baskiyla kar-
st karsiya kalir. Tek ya da ikiz, evlatlik verilen bebeklerin dokuz
aylik gebelik siiresince yiiksek oranda stres hormonuna maruz
kalmalar yiiksek bir olasiliktir ve bu durum dogum 6ncesinde
gelismekte olan beyinlerine olumsuz bir etki yapar.!!

Bu tiir nedenlerden otiirii evlatlik verilen biitiin cocukla-
rin herhangi bir genetik aciklamaya gerek olmaksizin genel ola-
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rak biitiin psikolojik sorunlara, 6zellikle de DEB’ye yiiksek yat-
kinlig1 olmasini bekleyebiliriz. Durum béyledir. DEB vakala-
r1 iizerine calisan saglik uzmanlarinin danisanlari arasinda is-
ter cocukister yetiskin olsun cocukken evlatlik verilmis cok ki-
si vardir. 1982 yilinda yapilan bir cahigmada “klinik popiilasyo-
nundaki DEB hastalari arasinda evlathik verilmis cocuklarin ge-
ri kalanlarin 8 ila 16 kat1 bir cogunlugu olusturdugu”!? ortaya
cikmigstir. Eger sizde DEB varsa, evlatlik olma ihtimaliniz orta-
lamanin cok tizerindedir.

Bunlarin hicbiri biitiin bebeklerin birbirlerine benzer dog-
duklari ya da iki bebegin sinir sistemi arasinda dogustan gelen
onemli farkliliklar olmadig1 anlamina gelmez. Bebeklerinin ki-
siliklerindeki bazi karakteristik 6zelliklerin dogumdan itiba-
ren, hattadaha dncesinden farkinda olduklarini dile getiren an-
neler vardir. Bazi bebekleri harekete gecirmek zorken baskala-
rin1 da durdurmak giictiir. Kimi ses ya da dokunma gibi cevre-
sel uyaranlara karsi asir1 hassas, kimi gérece duyarsizdir. Stan-
ley Greenspan bunlara “tepkisellik 6riintiileri” diyor. 1997 ta-
rihli The Growth of the Mind [Zihnin Gelisimi] adli eserinde Dr.
Greenspan ayni biyolojik 6zelliklerin -tipatip ayni tepkisellik
oriintiisiiniin- pek cok pozitif insani 6zelligi ya da son derece
dengesiz niteligin temelini olusturacak unsurlan biinyesinde
barindirabildigini gézlemliyor. “Bu niteliklerin birer yetenege
ya da probleme doniismesi, kisaca sdylemek gerekirse, cocuga
nasil bakildigina bagh olarak belirlenir”!? diyor. Temel farki co-
cuklarin yetistirildigi ortam belirliyor.

Cevresel etkilerin DEB iizerindeki 6nemini ortaya koyan
bakis acis1, dogasi geregi iyimserdir. Eger bir sorunun nedeni
biiyiik oranda cevre ise, belki de sorunu ¢c6zmek icin cevreye
yonelik yaklasimlar uygulanabilir. Dikkat eksikligi bozuklugu-
nun tedavisiyle ilgili boliimlere geldigimizde ¢ocuk, hatta ye-
tigkinler icin bile cevresel etkenlerin degismesine baglh olarak
uzun vadeli pozitif degisimlerin kesinlikle miimkiin oldugunu
gorecegiz.

Cevresel etkilerin kisiligi nasil sekillendirdigine carpici bir
ornek, Gilmore ailesidir.
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17 Ocak 1978'de, Utah'ta cifte cinayet suclusu Gary Gil-
more, idam mangasi tarafindan infaz edildiginde 6liim ceza-
sina direnmeyi reddetmesi ona uluslararasi bir iin kazandir-
di1. Cocuklugunun aile ici siddet, alkolizm ve kinle dolu sarsic1
oykiisii daha sonra kardesi Mikal Gilmore tarafindan Shot in the
Heart [Kalbinden Vuruldu] adiyla kaleme alind1. Dért erkek kar-
desin en kiiciigii olan Mikal dogdugunda Gary on bir yasinday-
di. Eger cocuklar ayni ailede biiyiiylip ayn1 ortami paylastilarsa
kardesler arasindaki farkliliklarin genetik kalitima bagh olma-
s1 gerekir. Gilmore’larin durumunda ailenin nispeten stabil bir
durumda oldugu bir donemde diinyaya gelen Mikal'in neden
farkl bir diinyada biiyiitiildiigiinii, onun deyimiyle kendi co-
cuklugundaki sikintilarinin neden kardeslerininkinden bu ka-
dar farkl oldugunu anlamak ¢ok kolay. Boylesi derin u¢urum-
lar olmadan da kardeslerin biiyiidiikleri ortam asla birbirinin t1-
patip aynisi olmaz.

Cevrenin,insan beyninin yapisi ve devreleri iizerindeki et-
kisi bundan sadece on y1l 6ncesinde bilinenden bile cok daha
biiyiiktiir. Kalitimsal genetik materyali bicimlendiren unsur
cevredir. Benim inancima gore bir cocukta DEB ile ilgili bozul-
malarin ortaya cikip citkmayacagi konusundaki karar mekaniz-
masi budur.

Bir cocugun deneyimledigi ortami etkileyen cok sayida de-
gisken vardir. Ornegin dogum sirasi, otomatikman kardesleri
farkli durumlara yerlestirir. Daha biiyiik kardesler ebeveyn sev-
gisi ve ilgisinin bir davetsiz misafire yoneldigini gormenin aci-
sim1yasarlar. Kiiciikler de daha giiclii ve belki de hasmane bir ra-
kibin yer aldig1 ortamda hayatta kalmay1 6grenmek zorunda ka-
labilir ve tek cocuk olmanin 6zel bir statii ya da bir yiik oldugu
doénemleri asla anlayamazlar. Bilin¢siz ebeveyn beklentilerinin
biitiin agirhginin ilk dogan cocugun iizerinde olmasi digerleri-
ne gore cok daha olasidir. Dogum sirasi iizerine yapilan tarihsel
arastirmalar bu durumu kisiligin olusmasinda cinsiyetle karsi-
lastirilabilecek kadar 6nemli bir etken olarak gormiislerdir.!

Ailenin ekonomikdurumu ilk cocuk oldugunda diger co-
cuklarin dogdugu donemlere gore dahaiyi olabilir. Yadabenim
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ailemde oldugu gibi tarihi veya toplumsal sartlarin ebeveynle-
rin duygu durumlari, dolayisiyla cocuklarinin kisilikleri tizerin-
de devasa etkileri olabilir. Ben, 1944 yilinda, Macaristan'in Bu-
dapeste kentinde yasayan Yahudi bir ailede, Ikinci Diinya Sa-
vasi'nin bitmesine bir yi1ldan uzun bir siire kala ve dogum ye-
rimin Naziler tarafindan isgal edilmesinden iki ay 6nceye rast-
layan talihsiz bir zamanda diinyaya gelmisim. iki erkek karde-
simden ilki iki bucuk yil sonra diinyaya geldiginde baris, opti-
mizm ve muazzam bir duygusal rahatlama dénemi yasaniyor-
du. Ebeveynlerimin psikolojik dengelerinin, dolayisiyla ogulla-
rina aktardiklari kaygi seviyesinin benim dogumum ile karde-
simin dogdugu donem arasinda ¢ok biiyiik degisiklige ugradi-
gin1 sdylememe gerek yok.

Kiiciik kardesim ise Kanada’'da, ailemin bes parasiz miil-
teciler olarak gelip yerlesmelerinin iizerinden iki y1l gecmeden
diinyaya geldi. 1956 devriminin ardindan, annemle babamin
ortayas donemlerine gelip Dogu Avrupa’nin kargasasinive gii-
venilmezligini sonsuza dek geride birakmaya karar vermesi
tizerine Macaristan’'dan kactik. Belki de sans eseri, yeni bir kita-
da, yeni bir hayata adapte olmanin giicliiklerini 6ngéremediler.
Uciincii ogullar1 ekonomik zorluk icinde olduklari ve gelecegin
belirsiz oldugu bir donemin ortasinda dogdu. Annem hamileli-
ginin dokuz ay1 boyunca durmadan agladigini hatirlar ve en kii-
ciik oglunun dogumundan sonraki ilk y1l boyunca yasadigi do-
gum sonrasi depresyon icin hala sucluluk duyar.

Ug erkek kardes ve ii¢ farkli anne baba diyebilirim. Benim
ve kiiciik kardesimin depresyon ve dikkat eksikligi bozuklugu
tedavisi goriip ortanca kardesimin gérmeyisinin bir tesadiif ol-
duguna inanmiyorum.

Diinya savasglari, devrimler ve gocler olmadan da ayni evde
biiyiiyen kardesler neredeyse hicbir zaman ayni ortami paylas-
mazlar.Dahadogruifadeetmek gerekirse, erkek ve kiz kardesle-
rin paylastig1 -genellikle dahaaz 6nemiolan-ortamlar vardir fa-
kat kisiligin olusmasi izerinde en giiclii etkiyi yapan tek bir or-
tami paylastiklari cok ender goriiliir. Ayn1 evde yasayip,ayni1 ye-
mekleri yiyebilir, birbirinin aynisi pek ¢cok aktivitede yer alabi-
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lirler. Bunlar ikincil 6nemi olan ortamlardir. Biitiin olas1 ortam-
lar icinde insanin kisiligini en temelden sekillendiren goriin-
mez olandir: Cocugun hayatindabeyin gelisiminin en kritik d6-
nemi olan erkenyaslardaicinde bulundugu duygusal ortam. Bu
goriinmez ortamin ebeveynlik felsefesi ya da tarziyla baglantisi
cokazdir. Bu birsoyutvarliklar meselesidir,aralarindaen 6nem-
lisi de ebeveynlerin kendi aralarindaki iliski ve iki ayn birey ola-
rak aralarindaki dengeyle ilgilidir. Bunlar da bir cocugun dogu-
muyla bir digerinin gelisi arasinda ¢cok biiyiik degisiklik gostere-
bilir. Ebeveynlerin hayatlarinda cocuklarinin bebeklik donemi-
ne rastlayan psikolojik gerginligin DEB’nin sonradan ortaya ¢ik-
masi konusunda son derece biiyiik ve evrensel bir etken oldugu-
na kaniyim. ilerleyen béliimlerde buna tekrar gelecegiz.

Biiylik 6nem tasiyan gizli bir etken de ebeveynin cocuga
karsi bilin¢siz tutumudur: cocugun ebeveyn icin en derin se-
viyede neyiya da kimi temsil ettigi;iclerinde olan ve bilin¢disi
diizeyde cocugun karsilamasini umduklari olasi ihtiyaclar.

Yasini doldurmamuisg bir bebek i¢in soyut, “alisiilmadik” bir
gerceklik yoktur. Cocugun cevresinde olusturdugumuz duy-
gusal ortam onun diinyasidir. Cocuk psikiyatri ve arastirma-
c1 Margaret Mahler’in sozleriyle, bir yeni dogan icin ebeveyn
“diinyanin baslica temsilcisidir.”'* Cocuk yiirimeye baslaya-
cak kadar biiyiidiigiinde diinya ona kendini ebeveyn suretinde
gosterir: goz temasl, bakiglarin yogunlugu, viicut dili, ses tonu
ve hepsinden 6nemlisi cocugun gozii 6niinde sergilenen nege
ya da duygusal bitkinlik. Ebeveynin niyeti ne olursa olsun, co-
cugun kendisi icin en bicimlendirici iletisim bu sekillerde ger-
ceklesir. Her ne kadar cocugun kisilik gelisiminde en biiyiik
onemi tasisa da bu belli belirsiz ve genellikle farkinda olmadan
yapilan etkiler, klinik ortamlarda ebeveynlere uygulanan psi-
kolojik anketlerde ya da yapilan gézlemlerde gézden kacar. in-
sanin sesindeki yumusama'ya da kaygi tonunu, bir giiliimse-
menin sicakliginiyada catilan kaslarin derinligini 6lcmenin bir
yolu yoktur. Bebegini kucaginda tutan bir babanin gerginligini
6lcmenin ya da bir annenin bakisinin endiseyle bugulanisi ya
da sakin bir 6ngoriiyle aydinlanisini 6lcecek arac gerecimiz yok.
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Belki de iki cocugun asla tamamen ayni ebeveynlere sahip
olmadig, gordiikleri ebeveynlik arasinda son derece biiyiik fark-
liliklar olabilecegi soylenebilir. Ebeveynin umutlari, dilekleri
ya da niyeti ne olursa olsun, cocuk ebeveynini dogrudan dene-
yimlemez: Cocuk ebeveynligi deneyimler. Babalarinin ¢cocukluk do-
nemlerindeki kisiligi hakkinda siddetli bir sekilde karsit goriis-
te olan iki kardesle tanigtim. ikisinin gérdiigii babaligin ayni ol-
madigini ve onlarin baba deneyimini bunun sekillendirdigi-
ni anladigimizdaysa ikisinin de yanilmadigini gordiik. Tek yu-
murta ikizlerine algilamasi gii¢ fakat onemli 6l¢iide farklianne-
lik yapildigini bile gérdiim.

Gilmore’larin durumunda doért kardesten ikisi - Gary ve
Galen- “kotii” insanlar oldular ve sonlari pek iyi olmad, diger
ikisi -Frank ve Mikal- biiyiik zorluklarla kendilerine saygi du-
yan insanlar olduklarini hissetmeyi basarabildiler. Cocukluk
donemlerine doniip baktiklarinda, talihsiz kardeslerinin ebe-
veynlerinin karanlik taraflarina maruz kaldiklarini, kendileri-
nin ise anne ve babalarinda var olan minik aydinliktan nasip-
lendiklerini acikca farkettiler.

Cevrenin beyin gelisimi ve kisilik olusumuna etkisi ¢o-
cuktan ¢cocuga degisir. Gordiigliimiiz kadariyla 6ncelikle bu et-
kenler farkhidir. Ayrica farkl bireyler iizerinde uygulanir. Be-
beginicinde bulundugu ortama verdigi tepkinin onun diinya-
ya dair deneyimine etkisi cok biiyiiktiir. Diinyalar1 en kiiciik ay-
rintisina kadar birebir ayni olsa bile iki cocugun tamamen ayni
ortamda biiylimesi neredeyse imkansizdir.
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DUYGUSAL ALERJILER:
DEB VE HASSASIYET

Egerbirannenin sekiz cocugu varsa,

ortada sekiz ayrianne vardir.

Bu sadece annenin sekiz cocugun her birine
davranisinin farkl olmasindan kaynaklanmaz. Eger her
birine tamamen ayni davranabilseydi her birinin kendi
goziinden gordiigii kendi anneleri olurdu.

D.W.WINNICOTT F.R.C.P*, Baslangic Noktamiz Ev

ksam yemegi vakti. Sekiz yasindaki kiz cocugunun oyun-

cagl, kitabi ya da hayallerinden ayrilmak icin hic acelesi
yok.“Acele et. Yemek yiyecegiz” diyorbaba,achik ve agir1 calis-
manin verdigi gerginlikle.

Kiz kulaklarini kapatiyor. “Bagirma bana” diyor sikiyet
eder bir tavirla.

“Ben bagirmiyorum” diye cevapliyor adam, bu defa sesinin
ylikseldigini fark ederek.

Cocugun yiiziinde ac1 ve iimitsizlik ifadesi beliriyor. “An-
ne,babam beni azarhyor” diye haykiriyor.

Babanin kizina acele etmesini soyledigi ilk seferde mutfak-
taki desibel seviyesi dlciilecek olsa cogumuzun bagirma olarak
nitelendirecegi bir yiikseklikte olmayacaktir. Gelgelelim, kiz ¢co-

“Kraliyet Hekimler Koleji Uyesi. (¢.n.)
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cugun tepkisi gercektir. Babasinin sesindeki gerginligi, kontrol-
lii sabirsizlik ve yilginligi fark eder, hisseder, deneyimler. Onun
beyninde “bagirma” olarak terciime edilen seyin ash budur. Kiz-
gin bir sekilde kendisine bagirilan cocugun yasadig: korku ve
hiddetin birebir aynisini hisseder. Bu bir hassasiyet, cevreye tep-
kisellik meselesidir. Bu cocuk duygusal acidan hipersensitiftir.

Sensitivite (duyarlilik, hassasiyet) sozciligii Latince sensir
“hissetmek” s6zciigiinden tiiremistir. Sensitivite seviyesi duy-
gularin derecesini yansitir. Bu sézciigiin Oxford Dictionary’de
yer alan cesitli anlamlarindan ii¢ tanesini aklimizda tutmak ya-
rarli olacaktir. Her biri zarifce DEB’li bir cocugun tanimini ya-
par: 1. Harici uyaran ya da zihinsel etkenlere karsi cok acik ya da siddet-
li bicimde etkilenen. 2. Cok kolay kirilan ya da duygusal olarak incinen. 3.
(bir enstriiman icin) kiiciik degisiklikleri kaydeden ya da bunlara kars-
lik veren. S6zcligiin cagristirdigi bagka bir sey var, bagka insanla-
rn duygularina kars1 duygudas ve saygili olmak. Her iki anlam
daayni bireyde ayni anda var olabilir fakat bu her zaman gecer-
li degildir. Tepki verme durumlarina bakildiginda en duyarli se-
viyedeki bireylerden bazilarinin bagkalarinin duygularina karsi
farkindaliklar en diisiik seviyelerde olabilir.

Bazi insanlar hiperreaktiftir. G6zden kacabilecek tiirde bir
uyaranyadabaskainsanlaricin goz ardiedilebilir bir unsur bu
tip insanlarin icinde yogun tepki olusmasina neden olur. Bu fi-
ziksel bir uyarana kars1 oldugunda bu kisinin alerjik oldugu-
nu soyleriz. Ornegin ar1 zehrine alerjisi olan biri a1 tarafindan
sokulmasi durumunda nefes almakta zorlanmaya, tikanmaya
baslar, hatta bogulur. Akcigerlerdeki kiiciik hava yollari kasila-
bilir, girtlaktaki dokular sisebilir ve kalp ritmi diizensizlesebilir.
Hayati tehlike ortaya cikabilir. Alerjisi olmayan biri ayn1 ar ta-
rafindan sokulacak olsa anlik bir acy, kiiciik bir iz ve bir kasinti-
dan baska bir sey olmayacaktir. ilk kurbani fizyolojik kriz duru-
muna getiren arinin sokmasi midir? Direkt olarak degildir. Onu
6limiin kiyisina getiren sey kendi fizyolojik tepkileridir. Daha
kesin bir ifadeyle, uyaran ve reaksiyonun bir kombinasyonu-
dur. Biralerji icin, bu hiperreaktivite icin kullanilacak tam tibbi
terim hipersensitivitedir.
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DEB’li insanlar hipersensitiftir. Bu onlarin bir hatasi ya da
zayiflig1 degildir, boyle dogmuslardir. Yaradiliglar: boyledir. DE-
B’nin kalitsal tarafi esasen budur. insanlarda DEB ézellikleri-
nin varligindan genetik kalitim tek basina sorumlu tutulamaz
fakatkalitim, bir bireyde sartlara baglh olarak bu 6zelliklerin or-
tay ¢cikma olasiligini cok fazla artirabilir. Bu bir bozukluk degil
kalitim yoluylaaktarilmis bir hassasiyettir. Pek cok vakada 6zel-
likle duyarlibebeklerde DEB’ye cevresel etkiler neden olur.

Alerjilerin DEB’li cocuklarda niifusun geri kalanina gore
cok daha yaygin olmasinin nedeni hassasiyettir. DEB’li cocuk-
larin DEB’li olmayan akranlarina gore sik sik soguk alginlig,
iist solunum yolu enfeksiyonu, kulak enfeksiyonu,astim, egza-
ma ve alerji gecmisi oldugu cok iyi bilinmektedir ve dogrulugu
klinik calismalarla tekrar tekrar kanitlanmistir. Bu gercek ba-
zilar1 tarafindan DEB’nin alerjilerden 6tiirii ortaya ciktig: sek-
linde yorumlanmaktadir. Alerjilerin alevlenmesi her ne kadar
DEB semptomlarini kotiilestirse de birinin sebebi digeri de-
gildir. ikisi de altta yatan ve dogustan gelen bir 6zelligin ifade-
sidir: Hassasiyetin. Duygusal hipersensitivite reaksiyonlar1 vii-
cudun fiziksel maddelere gosterdigi alerjik reaksiyonlardan da-
ha az fizyolojik olmadigina gore, gercekgi bir sekilde DEB’li in-
sanlarin duygusal alerjileri oldugunu séyleyebiliriz.

Cocugunda DEB olan hemen hemen biitiin ebeveynler
ya da DEB’li biriyle evli olan biitiin yetiskinler bu kisilerde bir
alinganlik, bir “incederi” oldugunu fark edeceklerdir. DEB’liin-
sanlara kendilerini bildikleri giinden itibaren “asir1 hassas” ol-
duklar ya da “bu kadar alingan olmay1” birakmalar1 sdylenegel-
mistir. Yani saman nezlesi olan bir cocuga “Bu kadar alerjik ol-
mayi1 birak” deseler daha iyi.

Her zamanki bilgeligiyle giinliik dil hipersensitivite icin
uygun bir tabir bulmus ve boyle birinden bahsederken ince de-
rili demistir. Eger birinin uyluk bolgesinde mesela kaynar su
dokiilmesi sonucu epidermis kaybi olmusgsa o kisinin gercek
anlamda derisi incelmis olur: Sinir uclar yiizeye daha yakin
olur. En kiiciik ani bir esintide derinin normal kalinlikta oldu-
gubolgelerde cok az sey hissedilir ya da hicbir sey hissedilmez-

DAGINIK ZiHINLER 75



ken bu bélgelerde son derece nahos bir hisse, hatta aciya neden
olur. Duygusal acidan hassas insan bir bakima,beyin merkezle-
rine duygusal uyaranlari gonderen sinir uclarinin yiizeye yakin
oldugu bir hayatyasar. Yanmis derideki aciga cikmus sinir ucla-
n gibi, kolayca rahatsiz olabilirler. Kizimin, ona bagirdigimdan
yakinmasi gibi. Tabii ki s6z konusu anekdottakiasabi baba ben-
dim.Aksamyemegidiizeni eskiden asina oldugumuz bir seydi.

Ebeveynler, 6gretmenler ve doktorlar bir cocugun duygu-
lanyla ilgili sdylediklerinden siiphe duyabilir. Fiziksel ac1ya da
rahatsizlik hisseden bazi hipersensitif cocuklar, baskalarina asi-
r1ve abarulms sikint1 gibi gelecek tepkiler verebilir. Bu cocuk-
lar hasta gibi davranmak, numara yapmak ya da dikkat cekme-
ye calismakla suclanir. Aslinda bu cocuklarin ac1 ve rahatsizlik
icindeki davranislarinda hicbir sekilde iki yiizliiliik yoktur, sa-
dece Friedrich Nietzsche’'nin dedigi gibi, “aciya kargi rafine bir
hassasiyet” s6z konusudur. Hassasiyet duygu durumlarindan
etkilenir. insanlar kaygili olduklarinda ya da canlari sikkin ol-
dugundaaci esikleri diiser, bunun nedeni kismen viicudun do-
gustan gelen agrikesicileri olan stres hormonu ve endorfin se-
viyelerindeki degisimdir.

Hassas cocuklar icin “zor” tabiri kullanilir ciinkii yetigkin-
ler bu cocuklarin mizacini anlamakta giicliik cekerler ve diger
cocuklarda ise yarayan ebeveynlik yontemleri bu gruptaki co-
cuklarda bunaltici derecede islevsiz kalir. Benzer bir tabir olan
“iki yas sendromu” gibi, “zor cocuk” da yetiskin egilimleri gos-
terir. Cocugun bakis acisinagore huysuz olanyetiskinin kendi-
sidir. Cocuklarin s6z sahibi oldugu bir diinyada, “zor ebeveyn”
ve “otuz yas sendromu” gibi tabirler duyardik.

Insan sinir sistemindeki fizyolojik farklihiklar bir cocuk-
la digeri arasindaki duygusal tepki seviyelerini aciklamaya yar-
dimci olur. Bazi cocuklarda sinir sistemi siirekli tetiklenmeye
hazir hassas bir alarm gibidir. Seattle’daki Washington Univer-
sitesi'ndeki arastirmacilar bes aylik bebeklerde, 6nemli bir sinir
olan vagus sinirindeki elektriksel aktiviteyi dlctiiler.’® (Vagus
siniri merkezi sinir sistemini kalp,akciger ve mideye baglar.)
Referans hatt1 “tonu” daha yiiksek olan bebeklerin ayni zaman-
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da “hem pozitif hem de hafifce stresli uyaranlara karsi duygusal
acidan daha reaktif olduklari goriildii. Ayni bebekler on dort ay-
lik olduklarinda anneden ayrilma durumuna daha fazla reaksi-
yon gosterdiler.

Tipk: hipersensitif enstriitmanlar gibi, hassas cocuklar da
duygusal ortamlarindaki en kiiciik degisimleri bile fark eder
ve bunlari kaydederler. Bu konuda bir secme haklari yoktur, si-
nir sistemleri boyle tepki verir.Sanki heryone donen bir anten-
leri vardir, etraflarindaki psisik yayilimlari toplar ve bedenleri-
ne aktarir. Bunun hicbir sekilde farkinda olmayabilirler, tipki
bir enstriimanin hangiolciileri caldiginin farkinda olmadig gi-
bi. Gelgelelim, enstriimanlarin aksine insanlardaki sensor ekip-
mani o kadar kolay devre dis1 birakilamaz. Esim ve ben kizimi-
zin ruh halleri ve davraniglarinin evdeki psikolojik atmosferin
gercek zamanli, anlik bilgisayar ciktilar1 gibi oldugunu fark et-
meyi 6grendik. Bireyler ya da bir cift olarak ne durumda oldu-
gumuzu anlamak istersek, sadece kizimizin yiiz ifadelerine ve
duygusal tepkilerine bakmamiz yeterliydi. Orada goriilen sey
bizi her zaman rahatlatmiyordu.

Hassas ¢ocuklarda goriilen abdominal kramplar genellik-
le aile ortaminda ¢6ziilmemis sorunlara dair ipuclaridir. Bu du-
rum c¢ok yaygin olmakla birlikte cok sik yanlis yorumlanmak-
tadir. Bunlar karni “aciklanamayan sebeplerle” agriyan; doktor
doktor gezdirilen, kliniklerden acil servislere, bir uzmandan
digerine sevk edilen, muayenelere, testlere tabi tutulup tekrar
tekrar rontgenleri cekilen ve her seferinde “gayet saghkli” ol-
dugu sonucuna varilan solgun ¢cocuklardir. Ebeveynler cocu-
gun oldugunu soyledigiagn icin ortada bir neden olmadig ko-
nusunda temin edilir. Ortada bir neden yoktur. Cocugun viicu-
du tiim aile sisteminin icindeki stresi 6lcen bir barometre gibi-
dir,goriilen semptomlar da son derece hassas bir sekilde kalibre
edilmis bir enstriimanin iizerindeki cizgilerdir.

Altinc1 Bolim’de deginilecegi gibi, giiclii genetik temelleri
olan miiskiiler distrofi ve Huntington hastalig1 gibi insam giic-
ten diisiiren hastaliklar vardir. Bunlar ender goriilen durumlar-
dir, on bin kiside bir kisi ya da daha az. Canl tiiriiniin devamli-
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lig1icin 6nemli bir tehdit olusturmazlar. Gelgelelim, icinde bu-
lundugumuz toplumda depresyon, DEB ya da diger yaygin go-
riilen alkolizm ve anksiyete gibi psikolojik sorunlarla miicadele
eden insan sayisini toplayacak olursak Kuzey Amerika niifusu-
nun en az licte biri kadar bir rakama ulasiriz. Bu durumlar icin
yapilan genetik aciklamalar milyonlarca yillik evrimin ardin-
dan doganin, cok biiyiik sayilara ulasan bozuk genin dogal se-
cilim filtresinden gecerek insan irkinin iicte birinde handikap
olusturmasina izin verdigine hitkmediyor - hic olas1 gériinme-
yenbir 6nerme.

Genetik olarak aktarilan unsuru DEB ya da onunla esde-
gerkotiiliikte veinsani altiisteden bir sey gibi degil de hassasiyet
olarak goriirsek boyle bir giicliikle karsilagsmayiz. Hassas insan-
larin varhigiinsan irki icin bir avantajdir ¢iinkii insanligin yara-
ticl diirtiilerini ve ihtiyaclarini en iyi ortaya koyan insanlar bu
gruptakilerdir. Diinya en iyi onlarin icgiidiisel tepkileri iizerin-
den anlagilabilir. Normal sartlarda bunlar sanatgilar, zanaatkar-
lar, arayisa girenler, mucitler, samanlar, sairler, kiahinlerdir. Has-
sasiyet icin kodlanmis genetik materyalin hayatta kalmasi i¢in
gecerli ve giiclii evrimsel nedenler vardir. Kalitim yoluyla in-
sandan insana aktarilan hastaliklar degil hayatta kalmaya da-
ir icsel bir niteliktir. Hassasiyet,ancak diinya hassas bir bireyin
zarifce akort edilmis fizyolojik ve psisik tepkilerine kulak vere-
mediginde 1stirap ve bozukluklara doniisiir.

DEB dogal bir durum degildir. DEB, Sigmund Freud’'un
meshur ifadesine uyarlayacak olursak: Medeniyetin hosnut-
suzluklarindan biridir.
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SURREAL BiR KOREOGRAFI

Insan beyninin en carpici garipliklerinden biri frontal
loblardaki biiyiik gelisimdir - bunlar diger primatlarda cok
daha azgelismistir ve diger memelilerde belli belirsizdir.
Bunlar beynin dogumdan sonra en cok biiyliyen

ve gelisen boliimleridir.

Dr. OLIVER SACKS, Mars’ta bir Antropolog

o
I nsan beyni, evrendeki en karmasik olusumdur. Her biri di-

ger sinir hiicreleriyle binlerce olasi baglanti olusturacak dal-
lara sahip, elli ila yiiz milyar arasi sinir hiicresi ya da nérondan
olusur. Bir insandaki sinir hatlari uctan uca eklenecek olsa bir-
kag yiiz bin kilometrelik bir uzunluga ulasacagi tahmin edil-
mektedir. Sinaps ad1 verilen baglantilarin toplam sayisi trilyon-
larla 6l¢iilmektedir.!” Sayillamayacak kadar cok beyin devresin-
de ve devrelerden olusan aglardaki paralel ve eszamanli akti-
viteler hayatimizin her aninda milyonlarca atesleme oriintiisi
meydana getirir. Beyin icin yapilan “bir sistemler siiper sistemi”
tanimlamasi son derece yerinde bir tabirdir. Her ne kadar insan
organizmasinda bulunanyirmibinkadargenin yarisi tamamen
merkezi sinir sistemine ayrilmis olsa da genetik kod olasi be-
yin devrelerinin belirsiz sayisin1 6nceden tahmin etmeye yete-
cek kadar bilgi tasiyamaz. Sadece bu sebeple bile, biyolojik kali-
tim tek basina dikkat eksikligi bozuklugunun yogun 6lciide i¢
ice gecmis psikoloji ve norofizyolojisinden sorumlu tutulamaz.
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Beynin hassas kablolama sisteminin bicimine diinyada
edinilen tecriibeler karar verir. Noérolog ve sinirbilimci Anto-
nio Damasio’nun ifadesiyle, “Her beynin devre yapisinin bii-
yiik boliimii, yetiskin hayatinin herhangi biraninda, bireysel ve
essizdir,tamamen o organizmanin gecmisi ve sartlanyla olus-
mustur.”'® Cocuk ve bebeklerde de durum bundan pek farkh
degil. Tek yumurta ikizlerinin beyinlerinde bile sinir hiicrele-
rinin bicim, say1 ve sinapslarinin diger néronlarla olusturdugu
konfigiirasyon bakimindan ayni ériintiiyii bulamazsiniz.

Beynin mikro devreleri hayatin ilk birkac yilinda maruz
kaldig1 etkenlerle bicimlenir; insan beyninin sasirtici bir hizla
biiyiidiigii bir evredir bu. Sinir hiicrelerindeki dallanmanin al-
tida besi dogumdan sonra gerceklesir. Hayatin ilk yi1linda d6-
nem donem, saniyede lic milyar yeni sinaps olusur. Biiyiik 6l¢ii-
de hangi beyin yapilarinin ve bu yapilarin ne kadar gelisecegi-
ni, hangi sinir merkezlerin hangi diger sinir merkezleriyle bag-
lant1 kuracagini ve davranisi kontrol eden aglar kuracagini her
bebegin ilk yillarindaki bireysel deneyimleri belirler.!® insan
beyninin gelisimini saglayan, kalitim ve cevre arasindaki kar-
masik bir sekilde programlanmis etkilesimler UCLA psikiyat-
ri boliimiinden Dr.].S. Grotstein’in yerinde ifadesiyle, “Fantas-
tik,adetagercekiistii derecede karmasik bir koreografiyle belir-
lenir. Dikkat eksikligi bozuklugu, yatkinligi olan bebeklerde bu
kritik biiyiime doneminde beyin devrelerinde meydana gelen
yanlis baglantilarin bir sonucu olarak ortaya cikar.”

Biitiin memeliler icinde, dogum sonrasi en azgelismis bey-
ne sahip olan, insan denen hayvandir. Bagska hayvanlar bebek-
liklerinin ilk donemlerinde insanlarin ancak aylar sonra bece-
rebilecegi gorevleri yaparlar. Bir at diinyaya geldigi giin yiiriiye-
bilir; maymun yavrulari dogumdan sonraki ilk haftalarda anne-
lerinin kiirkiine tutunabilirler. insanlar bunlarla kiyaslanabile-
cek aktiviteler icin gerekli gorsel beceri, kas kontrolii, denge ve
cevreye uyum becerilerini ancak ilk yi1lin sonuna dogru koordi-
ne edebilirler.

Dogumu takip eden donemde insan beyni, evrimsel olarak
en yakin akrabamiz olan sempanzenin aksine rahimdeki hizla
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bliyiimeye devam eder. Sempanze beyni dogumdan yetiskin-
lik donemine kadar sadece iki kat1 biiyiikliige ulasirken insan-
larin beyin kiitlesi dort yasina geldiginde iice katlanmis olur. Ye-
tiskin oldugumuzda beynimizin biiyiikliigii dorde katlamr ve bu
da beynimizin dortte {iciiniin dogumdan sonra rahmin disinda
biiyiidiigii ve bunun da biiyiik bélimiiniin ilk yillarda meyda-
na geldigi anlamina gelir.

Buna biracidan doga tarafindan ayarlanan bir uzlasma ola-
rak bakilabilir. Yiiriimeye basladik, 6n ayaklarimiz kollara ve
pek cok hassas ve karmasik aktiviteyi gerceklestirebilecek elle-
re doniistii - beynin, 6zellikle de frontal loblarin boyut olarak
bu derece biiyiimesine devinim kazandiran bir gelisme. Elle-
rin hareketlerini bunlar kontrol eder. Ayni zamanda insan irki-
na cok cesitli habitatlarda basarili olabilmek icin gerekli beceri-
leri kazandiran problem ¢6zme, sosyal beceriler ve dil becerile-
rini de bu bolgeler yonetir. Eger kablolarimiz genetik kalitima
gore sabitlenmis sekilde dogmus olsaydik, frontal loblar, insan-
larin yasadig bircok farkli olasi ortama uyum saglama konu-
sunda ¢cok daha sinirl kapasitede olurdu.

ikiayak iistiinde durabilmemiz i¢in insanin pelvisi daral-
mak zorunda kaldi, bu nedenle rahim icindeki biiyiime dokuz
aydan uzun siirerse bebekler giivenli bir sekilde dogamayacak
kadar biiyiimiis olur. insan gebeliginde dokuzuncu ayin so-
nunda, bebek viicudunun en biiyiik b6liimii, dogum kanalin-
dakiyolculugumuzda sikismasi en olasi kismi kafasidir. Evrim-
sel atalarimiza dayatilan anlagsma olaganiistii diizeyde biiyii-
yen insan beyninin rahmin nispeten giivenli ortaminin disin-
da, son derece savunmasiz ve tehlikeli olmas1 muhtemel bir or-
tamda biiyiimesini gerektirdi.

Modern sinirbilimin son 6ngoriilerine gore insan bebe-
ginin beyingelisimi “sinirsel Darwinizm”?° olarak tanimlanan
biryarisma siireci iceriyor. Sinir hiicreleri, devreleri,ag ve ag sis-
temleri hayatta kalmak icin birbirleriyle yarisiyor. Organizma-
nin icinde bulundugu ortamda hayatta kalmasi icin en biiyiik
o6neme sahip olan sinirler ve baglantilar korunur. Digerleri bo-
zulur ve 6liir. Bilylimek icin gerekli tiim sartlardan mahrum
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olan sinir yollar1 ya gelismez ya da hasarli ve eksik gelisir. Yeteri
kadar kullanilmayan nérokimyasallar yok olur ve beynin bun-
lar1 tiretme kapasitesi diiser. Kullanilmayan hiicre ve sinapsla-
rin yok olusu ve cevrenin tercih ettigi yenilerinin olusumuyla,
adim adim insan beyninin cesitli ve cok sayida aktivitesini yo-
netmek iizere 6zellesmis devreler olusur.

Sinirsel Darwinizm, beyin gelisimi icin sahip oldugumuz
genetik potansiyelin ancak sartlar uygun oldugunda kendini
tam olarak gésterebilecegianlaminagelir. Bunu anlayabilmek
icin, karanlik bir odada tutulan, fiziksel ihtiyaclar karsilanan,
beslenen ama kendisiyle hi¢ konusulmayan bir bebek hayal et-
memiz yeterli olacaktir. Boyle bir mahrumiyeticinde gecen bir
yilin sonunda bu bebegin beyni, genetik kalitimi ne olursa ol-
sun bagka bebeklerin beyinleriyle karsilastirilamaz hale ge-
lir. Dogumda kusursuz bir sekilde géren gozlere ve gorsel bil-
giyi beyne ileten saglikl sinirlere sahip olsa da, bir araya gele-
rek gérme duyusunu olusturan otuz kadar nérolojik birim ge-
lisim gostermez. Eger cocuk bes y1l kadar bir siire boyunca 1s1k
gormeyecek olursa dogumda varolan gérme duyusunun néro-
lojik bilesenleri bile atrofiye ugrar ve ise yaramaz hale gelir. So-
nucu geridondiiriilemez korliik olabilir. Eger cocuk ilk on yili-
nitamamen sessizlik icinde gecirecek olursa, insan konusmasi-
n1 hicbir zaman 6grenemeyecektir. Dikkat eksikligi bozuklugu,
cevreden gelecek uygun girdiye miidahale edildiginde beynin
sinir devrelerinin ve biyokimyasinin optimal olarak gelismesi-
nin nasil engellenebileceginin de bir 6rnegidir. O halde,tam be-
yin gelisimi icin optimal sartlar nelerdir?

Saglikh biiylimenin gerceklesmesi i¢cin olmazsa olmaz li¢
kosulun rahim matrisindeki varligi cantada keklik olarak go-
riilebilir: beslenme, fiziksel olarak giivenli bir ortam ve her da-
im var olan ana¢ organizmayla kopmamus bir iliski. Matris soz-
ciigii Latincedeki “rahim” anlamindan gelir ve o da “anne” an-
lamindaki s6zciikten tiiremistir. Rahim annedir ve bircok ba-
kimdan anne rahim olarak kalir, dogumdan sonra bile. Rahim
ortaminda, gelismekte olan bebegin ihtiyaclarinin karsilanma-
s1 icin herhangi bir sey yapmasi ya da tepki vermesi gerekmez.
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Rahim i¢cindeki yasam kesinlikle hicbir seyin eksik olamayaca-
g1ve hicbir sey icin calismak gerekmeyen Cennet Bahcesi'nde-
ki yasamin bir modelidir. Eger bilin¢ olmazsa -heniiz Bilgelik
Agacr’'nin meyvelerinden yememisizdir- yoksunluk ya da ank-
siyete de olmaz.

Sanayilesmis diinyada bilinmeyen bir sey olmasa da pek
alisildik olmayan asir1 yoksulluk sartlar disinda bebeklerin be-
sin ve barinma ihtiyaclariiyikoti karsilanmaktadir. Bati top-
lumlarinda bozulmaya ugramasi en muhtemel cevresel sart
ise liclincii temel gereksinim olan giivenli, saglam ve asiri stres
yiiklenmemis bir duygusal atmosferdir.

Insan bebegi dogumdan sonra ebeveynine tutunma ve
onu izleme becerisinden yoksun olur. Pek ¢cok acidan hem
norolojik hem de biyokimyasal olarak azgelismis bir durumda-
dir. Ekstraiiterin hayatin ilk dokuz ay kadarlik bir boliimii do-
ga tarafindan gebeligin ikinci d6nemi olarak planlanmus gibi-
dir. Antropolog Ashley Montagu bu donemi exterogestation, an-
ne bedeninin disindakigebelik olarak adlandiriyor.?! Bu dénem
boyunca, rahimdeki giivenlik hissi ebeveynlik ortami tarafin-
dan saglanmalidir. Beyin ve sinir sisteminde baska canli tiirle-
rinde rahim icindeyken gerceklesen olgunlasmaya ortam hazir-
layabilmek icin, doguma kadar dogrudan fiziksel olarak devam
eden bag artik hem fiziksel hem de duygusal acilardan devam
etmek zorundadir. Ebeveynlik ortami bebegi hem fiziksel hem
de psikolojik olarak rahimdeki kadar giivende tutmalidir.

Gebeligin ikinci dokuz ay1 icin doga direkt gobek bagina
cok yakin bir yedek baglanti sunar: Emzirme. Bebek icin sagla-
dig1 yeri doldurulamaz besin degeri ve bagisiklik korumasinin
yaninda emzirme annenin bedeniyle olan araliksiz fiziksel bag
ile tamamen ayrilma arasinda bir gecis donemi gorevi yapar. Ar-
tik rahim matrisinin disinda olsa da bebek beslenme akisinin
devam ettigi anne bedeninin sicakligina yakindir. Emzirme ay-
n1 zamanda annenin bebekle olan baglanma hislerinin derinli-
giniarurir,duygusal acidan simbiyotik baga sahip iliskiyi gelis-
tirir. Ozellikle Kuzey Amerika'daartig gosteren emzirmeyi red-
detme meselesinin sanayilesmis tilkelerde cok yaygin goriilen
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duygusal giivensizlik durumlarina katkisi siiphe gétiirmez.

Saglikl beyin gelisimi icin emzirmeden daha da 6nemlisi,
bebeginicinde bulundugu ortamdaki duygusal giiven ve sicak-
liktir. Bu giivenlik hissi ebeveynlerin sevgisi ve olasi en iyi ni-
yetlerinden cok daha fazlasidir. Kontrol edilebilirligi daha dii-
siik olan bir degiskene baglidir: Psikolojik dengelerini sarsabi-
lecek streslerden uzak durabilme ézgiirliikleri. Oz denetleme
icin gerekliolan norofizyolojik devre baglantilarinin olusabil-
mesi icin bebeklik siiresince sakin ve tutarh bir duygusal ortam
temel bir gereksinimdir. Toplumumuzda sik sik oldugu gibi sii-
rece miidahale edildiginde beyin gelisimi bundan olumsuz et-
kilenir. Olas1 sonuglardan biri de DEB’dir.
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9

UYUMLULUK VE BAGLANMA

Bebekligin ilk donemlerinden itibaren, duygusal
hallerimizi dengeleme becerimizin, hayatimizdaki 6nemli
birkisinin aynianda benzer bir zihin durumu yasadigini
hissetme deneyimine bagh oldugu gériilmektedir.

Dr.DANIEL J.SIEGEL

I( orteksin dikkat ve 6z denetlemeden sorumlu bolgeleri an-
ne figiirii olarak adlandirabilecegimiz kisiyle olan duygu-
sal etkilesimle karsilikli olarak gelisir. Bu genellikle biyolojik
anne olsa da sartlara bagh olarak erkek ya da kadin, bagka biri de
olabilir. Kolaylik olmasi acisindan ben zaman zaman bu kisiden
sadece anne olarak s6z edecek olsam da bu sozciik birincil ba-
kim saglayan figiir olarak algilanmalidir; baba, anne, biiyiikan-
ne-biiyiikbaba ya da herhangi bir cinsiyetten bakici ya da ev-
lat edinmis ebeveyn olabilir. Cocugun beyin devrelerinin olu-
sumu annenin duygusal durumunun etkisi altinda olustugun-
dan DEB'nin, bebege annelik yapan kisinin onunla arasindaki
duygusal etkilesimi etkileyen streslerden basladigina inaniyo-
rum. DEB’nin bozulmus elektriksel ve kimyasal devlerine bun-
lar neden olur. Bebek-ebeveyn iligkisinin iki kritik unsuru olan
baglanma ve uyumluluk, belirleyici faktorlerdir. Bu boliim, bu
iki faktori konu ahiyor.

Anne beyninin bilin¢dis1 duygularimizin yer aldig1 sag ya-
rimkiiresi, bebegin sag yarimkiiresini de programlar. ilk aylar-
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da, anne ile bebek arasindaki en 6nemli iletisim bilincdis: dii-
zeyde gerceklesen iletimlerle olur. Kelimelerdeki anlami c6ze-
bilme becerisinden yoksun olan bebek, sadece duygusal mesaj-
lar1 alir. Bunlar annenin bakislari, ses tonu ve viicut diliyle ger-
ceklesir ve her biri farkinda olmadigi icsel duygularini yansi-
tir. Annenin duygusal giivenligini tehdit eden her sey, bebegin
duygu denetleme ve dikkat tahsis etme sistemleri icin gerekli
olan elektriksel baglanti ve kimyasal kaynaklarin gelisiminde
bozulmaya yol acabilir.”

Dogumu izleyen dakikalar icinde anneden gelen kokular,
yeni doganin beyninde milyonlarca sinir hiicresinin dallanma-
sina yol acar. Alt1 giinliik bir bebek daha simdiden annesinin
kokusunu bagka kadinlarin kokularindan ayirt edebilir. Ilerle-
yen zamanlarda duygularla baglantili gorsel girdiler ana etken-
ler olarak gérevi devralir.

iki ila yedi haftalik dénemde bebek, bir yabancinin ya da
babanin yiiziine kiyasla annenin yiiziine yonelme egilimi gos-
terir, tabii annelik yapan yetiskin baba degilse. Yedi-on hafta
arasinda bebegin gozleri annesinin agiz hareketlerinden cok
gozlerini takip eder bu yiizden “annenin merkezi sinir sistemi-
nin goriinir kismi” olarak adlandirilan seye odaklanmis olur.
Bu yogun, goz goze etkilesim sirasinda bebegin sag beyni, an-
nesinin sag beynini okur. Scientific American dergisindeki bir ma-
kalede ifade edildigi sekliyle, “Embriyolojik ve anatomik olarak
g0z, beynin bir uzantisidir; adeta beynin acik¢a goriilen bir par-
casidir.”?2 Gozler annenin bilin¢dis1 duygu durumlarini giicli
ve etkili birbicimde aktarir:

Bir birey diger bireyin gézbebeginin biyukligiini o kisinin
duygulariveyatavriylailgilibilgilerin kaynagi olarak kullanir.
Buislem genellikle bilingten ayri bir sekilde gergeklesir. Goz-
bebeklerinin genislemesi memnuniyet durumunda ortaya
cikar ve bir “ilgi” gostergesidir. Yapilan deneyler kadinlarin
gozbebeklerinin bebek fotografi gérdiiklerinde biyidigu-

*Konuylabaglantili devresel ve kimyasal yapilar bir sonraki bolimde anlatilacaktir.
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nii gostermistir. En 6nemlisi de biiylimiis, genislemis gézbe-
beklerine bakmak, bakan kiside de gozbebeklerinin biyiime-
sine yol acar. Gelisimsel bir caligmada,deneyyapan bir kadi-
ningozbebekleribiyldigiinde bebeklerin daha fazla gilim-
sedigini, kiiclildigiindeyse giilimsemenin daha az oldugu go-
rdlmistar.

Herkes bir bagkasiyla bakisirken ani ve yogun, fizyolojik
ve psikolojik i¢csel degisimler yasamistir; boylesi degisimler son
derece keyifli ya da can sikici olabilir. Bir insanin karsisindaki
insana bakigsi karsidakiinsanin sadece elektriksel beyin oriintii-
lerini EEG’lerde goriilebilecek sekilde degisiklige ugratmakla
kalmaz, ayni zamanda viicudunda fizyolojik degisimlere de ne-
den olabilir. Yeni doganlar bu tiir etkenlere karsi son derece du-
yarl olurlar ve bu durum beyin yapilarinin olgunlasma siireci-
ni dogrudan etkileyebilir.

Annenin ruh hallerinin, bebegin beynindeki devrele-
re olan etkisi Seattle’daki Washington Universitesi'nde yapi-
lan bir calismada ortaya konmustur.?® Pozitif duygular beynin
sol yarimkiiresinde artan elektriksel aktivitelerle iligkilendiril-
mistir. Yetiskinlerde goriilen depresyonun sol beyindeki dev-
relerde meydana gelen elektriksel aktivitenin azalmasiyla iligki-
li oldugu bilinmektedir. Bunu goz 6niinde bulundurarak, Seatt-
le’da yapilan calismada iki grup bebegin EEG'leri karsilastiril-
di: Bir grup, anneleri dogum sonrasi depresyon belirtileri gos-
teren, digeri gostermeyen bebeklerden olusuyordu. “Anneler-
le birlikte pozitif duygulari ortaya cikarmaya yonelik diizen-
lenmis neseli aktiviteler sirasinda, depresif olmayan annelerin
bebeklerinde sol beyinde sag tarafa gére cok dahafazla aktivite
gozlendi” diyordu arastirmacilar raporlarinda. “Depresif anne-
lerin bebeklerinin beyin aktivitelerinde iki yarimkiire arasinda
belirgin bir fark gozlenmedi” yani anne ile bebek arasinda ger-
ceklesen neseli, pozitif bir etkilesimde ortaya cikmasi bekle-
nen sol yarimkiire aktivitesi annenin biitiin cabalarina ragmen
gerceklesmedi. Bu etkiler 6zellikle beynin frontal bolgelerinde,
duygularin 6z dengeleme merkezlerinin oldugu yerlerde goriil-
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dii. EEG’lerde goriilen degisikliklere ek olarak depresif annele-
rin bebeklerinde aktivite seviyelerinde diisiis, goz kacirma, da-
haaz pozitif duygu belirtisi ve daha asabi haller gozlemlendi.

Annedepresyonu ile bebeklerde goriilen diisiik dikkat ara-
lig1 baglantihdir. Cambridge Universitesi'nde bir aragtirma-
c1olan Dale F. Hay, Britanya’da yapilan bir dizi calismay: 6zet-
lerken, “annenin ilk aylarda yasadigi depresyon bebegin dikkat-
le ilgili kapasitesinin gelisimini saglayan ve diizenleyen, dogal
yollarla olusmasi gereken sosyal siirecleri aksatabilir”?* diyor.

Anneile bebek arasindaki anbean iliskinin ne kadar 6nem-
li oldugu, “cift TV deneyi” olarak bilinen zekice tasarlanmis bir
calismayla ortaya kondu. Bu calismada bebekler ve anneler bir-
birleriyle kapali devre bir televizyon sistemi lizerinden ileti-
sim kuruyorlar. Ayri odalarda bulunan bebek ve anne birbirle-
rini “canli baglant” iizerinden izleyip evrensel anne-bebek di-
liyle iletisim kuruyorlar:jestler, sesler, giiliimsemeler, ytiz ifade-
leri. Bu deney sirasinda bebekler gayet mutluydular. UCLA'den
cocuk psikiyatristi Daniel J.Segel, “Bebekler annelerinin bir da-
kika 6nce kaydetmis oldugu mutlu tepkilere farkinda olmadan
karsilik verdiklerinde, klasik ‘tepkisiz yiiz’ deneyinde annele-
rinden yiiz yiizeyken istedikleri uyumlu yiiz ifadesini alama-
yan bebekler kadar yogun stres yasadilar’® diye yaziyor.

Annelerinin mutlu ve sicak yiiz ifadelerine ragmen be-
bekler neden stresliydi? Ciinki mutlu ve sicak yeterli degil-
dir. Bebeklerin ihtiyaci olan sey annelerinin zihinsel durum-
larinin anbean onlarla hizada oldugunu, tepki verdigini goste-
ren sinyallerdi. Annelerinin yiiziiniin, bebeklerin génderdikle-
ri mesajlara tepkisiz oldugunu goérdiikleri anhk video tekrarin-
da bunlarin hicbiri yoktu. Bu duygusal alan paylasimina uyum-
luluk? denir. Annenin yasadig1 duygusal stresbebegin beyin ge-
lisimini etkiler, clinkii uyumluluk baglantisini etkileme egilimi
gosterir.

Uyumluluk, beyin yollarinin ve nérokimyasal dikkat ve
duygusal 6z diizenleme aparatlarinin normal gelisimi icin ge-
reklidir. Ebeveynin nispeten stresli olmayan, endiseli olma-
yan, depresif olmayan bir zihin durumunda kalmasini gerekti-
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ren ince kalibre edilmis bir siirectir. Bunun en acik ifadesi an-
neile bebek arasinda, o anda diinyanin geri kalaninin rahimden
tamamen dislandig1 mahrem ve 6zel bir duygusal alemde kilit-
lenmis, birbirine dogrudan bakan coskulu karsilikl bakislardir.

Uyumluluk, mekanik olarak bebegi taklit etmek demek
degildir. Bu eniyiniyetlerle bile benzestirilemez. Hepimizin
bildigi gibi gercek giilimseme ile sahte giiliimseme arasinda
farkliliklar vardir. Giilimseme sirasinda devreye giren kaslar
her seferinde ayniolsa da bu kaslariharekete geciren sinyal her
zaman beyinde ayni merkezlerden gelmez. Bunun neticesinde
s6z konusu kaslar sinyallere, ¢ikis noktalarina bagli olarak fark-
I tepkiler verir. Sadece ¢ok iyi aktorlerin i¢ten, kalpten bir gii-
limsemeyi taklit edebilmesinin nedeni budur. Uyumluluk si-
reci sadece ebeveynin kendi iradesiyle idare edilemeyecek ka-
dar belirsiz bir siirectir. Bebekler, 6zellikle de hassas olanlar, bir
ebeveynin gercek ruh hallerini bebegi korumak ya da sakinles-
tirmek icin takindigi sahte duygusal ifadelerden ayirt edebile-
cek sezgilere sahiptir. Bebegini seven bir ebeveyn stresli ya da
gergin hissettiginde bu gercegi bebeginden gizlemeye calisa-
bilir fakat bu nafile bir cabadir. Zorlama duygularla bir yetiski-
ni kandirmanin bir bebegi kandirmaktan daha kolay oldugu bir
gercektir. Bebegin duygusal algilayici radari heniiz sinyal cok-
luguyla karismamustir. Hisleri cok net bir sekilde okur. S6zciik-
lerin ardina gizlenemez ya da iyi niyetli fakat zorlamajestlerle
kamufle edilemezler. Yetiskinlige geldigimizde bundan ¢ok da-
haaptal oldugumuz ne yazik ki bir gercektir.

Uyumlulukta liderligi yapan bebektir ve anne onu takip
eder. “Aralarindaki fark, tepkilerinin zamanlamasindadir” diyor
asrimizin en biiyiik psikiyatri arastirmacilarindan John Bowl-
by.?” Bowlby’nin bulgularina gére bebek, kendi ritmine gore et-
kilesimi baglatir ya da bitirirken “Anne kendi davraniglarini bu-
nunla birbirine gececek sekilde ayarlar... Boylece kontroliin on-
da olmasina izin verirken kendi tepkilerini bebeginkilerle usta-
ca bir ag orer gibi bir araya getirerek bir diyalog olusturur.” Ger-
ginya da depresif anne, rahat ya da mutlu bir ruh haline dogru
giden yolda bebegine eslik edemez. Bebeginin duygusal sikin-
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tilarinin sinyallerini de tam olarak yakalayamayabilir ya da arzu
ettigi kadar etkili tepkiler veremeyebilir. DEB’li cocugun sos-
yalisaretleri okumada yasadigi zorlugun, stres yiiziinden dik-
katsiz hale gelmis bakim veren yetiskin ile arasindaki iliskiden
kaynaklaniyor olmasiolasidir.

Uyumluluk etkilesiminde, anne bebegi sadece izlemek-
le kalmaz ayn1 zamanda ¢ocugun gecici olarak baglantiya mii-
dahaleetmesine de miisaade eder. Etkilesim bebek icin belli bir
yogunluk asamasina ulastiginda, rahatsiz edecek kadar yiiksek
seviyelere ulasan uyarilmadan ka¢inmak icin gozlerini kagira-
caktir. O zaman baska bietkilesim baslar. Kaygili bir anne, be-
bek baglantiy: kestiginde panikle tepki verebilir ve yeniden et-
kilesim saglamak icin onu giidiilemeye calisabilir. Bu durum-
da bebegin sinir sistemine “yatismak” icin izin verilmemis ve
uyumlulukiliskisi engellenmis olur.

Bakim verenleri her ne sebeple olursa olsun onlara uyum-
luluk icin gerekli baglantilar1 sunmalarina engel olacak kadar
stresli olan bebekler, kendilerini duygulariyla bas basa hisset-
meye ve dogruya da yanlis hi¢ kimsenin onlarla ayni1 duygula-
r1 paylagmayacagi ve kimsenin onlar1 “anlamayacagina” dair bir
egilimle biiytirler.

Uyumluluk, baglanma olarak adlandirilan daha biiyiik bir
siirecin en saf bilesenidir.?® Baglanma, sade bir ifadeyle birine
yakin olma ihtiyacimizdir. Tamamen ve ¢aresizce savunma-
sizinsan bebeginin en az bir besleyici, koruyucu ve siirekli eri-
silebilir ebeveynlik figiiriiyle giivenli yakinlhiga dair mutlak ih-
tiyacini temsil eder. Hayatta kalmak icin gerekli olan baglanma
diirtiisi, bebeklik doneminde sicakkanl hayvanlarin, bilhassa
memelilerin dogasinin bir parcasidir.

Baglanma, insanlarda diger tiim hayvanlardan daha uzun
stireligine davraniglarda belirleyici rol oynayan bir itici gligtir.
Her ne kadar bu ihtiyacimizi insandan insana -ebeveynimiz-
den bir bagkasina, mesela esimize- aktarabilsek de baglanma
cogumuz i¢cin hayatimiz boyunca varolan bir kavramdir. Ayr-
ca,ornegin bagimliliklar veyabelki de fanatik dindarlik veyain-
ternetin sanal gercekligi gibi cesitli yollarla arzu ettigimiz in-
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san temasinin eksikligini gidermeye caligabiliriz. Romanlar-
dan filmlere, rock veya country miizige kadar popiiler kiiltiiriin
biiyiik boliimii, baglanma iliskilerimizdeki memnuniyetler ve-
ya hayal kirikliklarindan siiziilen sevinglerden veyaiiziintiiler-
den baska bir sey anlatmaz. Oranlar aileden aileye, ebeveynden
ebeveyne degisiklik gosterir. Sicak ebeveyn temasi ihtiyaglar
konusunda en ¢ok hayal kirikligina ugrayan DEB'li cocuklar, en
ciddi DEB'li yetiskinlerolarak biiyiirler.

Zaten sadece birkag aylikken, bir bebek, annenin devam
eden fiziksel varligina ragmen bilin¢siz duygusal yoksunlu-
gundaki keyifsizligi yiiz ifadesiyle kaydedecektir. “(Bebek), an-
neciginin ilgisinden haz alir” diyor Stanley Greenspan, “Ve bu
haz kaynag eksildiginde bunu anlar. Anne bebekle oynarken
dalgin ya da akh baska yerde olursa, o minik yiiziinde hiiziin ya
da endise peyda olur.”?
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BEBEKLiK DONEMINiN AYAK IZLERI

Zihin, norofizyolojik siirecler ve kisilerarasi iliskiler
arasindaki arayilizden ortaya cikar. Deneyim, genetik
noronal potansiyeli titizlikle sekillendirir ve bu cihetle
beynin yapisini ve islevini dogrudan etkiler.

DANIEL].SIEGEL

Inimizin arkasinda, sag goziin yakinlarinda beynin en

onemli diizenleme merkezlerinden biri yer alir: Orbi-
tofrontal korteks.? Gri maddenin sosyal zek3, diirtii kontroli
ve dikkat konulanyla enilgili boliimii olan prefrontal korteksin
bir parcasidir. Orbitofrontal korteks -adini orbit olarak da bili-
nen goz yuvasina olan yakinhgindan alir- sag tarafta daha gelis-
mistir ve sol taraf taki kopyasina hakim gibi goriiniir.

DEB gibi karmasik bir konunun izleri beynin yalnizca bir
boéliimiinde aranamaz. Cok sayida devre ve sistemin dahil ol-
masi gerekir. Bununla birlikte, son zamanlardaki bir¢ok ka-
nita gore, orbitofrontal korteksin bozukluklari, gercekten de
DEB de dahil olmak tizere diirtii kisitlama ve duygusal 6z dii-
zenleme bozukluklarina karismistir. Stres altindaki uyumluluk
ve bagliligin nérofizyolojik etkilerinin en belirgin oldugu yer
muhtemelen burasidir.

Doganin insan biiyiimesiicin hedefi, kendini motive eden,
kendini diizenleyen ve kendine giivenen bir yetiskinin ni-
hai olgunlagsmasidir. Bebek bu niteliklerden yoksundur. Dogal
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giindemin gercekten diizenlemenin baska bir bireye bagimli-
liktan bagimsizliga, dis diizenlemeden i¢ diizenlemeye doniis-
mesi oldugunu soyleyebiliriz. D1s diizenlemeden i¢ diizenle-
meye gecis icin prefrontal korteksin gelismis olmasi gerekir; bu
beynin tam 6n tarafinda yer alir ve orbitofrontal korteks de bu-
radadir.

Sag orbitofrontal korteks, kisaca OFK diyecegiz, korteksin
neredeyse diger biitiin boliimleriyle baglantilidir. Ayn1 zaman-
da daha alttaki; viicudun i¢ fizyolojik durumlarinin kontrol ve
takip edildigi, korku ve 6fke gibi en ilkel duygularin iiretim ye-
ri olan beyin yapilariyla da zengin baglantilara sahiptir. Beynin
6diil ve motivasyon aparatinin merkezinde yer alir ve kortek-
sin neredeyse diger biitiin bolgelerinden daha ¢ok zevk ve ne-
se ile baglantili kimyasallar -dopamin ve endorfin- barindirir.

OFK, korteksin gorme merkezleriyle olan baglantilar iize-
rinden gorsel-uzamsal oryantasyonda, yani nesnelerin bosluk-
taki yerini saptamada da rol oynar. Gorsel uzamsal oryantasyon-
da bozulma oldugunda kisi sik sik basini carpar, gérmeden in-
sanlarla carpisir ve fiziksel direktifleri takip etmekte zorlanir -
hepsi de DEB’nin benim de ¢ok yakindan bildigim 6zellikleridir.

OFK’nin dikkat kontrolii iizerinde ¢ok biiyiik rolii vardir.
Dis cevreden, viicudun i¢ durumuna kadar beynimize giren bii-
tiin bilgiler icinde hangisine odaklanacagimizin se¢imine kat-
kida bulunur. Konusulan kelimelerin a¢ik anlami sol yarim-
kiirede analiz edilirken, sag OFK iletisimin duygusal icerigi-
ni yorumlar - diger kisinin viicut dili, g6z hareketleri ve ses to-
nu. Durumlarin duygusal 6neminin siirekli ve anlik bir hesap-
lamasini gerceklestirir. Benlik ve digerleri arasindaki iligkilerin
degerlendirilmesiyle derinden ilgilenir. Bazi calismalara goére
“Duygusal bilginin islenmesi, ifade edilmesi ve diizenlenmesi
konusundaetkinrol oynar.”*!

OFK ayrica diirtii kontroliinde de islev goriir ve beyinde
acil duygusal diirtiilerin ortaya ¢iktig1 alt merkezleri dizginle-
meye yardimci olur. Sorunsuz calistiginda, duygusal tepkileri
olgun, daha sofistike tepkilerin ortaya ¢ikmasina olanak vere-
cek kadar geciktirebilir. Baglantilar1 bozuldugunda, bu kapasi-
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teden yoksundur. Béyle zamanlarda ilkel, islenmemis duygular
zihnimizi istila eder, diisiinme siireclerimizi bunaltir ve davra-
nislarimizi kontrol eder.

Son olarak OFK, her seyden 6nce bebegin ilk aylarda ve
yillarda birincil bakicilarniyla etkilesimlerini kaydeder ve dene-
yimlerin duygusal etkilerini saklar. Birincil bakim verenlerle
ilk etkilesimlerin etkisi, daha sonraki tiim duygusal tepkilerin
ve etkilesimlerin olusacagi bilin¢siz modeldir. OFK’deki néron
gruplari, bu 6nemli deneyimlerin duygusal ayak izlerini, bu da,
ister istemez yasamin ilerleyen zamanlarinda tekrar tekrar ta-
kip etme egiliminde oldugumuz ayak izlerini kodlar.

Kanadali biiyiik arastirmaci Donald Hebb, bir kez birlikte
ateslenen noronlarin gelecekte de simiiltane bicimde ateslen-
me olasiliginin daha yiiksek oldugunu géstermistir. Bu Hebb
prensibi “Birlikte ateslenen ndronlar birbirlerine baglanir”
seklinde ifade edilir. Erken d6nem duygusal etkiler potansiyel
noron oriintiilerinin icinde kodlanir: Birlikte ateslenmek tize-
re hazirlanmis néronlar. Hayatin ilerleyen safhalarinda bunlan
deneyimledigimizde, mesela trafikte 6niimiiziin kesilmesi gi-
binispeten kiiciik bir itkinin bizi mantiksiz bir 6fkeye sevk ede-
cek derecede tetiklemesinin ardindan basimizi kasiyarak sora-
nz, “Bu da neydi boyle?” iste bu OFK’nin bebek ve kiiciik cocuk-
luk dénemindeki 6fke ve hiisranla ilgili erken etkileri ve Hebb
prensibiyle ilgilidir. Trafikte birilerine her bagirdigimizda aslin-
da hayatimizin en erken donemlerinin hikayesini anlatinz.

Sag prefrontal korteksin fonksiyonlarnyla ilgili bu anla-
yis1 destekleyen genis bir arastirma yelpazesi bulunmaktadir.
En dramatik kismu1 ise beyinlerinin bu bolgesi hasar gormiis
insanlarin yasadig eksiklik ve gerilikler lizerine yapilan goz-
lemlerdir.32 Bu kisilerin davranislari ve duygusal tepkileri DE-
B’nin, ders kitaplarindayeralan tanimi gibidir. Diger DEB ben-
zeri Ozellikler gibi, bu s6zde prefrontal hastalar sik sik konudan
uzaklasir ve kendilerine basladiklar diisiince zincirini tamam-
lamalarinin hatirlatilmasi gerekir; dinleme yaparken de dikkat-
leri konusmanin icinde ilgilerini ceken kiiciik parcalara kayar;
verilen bir isi yaparken siirekli talimatlari karistirirlar; fiziksel
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diirtiilerini kisitlamada giicliik ¢cekerler; tecriibeyle 6grenmek
onlaricin neredeyse imkansizdir.

Prefrontal korteksin kimyasal ve elektriksel fonksiyonla-
rinda bozulmaya yol acacak tek sey beyinde meydana gelen bir
yaralanma gibi devam eden fiziksel hasarlar degildir. DEB’de
beyinde hasar yoktur fakatbeyin gelisiminde bozulma olmus-
tur. Onceki béliimde yazdigim gibi, gelisen bir bozuklukla ilgili de-
gil,bazionemlibeyin devrelerinin gelismemesiyle ilgilidir. Prefrontal kor-
teksin saglikh gelisimi icin gerekli olan sartlara yapilan miidahale nere-
deyse biitiin DEB vakalarinin nedenini aciklamaktadr.

Duygusal etkilesimler dogal kimyasallarin salinimini ice-
ren karmasik islemlerle sinir hiicrelerinin ve devrelerinin bii-
yiimesini tetikleyebilir ya da kisitlayabilir. Buna biraz basitles-
tirilmis 6rnek verecek olursak, bebek “mutlu” olaylar yasadi-
ginda endorfin -“6diil kimyasallar1” beynin dogal opioidleri-
salgilanir. Endorfin sinir hiicrelerinin ve aralarindaki baglanti-
larin biiyiimesini tesvik eder. Buna karsilik, hayvanlar iizerinde
yapilan ¢alismalarda kortizon gibi yiliksek seviyelerdeki stres
hormonlarinin 6nemli beyin merkezlerinde kiiciilmeye yol a¢-
tig1gorilmistir.

Duygular sadece kisa vadede beyin kimyasallarinin salgi-
lanmasini etkilemekle kalmaz, ayn1 zamanda uzun vadede bir
hiicreden digerine elektrik sinyallerini ileten molekiiler kur-
yeler olan nérotransmitterlerin dengesini saglar. Tipki bebegin
bakim verenlerle erken donem etkilesimlerinin beyin merkez-
lerinin ve devrelerinin yapisini sekillendirmeye yardimci ol-
masi gibi, beynin kimyasinin belirlenmesinde de rol oynarlar.
Insan 6mrii siiresince psikolojik durumlar ve frontal loblarin
norokimyasi arasinda siirekli iki yonlii bir etkilesim olmaya de-
vam eder, bu da bircok doktorun yeterince dikkat etmedigi bir
gercektir. Bunun bir neticesi zihinsel hastaliklarin tedavisinde
ilaglara gereginden fazla bel baglanmasidir. Modern psikiyat-
ri Prozac’a gereginden fazla kulak verirken insanlari yeterince
dinlemiyor;insanlarin yasamoykiilerine de en az beyin kimya-
larina oldugu kadar 6nem verilmelidir.

Baskin egilim zihinsel hastaliklari, beynin kimyasal ha-
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bercilerinde, noérotransmitterlerdeki eksiklige baglamaktir. Da-
niel J. Siegel'in keskin bir dille ifade ettigi gibi, “Giiniimiizde
heryerde insanlarin deneyimlerinin sahip olduklari1 kimyasal-
lardan geldigi s6yleniyor.” Depresyon, basit biyokimyasal mo-
dele gore, serotonin eksikliginden ortaya cikiyor, soylenene go-
re asiri saldirganlik da 6yle. Bunun ¢aresi beyindeki serotonin
seviyelerini yiikselten Prozac. Dikkat eksikliginin, beynin en
onemli nérotransmitterlerinden biri olan, dikkat ve 6diil du-
rumlarinin deneyimlenmesinde hayati bir role sahip dopamin
tedariginde yetersizlikten oldugu disiiniiliiyor. Bunun caresi
de Ritalin. T1ipki Prozac’in serotonin seviyelerini yiikselttigi gi-
bi, Ritalin ya da diger psikolojik uyaricilarin dabeynin prefron-
tal bolgelerinde dopamin erisilebilirligini artirdig: diisiinilii-
yor. Prefrontal korteksteki islevsel alanlari gelistirerek moti-
vasyon ve dikkati artirdigina inaniliyor. Gergeklik payiolsa da,
karmasik'mental durumlar icin yapilan bu gibi biyokimyasal
aciklamalar meseleyi tehlikeli derecede basitlestiriyor. Norolog
Antonio Damasio uyariyor:

Konuzihin ve davranislariagiklamak oldugunda sadece noro-
kimyadan bahsetmek yeterli degildir.. Sorun tek basina sero-
tonin yoklugu ya da eksikliginin belli tezahirlere “neden” ol-
mamasidir. Serotonin, molekiiller, sinapslar,yerel devreler ve
sistemler diizeyinde ¢aligan ve hem ge¢cmis hem de bugiinkii
sosyokiiltirel faktorlerin de glicli bir sekilde miidahale ettigi
son derece karmasik bir mekanizmanin pargasidir.3

Beyin kimyasallarindaki eksiklikler ve dengesizlikler se-
bep olduklar1 kadar sonu¢tur da. Duygusal deneyimlerden bii-
yiik oranda etkilenirler. Kimi deneyimler nérotransmitter kay-
nagini tiikketirken kimi deneyimler artirir. Karsiliginda, beyin
kimyasallarinin erisilebilirligi -ya da tam tersi- belli davranis-
lara 6nayak olurken baskalarini kisitlar. Bir kez daha biyoloji
ve davranis arasindaki iliskinin tek yonlii olmadigini goriiyo-
ruz. Ornek olarak, maymun topluluklarinda baskin ve en basa-
rili saldirgan erkeklerde digerlerinden daha az serotonin oldu-
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gu bulunmustur. Bu durum diisiik serotonin seviyesinin sal-
dirganliga yol agtigini kanitlar. Ne var ki, serotonin seviyeleri
ancak bu erkek maymunlar baskin statiisiinii elde ettikten son-
radiismektedir. Yani, goreceli serotonin eksikligi baskin erkek
maymunlarin saldirganlhk kapasitelerini korumalarina yardimci
olsa da buna neden olmus olamaz. Duygusal stres de serotonin
seviyelerini benzer sekilde etkileyerek depresyon semptomla-
rina katkida bulunabilir. Prozac recete ettigimizde, kalitim bi-
yolojisini yasayan ve diinyay1 deneyimleyenin biyolojisi olarak
ele almamis oluyoruz.

Cevresel etkenler dopamini de etkiler. Hayvanlar lizerinde
yapilan calismalardan dopamin salgilayan sinir u¢larinin biiyii-
mesi ve dopaminin isini yapabilmesi i¢cin baglanmak zorunda
oldugu reseptorlerin biiylimesi icin sosyal stimiilasyonun ge-
rekli oldugunu biliyoruz. Dort aylik maymunlarda, annelerin-
den sadece alt1 giin ayrildiktan sonra dopamin ve diger ndrot-
ransmitter sistemlerinde biiyiik degisiklikler oldugu bulgusu-
na ulasildi. “Bu deneylerde” diyeyaziyor Colorado Universitesi
Psikiyatri ve T1p Profesorii Steven Dubovsky, “..onemli bir bag-
lanmanin kaybi beyinde daha az 6nemli bir nérotransmittere
yol aciyor gibi goriiniiyor. Bu devreler normal fonksiyonlarini
yitirdiklerinde zihni aktive etmek giderek daha zorlasiyor.”**

1998 yilinda yayimlanan bir sinirbilim ¢aligsmasi, annele-
ri bebeklik doneminde onlar1 daha fazla yalayan, timar eden
ve diger fiziksel-duygusal temaslarda bulunan yetigkin si¢can-
larin anksiyeteyi azaltmak icin daha verimli beyin devrelerine
ve beynin kendi dogal sakinlestirici kimyasallari i¢in sinir hiic-
releriiizerinde dahafazlareseptére sahip oldugunu gostermis-
tir.> Baska bir deyisle, anne ile erken etkilesimler yetiskin sica-
nin strese yanit verme konusundaki nérofizyolojik kapasitesi-
ni sekillendirmistir. Bir bagka ¢alismada, izole bir ortamda ye-
tistirilen yeni dogan hayvanlarin prefrontal kortekslerinde do-
pamin aktivitesinde azalma goriildii - fakat beynin baska bol-
gelerinde goriilmedi. Yani, duygusal stres 6zellikle segici dik-
kat, motivasyon ve kendini diizenleme merkezi olan prefron-
tal korteksin kimyasini etkiliyordu. insanlarin duygusal etkile-

DACGINIK ZiHINLER 97



simlerinin goreceli karmasiklig1 g6z 6niine alindiginda, bebek
ebeveyn iliskisinin insan nérokimyasi iizerindeki etkisi daha
dagiicli olacaktir.

Insan bebeginde, dopamin bakimindan zengin sinir termi-
nallerinin biiyiimesi ve dopamin reseptorlerinin gelisimi, an-
ne-cocuk arasinda miikemmel bir uyumluluktaki karsilikl ba-
kis etkilesiminden gelen o mest edici seving deneyimi sirasin-
da beyinde salinan kimyasallar tarafindan uyarilir. Anne ve be-
bek arasindaki mutlu etkilesimler, orta beyindeki endorfin sal-
gilayan hiicreleri aktive ederek motivasyon ve uyarilma yaratir,
boylece bebekte neseli, coskulu bir duruma neden olur. Bu et-
kilesimler ayni zamanda dopamin salinimini da tetikler. Hem
endorfin hem de dopamin prefrontal kortekste yenibaglantila-
rin olusumunu tetikler. Orta beyinden salgilanan dopamin ay-
n1 zamanda sag prefrontal kortekste sinir hiicreleri ve kan da-
marlarinin cogalmasini tetikler ve dopamin reseptorlerinin ge-
lisimini destekler. Bu tiir reseptorler ve kanakisinda meydana
gelecek nispi bir kitligin DEB’nin 6nemli fizyolojik boyutlarin-
dan biri oldugu diisiiniilmektedir.

DEB yerine UEB, yani Uyumluluk Eksikligi Bozuklugu
desek cok da yersiz olmaz.
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UCUNCU BOLUM

DEB’NIN AiLE VE TOPLUMDA KOKENLERI






11

TAaM BIR YABANCI:
DEB VE AiLE (II)

Diinyanin yavas yavas vahsi dogaya doniistiigiinii
goriiyorum, yaklasan gék giirtiltiisiinii duyuyorum, bir
giin bizi de yok edecek, milyonlarin acisin1 hissediyorum.

ANNE FRANK, Anne Frank’in Hatira Defteri

ort aylikken ¢ekilmis bir fotografimda, karanlik ve ciddi

bir yiiz, cok daha yash birine ait bakislarla kameraya dik
dik bakiyor. Bebek gergin, hatta korkuyor. Gozleri uzaktaki bir
gerceklikte onu izleyen kisininicinden geciyor gibi goriiniiyor.
Anne, cocugu koltukaltlarindan tutmus, belki biraz da sertce,
yiizii yumusak ve sevgi dolu bir 6ziimseme ifadesiyle ogluna
dogru egilmis. Bu dortayligin neden bu kadar hayattan bezmis
ve lirkek goriindiigiiniianlamak i¢cin omzunun iizerine dogru,
annesinin ceketinde flas 1s1g1n1n yansidig sar1 ipek yildiza bak-
mak gerekir. Nazi yonetiminde Yahudilerin takmak zorunda
olduklari utang rozetidir bu.

Daha 6nce soz ettigim gibi, 1944 yilinda Budapeste’de Ya-
hudi birailenin ilk cocugu olarak diinyaya geldim. iki bucuk ay
sonra Macaristan, Almanlar tarafindan isgal edildi. Alman or-
dusunun hemen ardindan, Alman etki alanindaki en biiyiik Ya-
hudi popiilasyonu olan Macar Yahudilerini ortadan kaldirmak
iizere SS Yarbay Adolf Eichmann ve Ozel Kuvvetleri geldi. U¢
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ayda Macaristan’daki Yahudi popiilasyonunun iicte ikisi, ya-
rim milyon insan, 6liim kamplarina siirgiin edildi ve ldiirtldii.
Nazi 6liim makinesi baska hi¢bir yerde bu kadar kisa zaman-
da bu kadar ¢ok sayida insan 6ldiirmemisti. Yirmi y1l sonra Ei-
chmann, tutsagi oldugu israillilere, “Operasyon riiya gibi gecti”
diyecekti.

Annem o giinlerin bir giincesini tutmustu. i¢inde bir yeni
doganin tipik problemleri ve doniim noktalar, gercekgi tasvir-
ler ve hayatimiz altiist eden korkung gerceklerin arasina ser-
pistirilmisti. Icindekilerin bana hitaben yazildig1 giince, onlar-
ca yildir bendeydi. Gariptir ki -belki de o kadar garip degildir-
elli yasimi gecene kadar okumamistim. Norofizyolojik terim-
lerle aciklayacak olursam, prefrontal korteksim bana bir tiir-
li okutmamisti. Ne zaman elime alsam, ki bu nadiren olurdu,
agir bir sikinty, bir uyusukluk cékerdi iizerime. Bilincli diizey-
de yeniden deneyimlemeye hazir olmadigim aci verici duygu-
lar1 uyandirmis olmahydi.

Annem simdi seksen yasinda. Ug y1l 6nce bir sakatlik ge-
cirdi. Onun 6lmesi ihtimaliyle kars1 karsiya kalinca aklima yi-
ne giince geldi. Ondan bana tamamini okumasini istedim; bu
kismen sesinihem kendim hem de sonraki nesiller icin kaydet-
mek istedigimden, kismen de el yazisi (tip fakiiltesine hic git-
medigi halde) neredeyse okunamaz oldugundandu. ilk yazi do-
gumumdan on giin sonra yazilmis, kendi yaptigim ceviri soyle:

Hala lohusa yatagimdayim ancak bugiin minik Gabi’min ha-
yatindaki tuhaf durumlari kayit altina alma goérevine baslaya-
bildim. Mimkdin oldugunca onunigin her seyiyazmayi umu-
yorum,ilk anlarindanitibaren, béylece, Tanr’nin yardimiyla
biyirse hayatininilk yillarini tam olarak oldugu gibi karsisin-
dagorebilecek..

6 Ocak harika bir glindii. Gece saat 3.00’te ilk sancilarla uyan-
dim. Biiyiikannen Anyu saat sekizde Dr. Sandor’u aradi. Dok-
tor bize hastaneye gelmemizi séyledi. 9.30’da yanimda Anyu
veteyzen Viola'ylabirlikte hastaneye vardik..

Ogleden sonra saat dértte anesteziden uyandim ve bana mi-
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nik oglumu gosterdiler. Dogumun ayrintilarini 6zellikle yaz-
miyorum. Artik sancilari degil sadece oglumun dogumuyla
bana getirdigi sevinci hatirliyorum. Aklima ilk gelen ve yuk-
sek sesle ifade ettigim sey sevgili Andor'umun oglu oldugu-
nu goriince ne kadar mutlu olacagiyd.. Tarihseldogruluk agi-
sindan 1944 yilinda, zorla ¢alistirmanin hdla moda oldugu
bir donemde oldugumuzu not etmeliyim. Buda Andor'umun
Transilvanya’daki Szentkiraly-Szabadjan’da oldugu ve hay-
retler icerisinde yenidogan ogluna bakmak yerine kayalari
parcaladigianlaminagelir..

O zaman ve hala ¢ok giizel, uzun siyah sagliyd, siyah kirpik-
lerive kii¢liclik biragzivardi. Burnunda enteresan degisiklik-
ler oldu. Dogdugunda babasi gibi biiyiik bir burnu vardiama
simdi ¢cok tath,minik birburnuvar.ilk defameme emmeye 7
Ocak, 6gle vakti bagladi; hemen ¢ok yetenekli bir acemi ol-
dugunu belli etti.. Bu arada, bugiin kiigiik bir numara sergile-
di. Son derece iyi nisan alinmig tazyikli bir akintiyla neredey-
se kendi agzina isemek izereyken hemsire Rozsi eliyle yiizii-
ni kapativerdi..

Babam da giinceye birka¢ not diismiis; dogumdan birkag
hafta sonra bir iznini karis1 ve yeni dogmus cocuguyla gecirme-
sine miisaade etmisler. Sonraki on dértay boyunca onu bir da-
ha gérmemisiz. O zaman dilimin biiyiik béliimiinde annem ve
babam birbirlerinin neler yasadigina dair hicbir sey bilmiyor-
mus. Babamin yazis1 30 Ocak tarihli:

Birkag yil6nce evrenselbirinsan katliami basladi. Her zaman-
kinden daha korkunctu ve adina Diinya Savasi dediler. Bura-
da, Orta Avrupa’da da tipki Cin ve Japonya’da oldugu gibi kur-
banlariniistiyor...

Dogaldir ki, Yahudiler olarak en ¢ok kendi durumumuzdan
endiseliydik. Bugtinlerde, ge¢miste de defalarca oldugu gi-
biyine s6zde “istenmeyen unsurlar” halinegeldik. Bu itibarla
askerlik gorevine caginlmaya deger degiliz fakat vatanimiza
olan sorumluluklarimizi yerine getirmemiz gerektigi icin bu-
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nu zorlacalistirnlanemekgciler olarak yapiyoruz..
Bu kadar girizgah yeter. Asilmesele, uzun bir ayriliktan sonra
otuz giin boyuncabirlikte olacagz...

Alman isgalinden iki giin sonra annem ¢ocuk doktorunu
aradi.“Gelip Gabi'yi muayene eder misin?” diye ricaetti. “Diin
sabahtanberineredeyse hic durmadan aghyor.”

“Elbette gelirim” diye yanitladi doktor, “Ama sana sunu
sOyleyeyim: Biitiin Yahudi bebeklerim aghyor.”

Simdi, Yahudi bebekler Naziler, ikinci Diinya Savasi ya
da soykirimi hakkinda ne biliyorlardi? Bildikleri -daha dogru-
su sogurduklari- ebeveynlerinin kaygilariydi. Bunu anneleri-
nin siitiinde iciyor, babalarinin sesinde duyuyor, onlar kucagi-
naalan gergin kollarda ve viicutlarda hissediyorlardi. Korku so-
luyor, hiiziin yiyorlardi. Peki sevilmiyorlar miydi? Herhangi bir
yerdeki cocuklardan daha az degildi gordiiklerisevgi. Fotograf-
taannemin yiziinde sevgi goriiliiyorsa da korkusu ve endisesi
benim yiliziimden okunuyor.

Eichmann’in kurbanlari arasinda biiyiikannem ve biiyik-
babam, su anda Slovakya’'nin Kosice sehri olarak bilinen yerden
Dr. Josef Lovive Hannah Lovide vardi.4 Haziran'da trenle Aus-
chwitz’e gotiiriildiiler. Orada biiyiikbabam gibi bir doktor olan
Josef Mengele onlar1 derhal gaz odasina gotiiriilmek tizere sec-
ti. Bu fotograf torunlarinin gérdiigii son fotografi oldu.

Annesiyle babasi gétiiriildiikten sonra annem kendini 61-
diirmek istemis. Tam bir umutsuzlukla saatlerce yataginda ya-
tarmis. “Sen benim hayatimi kurtardin” dedi bana giincesini
seslendirirken. “Sadece senin,yanimdaki besiginde yatan halin
banadevametmem i¢cin bir neden verdi.” Budonemde annem
giinceye doktorun el yazisiyla yazilmis tarifler disinda herhan-
gi bir ekleme yapmamis: Annemin de sinir dis1 edilmesi duru-
munda beni gizlice evlat edinecek olan soylu bir ¢ifte rehber-
lik etmek icin mama tarifleri. Annem son ana kadar benden ay-
rilmayi reddetmis. “Oglumu ancak beni sigir trenine atacaklar
zaman birakirim” demis, “Bir saniye 6nce bile olmaz.”

Haziran ayinda Macaristan hiikiimeti uluslararasi protes-
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tolar ve hatta tehditler karsisinda sinir dis1 etme uygulamala-
rina son verdi. Budapeste’deki Yahudiler 6liim kamplarina git-
mekten kurtulmus oldular fakat devam eden dehsetten degil.
21 Haziran'da biitiin Yahudilere sehrin merkezinde yeralan, sa-
n bir yildizla isaretlenen ve “yildizli evler” denilen, agir1 kalaba-
lik evlere tasinmalar1 emredildi. Zorla evimizden cikardiklan
gliin annemin siitii kesildi.

Sonbaharda sinir dis1 uygulamalarina yeniden baslandi.
Aralik ayinda Isvicre Biiyiikelciligi'nin géstermelik ve cok zayif
korumasi altinda s6zde korunan bir eve sigindik. O iki kath ofis
binasindaiki bin kisi vardi. Sartlar hayal edilebilecek gibi degil-
di. Tuvaletler tasiyor, insanlar bahcede kazilan sahra helalarini
kullanmak zorunda kaliyordu. Cocuk bezlerini yikamaya im-
kanyoktu. Herkes bitlenmisti. Annemin benibeslemek icin ne-
redeyse hicbir seyiyoktu. Hi¢ diisiinmeden beni, Yahudi koca-
sin1 ziyaret etmekte olan ve bebek arabamla beni bir akrabami-
zin evine gotiirmeyi kabul eden, hi¢ tanimadig1 birkadina ema-
net etti. Annemin bu kuzeni Alman ordusuna ait bir firinda is
bularak gettonun disinda kalmay1 basarmisti. Onlarin yaninda
en azindan hayatta kalmak icin bir sansim vardi.

“Simdi diisiiniince” diyor annem, “O sirada normal bir ruh
halinde olmama imkan yok. Yoksa, sira dis1 hicbir sey olmuyor-
muscasina o kadar sakin olamazdim.”

Uc hafta sonra, Kizil Ordu, Budapeste’yi ele gegirince ye-
niden bir araya geldik fakat annem babamin ne durumda ol-
dugu hakkinda hicbir sey bilmiyordu. Biiyiikannem ve biiyiik-
babamla birlikte Auschwitz’e gotiiriilen kiz kardesine ne oldu-
gundan da haberiyoktu.Nisan ayinda son Almanaskeride Ma-
caristan’dan ayrildiktan sonra babam geri geldi. Zaman icinde
teyzem de dondii. O sirada 45 kilo bile degildive iizerinde bula-
bildigi tek giysi vardi: Atilmig bir Alman ordu iiniformasi.

Annem onu ii¢ haftalik ayriliktan sonra yeniden gordii-
giimde, ona tamamen bir yabanciymis gibi tepki verdigimi soy-
liiyor. Giinlerce pek yiiziine bakmamisim.

Cocuklugumun ilerleyen donemlerinde cekilen fotog-
raflarimda da annemle birlikte Mayis 1944’te cekilen fotogra-
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fimizda goriilen yogunluk ve mesafe var. Geng bir cocugu dii-
stinceli ve belki de rahatsiz edici bir ifadeyle tasvir ediyorlar.
Kardesimin aksine, ben kameraya bakmaktan kaciniyorum -
belki de bebekken goriilmemek icin gozlerini kapatan biri ol-
dugum icindir. Ya da gelecegin uzak ufuklarini tartyorumdur
yada gecmisin. Gelecekteki korkularimiz ve fantezilerimiz gec-
misimizi degilse neyi yansitir ki?

Bebekligimin hikiyesini iki sebepten 6tiirii anlattim. On-
celikle, birincil bakim verenimizle olan iliskimizin ve onun
duygusal durumlarinin beynimizi, zihnimizi, kisiliklerimizi
nasil sekillendirdiginin daha net bir 6rnegini bilmiyorum. An-
nem ve benim normal anne-bebek iliskisi icin cok az firsatimiz
vardi. Icinde bulundugumuz korkung kosullara, uyusmus ruh
haline ve biitiin enerjisini temel hayatta kalma iizerine yogun-
lastirdig1 diisiiniiliirse bu cok da miimkiin degildi. Ikincisi, 6n-
ceki iki boliimde yazdigim uyumluluk siirecine bir annenin sa-
hip olabilecegi en derin sevgi duygularina ragmen nasil ciddi
bir sekilde miidahale edilebilecegine dair daha canl bir 6rnek
olamaz.

Annemle babamin kusursuz ebeveyn olmalarini engelle-
yen tek seyin savas oldugunu sdylemiyorum. Bir yetiskin ola-
rak aileme kars1 kirginlik hissettim ve hayatimin ilk bir buguk
yiliyla dogrudan baglantili olmayan konularla ilgili onlarla olan
iligkim tizerine psikolojik calismalar yapmak zorunda kaldim.
1944’te meydana gelen olaylar olmadan dikkat eksikligi bozuk-
lugu gelistirip gelistirmemis olabilecegimi bilmemin hicbir yo-
lu yok. Bildigim sey, DEB 6zelliklerimi hayatimdaki bu bicim-
lendirici donemsiginda degerlendirebildigimde onlara anlam
verebilecegim.

Burada arastirdigimiz sey, ebeveynlerin psikolojik durum-
larinin bebegin beynini ve zihnini nasil olusturdugudur. Ken-
di cekirdek ailem, karim ve ii¢ cocugum 6rneginden de goriile-
bilecegi gibi, bir annenin strese girmesi ya da bir babanin yok
olmasi icin bir diinya savasina ve soykirimina ihtiyaciniz yok.
Ebeveynlerde bilincli ve bilin¢siz derin kaygilar: tetiklemek
icin korkuya ihtiyaciniz yoktur. Ebeveynlerin ebeveynlik gore-
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vinden bilerek veya bilmeden uzak oldugu bir donemde bebek-
lerin bicimlendirici donemlerini yagamalari icin yokluk sart de-
gildir. Bu olumsuz faktorler, maddikosullarideal olsa,ebeveyn-
ler cocuklarini sevse ve iyi niyetlerden baska bir seye sahip ol-
masa bile, herhangi birailede bulunabilir.
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HikAYELER ICINDE HiKAYELER:
DEB vE AiLE (III)

Yine de icimizde uzak gecmise ait olanlar, bize bir itici
glic, kaderimize bir yiik, kosusturmasi duyulabilen kan,
zamanin derinliklerinden yiikselen

bir jest olarak hizmet ediyorlar.

RAINER MARIA RILKE, Geng Bir Saire Mektuplar

ocuklarinin DEB’si ile ilgili endiselerle bana gelen ebe-
C veynlerin cogunlugu Rae ve benimle ayni terimlerle ta-
nimlanabilir: Cocuklarini seven ve ellerinden gelenin en iyisi-
ni yapmaya calisan vicdanl insanlar. Tekrar tekrar, kendi stres
ve problemlerimize paralel bazi seyler gériiyorum: telash ya-
sam tarzlari, ¢6ziilmemis kisisel sorunlar, bilin¢li veya bilinc-
siz gerginlikler. Farkinda olmadan, bu ebeveynlerincoguacikca
DEB’nin belirtilerini gosteriyor. DEB olsun ya da olmasin, bir-
cok anne ve 6zellikle babalar nadiren ¢abuk sinirlenen ve 6n-
goriilemeyen bir 6fkeye sahip olarak tanimlanmiyor. Kime da-
nismis olurlarsa olsunlar,daha 6nce muayenehanemde gordii-
gum ciftlerden hicbiri duygularinin, hayatlarinin ve evlilikleri-
nin cocuklarini nasil etkileyebilecegine yakindan bakmaya tes-
vik edilmemisti. Stres hakkindaki fikirleri finansal felaket, aile-
de ciddi bir hastalik ya da 6liim veya belki de evlerinin disinda
bir niikleerbombanin patlamasidir. Onlara, cok yogun bir tem-
poda yasamak normal bir insan varolusu gibi goriiniiyor ve ger-
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gin iliskilerde sinirler piyano teli gibi gergin. DEB’li tiim cocuk-
lar gibi duyarli cocuklar bundan 6zellikle etkilenecektir.

Uygun sorulan sordugunuzda ilgili ebeveynler, neredeyse
istisnasiz, ailedeki stres gecmisini dogruluyor. Degerlendirme
icin gelen yetigkinlerin ebeveynleriyle goriisebildigimde, co-
cuklarinin, goriistiigiim yetigskinler hakkinda cokaz bilgi sahi-
bi olduklar aile iizerindeki anlasmazliklar1 veya biiyiik baskila-
rineredeyse her zaman hatirlarlar.

Zaman zaman, cocugunun ilk yillar1 hakkinda sorular sor-
dugumda bir ebeveyn, “Ah, fakat bosanma déneminde oglum/
kizim sekiz yasina gelmisti” diyebiliyor - cok 6nemli bir nok-
tay1 atlayan bir yaklasim. Cocuk icin en yorucu olan tek basi-
na bosanma degildir: Her bosanmada yasanan, bosanmaya gi-
den siirecte yasanan uzun siireli gerginlikler ve duygusal agir-
liklardir. Evli ve mutlu hicbir cift bir sabah kalkip birbirlerini
terketmeye kararvermez. Sonunda birkari1 kocayi ayiran stres-
ler,aciga citkmadan 6nce yillarca gizliden gizliye hasar verir. He-
men hemen her bosanma, aylarca siiren hayal kirikhig, karsilik-
l1 tahribat, tiziinti ve acinin doruk noktasidir. Araliksiz duygu-
sal veya fiziksel istismarin oldugu yerlerde, bosanmanin kendi-
si hem istismar edilen partner hem de cocuklar icin olumlu bir
adim olabilir.

Ebeveynlerin, hayatlarindaki stres hakkinda sdyledikleri-
min gecerli olmadig1 konusunda kararl olduklar: az sayidaki
vakada, hila genellikle yiizeyin altinda ciftin psikolojik acidan
farkina varmaya hazir oldugundan daha fazlasi oldugu hissine
kapiliyorum.

Insanlar, farkinda olmadiklar: kaygilar ve streslerden de-
rinden etkilenebilir. Bu 6rnegin, bana “mutlu birinsan” oldugu-
nu soyleyen veya “Olumlu diigiinmeye inaniyorum” diyen bi-
riyle karsilastigimda genellikle edindigim izlenimdir. Gecen-
lerde on li¢ yasindaki kizina dikkat eksikligi bozuklugu teshi-
si konmus bir kadin benimle gériismeye geldi. Bu anne proble-
min ¢cocuk dort yasindayken basladiginda israr ediyordu. O si-
ralar kocasi agir bir depresyona girmis ve cift sonu ayrnlikla bi-
ten zor giinler gecirmis. “Kizimin dogumundan sonraki ilk yil-
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lar hayatimizin en mutlu yillariydi” dedi. Ona kendisinin oyle
hissettigini kabul ettigimi fakat yine de -kanitlayamayacak ol-
sam da- o hassas cocugu duygusal olarak giivensiz hissettire-
cek ve uyumluluk siirecini bozacak bilin¢disi stresli durumlar
oldugunainandigimi séyledim. Ona eger kocasinin derinden
depresyona girdiyse, bu depresyonun tohumlarini, yani cocuk-
lugunda yasadigi bazi zorlu deneyimlerin bilingsiz ve ¢6ziilme-
mis etkilerini hayat1 boyunca icinde tasimis olabilecegini be-
lirttim. “Bu dogru” dedji, “Sorunlu bir cocukluk gecirmis gercek-
ten de.” Pek cok acidan, iligkileri boyunca, hatta kizlarinin do-
gumundan 6ncekidonemde de onunlailgilenmek zorundakal-
mus olabilecegini sdyledim. “Oyle yaptim” diye onayladi, “Bunu
bosanmamizdan sonra, terapide 6grendim.” Bunun annenin
kendisi icin de farkinda olmasa bile duygusal biryiik olustur-
mus olabilecegini belirttim - kocasina karsi bir annelik roliinii
iistlenmis olmasi onun da actdolu cocukluk deneyimlerinin iz-
lerini hala icinde tasidig1 anlamina geliyor olmaliyd:. Bir sekil-
de, hayatinin ilk ddonemlerinde bagkalarinin ihtiyaclarina hiz-
metetmek icin kendi ihtiyaclarini baskilamay: 6grenmis olma-
liydi. “Bu da dogru” diye yanitlads, “Fakat bana mutlu oldugum
zaman aslinda mutlu olmadigimi sdyleyemezsiniz.” Seansi an-
lasamayacagimiz konusunda hemfikir olarak bitirdik. Su anda,
goriismemizden ti¢ hafta sonra bunlari yazarken hala bir son-
raki seans icin doniis yapmis degil. Yapacagini da zannetmiyo-
rum. Sorguladigim sey onun mutlu hatiralar1 degildi,sadece ki-
zinin bebekliginin biiyiik duygusal streslerden muaf olduguna
dair inanciydi. Ondan fikrimi kabul etmesini talep etmemistim
fakatkendi bakis acisina gore yanlis varsayimlarda bulunan bir
doktorla goriismek konusunda kendini rahat hissetmezse bu
cok yadirganacak bir durum degil.

Zaman zaman bir cift aralarindaki gerginligi inkar eder ve
birbirleriyle catismadan kacinmanin bir yolu olarak ¢ocukla-
rindavaroldugunainandiklari bir soruna odaklanirlar. Gegmis-
te cok bariz bir alkol sorunu olan birbababunun ergen oglunu
etkilemis (ve hala etkiliyor) olabilecegini diisiinmeyi bile red-
detmisti. Karisi da siiphesiz onu kizdirmaktan korktugu icin
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onakarsi cikmadi. Evliliklerinde bir sorun oldugunu ikisi de ka-
bul etmediler fakat aralarindaki gerginlik o kadar barizdi ki b1-
cakla kesebilirdiniz.

Ebeveynlerin ikisi de cagirildig1 halde ilk gériismeye sade-
ce annenin gelmesi pek de sira dig1 bir durum degil. “Zaten iki
doktorla goriistim” diye alintiliyordu bir kadin kocasinin sdy-
lediklerinden, “Bir tane daha gormeme gerek yok.” Bunu akta-
rirken hissettikleri yiiziinden sesi catallaniyordu. Rae ile be-
nim durumumda oldugu gibi, ailenin duygusal saghg: konu-
sundayiikii tek basina anneler ceker. Sahip olduklari enerjinin
sintrlarini zorlarlar, tipki yillardir yaptiklari gibi. Erkeklerden
cok kadinlarin depresyona girmesinin nedeninin is ylikiiniin
boyle esitsiz dagilimi olduguna inaniyorum. Pek cok ayrilmis
yadabosanmis bekar anneye rastlayabilirsiniz. Digerleri tekrar
evlenmis fakat hald ilk evliliklerinden olma cocuklariyla sorun
yasamaktadirlar.

Stres, lohusa depresyonu, evlilikte anlagmazlik, aynlik ve
bosanma DEB’li cocuklarin ailelerinde daha sik goriiliir. Rus-
sel A. Barkley, “DEB’li cocuklarin ebeveynleri, ebeveyn olmak,
0z sayg1 ve depresyonlailgili sorunlarin yaninda ebeveynlikle
baglantili olmayan konularda da cok sayida stresli konuyu giin-
deme getirir’*¢diyor ve ekliyor:

Bu ebeveynlerin stres kaynaklarindan biri kari koca arasinda-
ki iliskidir. DEB’li cocuklarin ebeveynleri normal ¢ocuklarin
ebeveynlerine gore kendiaralarindakari kocailiskileriyle ilgi-
lidahafazla sorunyasar.. 8 yillik bir takip siirecinde DEB’li ¢o-
cuklariolan ailelerin biyolojik ebeveynlerinin ayrilik ve /veya
bosanma deneyimlerinin normal ¢ocuklu ailelere gére ti¢ kat
daha fazla oldugunu tespit ettik.. DEB’li cocuklarin anneleri
kendilerini normal ¢ocuk annelerine gére daha depresif, evli-
liklerininise daha sikintilioldugunu belirtiyor.

Elbette cocugun DEB’ye bagh davranislarinin anneyi stre-
se soktugu ve evliliklerdeki sorunlar daha da biiyiittiigii iddia
edilebilir. DEB’li bir cocukla ilgilenmek epey stresli olabilir fa-
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kat ebeveynlerin buna verdikleri tepki, kendi iclerinde tasidik-
lar stres faktorleri ve basa cikma becerilerine baghdir. Stres ve
anlasmazliklar neredeyse her zaman cocugun DEB davranisla-
r1 gostermesinden, cogu zaman da cocuk daha dogmadan 6nce
oradadir.

En yiirek parcalayici vakalar, orta ya da daha ileri yaslarda
olup, sahip olduklari cok bariz heyecanl 6zellikler, zeka ve yara-
tic1 potansiyele ragmen diinyalar1 ya da hayatlarina anlam vere-
meyen yetiskinlerdir. Hikayelerini dinlediginizde pek cogunun o
yadabu sekilde istismar edildigini ve bunun farkinda bile olma-
diklarin1 goriirsiiniiz. Olaylar hatirlaniyor olabilir fakat bu olayla-
rin dogal olarak ortaya ¢ikardigi duygular baskilanmistir. Duygu-
lar hatirlanacak olsa, bugiinkii ruh haline olan etkileri anlasilmaz.

Stefan otuz yasinda bir yetiskin ve ilk ziyaretinde, “Bura-
dayim ciinkii sadece yaslaniyor ve kirlasiyorum, baska hicbir
yere vardigim yok” dedi. Kiiciimseyici bir tavirla konustu ki
ben bunu hep insanin kendisini derin bir strese yol acan duy-
gulardan uzak tutmaya calismasinin bir yolu olarak gérmii-
simdir. “Yapmak istedigim pek cok sey var” diye devam etti,
“Fakat su anda hicbiri aklima gelmiyor. Artik hicbir sey yapma-
ya baslayamiyorum bile ¢linkii zaten hicbirinin sonunu getire-
meyecegim.” Cok belirgin bir sekilde zeki olmasina ragmen li-
seyi bile bitirmemis. Aninda ve icgiidiisel olarak kavradigi ko-
nularda cok basarili olsa da ders calismayi bir tiirlii basarama-
mis. Simdi bir depoda calisiyordu.

Cocuklugu hakkinda sorular sordugumda Stefan, “lyiy-
di, harikaydi saninm” dedi. Sorulara devam edince, “Annem sii-
rekli bir seyler emreder, ara sira da kasigi cikarirdi” diye karsilik
verdi. Bunun ne anlama geldigini sordugumda yine ayni1 lauba-
li,alayc tislupla “Tahta kasik bir disiplin unsuru olarak sirtimi-
za sirtimiza uygulanirdi” diye acikladi. Babasini mesafeli ve or-
tada olmayan biri olarak hatirliyordu. Ebeveynininiliskisini so-
runca Stefan, annesinin babasiyla ona acidig1 icin evlendigini
ama hicbir zaman kocasinin onu 6nemsedigini hissetmedigi-
ni soyledi. “Annemin hayatindaki hayal kirikliklarindan biri de
tipki babam gibi ii¢ oglu olmasidir.”
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Ya Stefan kendini koruma amacli bu ironik dili ve yaklasi-
m1 gelistirmemis olsaydi? Ailesinde sevginin cok az oldugunu,
babasinin iletisim kurulamayacak kadar uzak oldugunu ve an-
nesinin onu dévdiigiinii sdyleyecekti - iyi ve harika degil son
derece ac1 vericiydi aslinda. Yasadigi sorunlarin icindeki gizem-
li bir bozukluktan kaynaklanmadiginin da farkina varacakti.
icinde bulundugu durum icin, “biyoloji” dedigi unsuru suglu-
yordu. “Termometrem diisiik, maviye ayarli ve bu yiizden dep-
resyona, memnuniyetsizlige ve umutsuzluga egilimliyim.”

“Kafam karmakarigik” diyordu otuz yedi yasinda ve igsiz
olan David. “Cenem hi¢ durmaz.” Kendisine karsi cok elestirel-
di. Zeka testi yapilmis ve tipki diisiindiigii gibi epeyce zeki ol-
dugu ortaya ¢cikmis. Zekasinin diisiincesizce hatalar yapmasi-
na, bu kadar unutkan ve daginik olmasina engel olmasi gerek-
tigine inaniyor. “Sanki diigsiinmeden hareket etme egilimim ve
hiperaktivitem her seyi yonetiyor gibi geliyor; kendi kararlari-
ma giivenemiyorum.” David’in hayal kirikligina karsi toleran-
s1 cok diisiik. Sik sik yanls karar verdigini soyliiyor, “Sadece ani
kurtarmak i¢cin.” Sadece dogru olani aramak icin sabredemedi-
ginden arabasinayanls lastikler alip bunun paparasini yemis.

David dort yasindayken anne babasi boganmis. Arkasin-
dan gelen siirecte babasininadiren gérmiis ve annesi de umdu-
gu gibi sonuclanmayan iliskilere girip cikmis. Her ikisi de icer-
mis. David alkolliiyken ikisinin de neseli oldugunu soyledi an-
cak bazen “Hafif sinirli olurlardi, ¢ok fazla bir sey degil.” “Ha-
fif sinirli” olduklarinda neler oldugunu sorunca David, alt1 ya
dayediyasindayken annesinin turuncu bir kemerle ona sertce
vurdugunu animsadi. Annesinin bunu neden yaptigini hatirla-
yamasa da afalladigin1 ve asagilanmuis hissettigini hatirladi. Ay-
rica bir keresinde babasinin elinden bir sopa kaptigini ve “tam
bir korku” yasadigini hatirladi. Bunlar David’in “cok fazla bir
seydegil” olarak tarif ettigi deneyimlerdi.

Neredeyse biitiin yetiskinler yasadiklari travmatik dene-
yimlerin etkisini minimize ederler. Destek ve koruma icin gii-
venmesi gereken insanlar tarafindan saldiriya ugrayan kiiciik
bir cocugun 6fkesini ve umutsuzlugunu bilingli farkindalikla-
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rinin disina itiyor veya bu tiir deneyimleri normal yasam olay-
lar1 olarak goriiyorlar. Bir kadin, geldigi evde hic siddet olup ol-
madigini sordugumda olumsuz cevap verdi. Babasi tarafindan
kirbaclandigi ortaya cikty, belli ki bir tiir ceza olarak. Onailk ce-
vabiyla ne demek istedigini sordum. “Simdj, siz soyleyince go-
rebiliyorum” diye cevapladi. “Ama siddet kelimesini diisiindi-
gliimde, cok dahakotii bir sey kastettiginizi disinmiistiim.”

Insanlar aile evinde yasadiklar siddetten ilk bahsettikle-
rinde, bunu giilimseyerek yapmalari alisilmadik bir durum de-
gildir. Ayni olaylar bagka birinin, 6zellikle de tanidiklar1 herhan-
gi bir kiiciik cocugun basina gelse ve onlar tarif ediyor olsalard:
ayni1 6nemsemez tavri sergilemezlerdi. Verilen cezalar1 kendi-
lerinin tizerlerine cektigini hissediyorlar. “Sadece cocukca sey-
ler” diyordu eskiden babasi tarafindan sopayla doviilen otuz al-
t1 yagindaki bir kadin. “Kolay bir cocuk degildim” diyordu bir
adam, “Disiplini ben kendim istedim.” “Bana yapilanlari hak et-
medigimi soyleyemem” diyordu bir baskasi. Bir baska cocugun
boyle bir “disiplinin” nesnesi olusuna sahit olsalar, buna da gii-
limseyip giilimsemeyeceklerini ya da “sadece cocukca seyler”
diyerek gecistirip gecistiremeyeceklerini sordum. Cevap her
seferinde hiiziinli bir “hayir” oldu.

Ciddi DEB vakalarinda gérdiigiim yetiskinlerin cocukluk-
larini kotiilestiren tekrarlayan temalar arasinda aile kavgasi ve
bosanma; evlat edinme, 6zellikle annede depresyon; 6zellikle
babadan siddet; alkolizm ve cinsel istismar vardi. 1994 yilinda
yapilan bir arastirma, cinsel istismara ugrayan bir grup kiz co-
cugunun yiizde 28'inin dikkat eksikligi bozuklugu kriterlerini
karsiladigini, bu oranin istismar edilmeyen grupta yiizde 4 ol-
dugunu ortaya koymustur.’’ Aradaki baglant1 nedir peki? Cin-
selistismarin travmasi, ayar yapar gibi DEB 6zelliklerini giic-
lendirebilse de, DEB ve cinsel istismar arasindakiiliskidahada
derinlesiyor. Tacizden dncesine dayaniyor. Cinsel istismarin
ortaya citkmasi muhtemel aileler,dogumanindan itibaren icin-
de biiyiimek icin psikolojik acidan stresli ailelerdir. Yani daha
sonra ¢cocuklukta yasanacak cinsel istismar DEB’ye neden de-
gildir,daha sonra istismar1 miimkiin kilacak psikolojik atmos-
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ferin bebeklik doneminde zaten mevcut olmasidir. Bir ailedeki
iligkilerde yanlis olan bir seyin erken cocukluk déneminde be-
yin gelisimi izerinde olumsuz etkileri olacaktir.

Genel olarak, hiperaktif cocuklarin istismar edilme olasili-
g1 enyiiksek olanlar oldugu séylenir. Oyle olsa bile, ebeveynin
kotii niyetli egilimi,cocugun DEB’sinden kaynaklanmaz. Aksi-
ne -cinsel istismarda oldugu gibi- DEB’nin fiziksel kotii mua-
melenin bir olasilik oldugu bir ailede ortaya cikma olasiligi is-
ter acik ister tizeri Ortiilii olsun,daha fazladir. Bu tiir ailelerde-
ki psikolojik atmosfer cocugun dogumundan 6nce bozulmus-
tur clinkii ebeveynler kendilerine yapilan istismarin ruhsal iz-
lerini tasir. Sadece gencliklerinde istismar edilen insanlar kendi
cocuklarini istismar etmeye devam edecektir ve kendi cocuk-
luk gecmislerinin gerceklerinin farkina varmadiklar ve iyiles-
me gorevini almadiklar siirece bunu neredeyse kacinilmaz ola-
rak yapacaklardir.

Bircok insan, ailelerinin ¢ocukluklarinda cok fazla tasin-
digini1 ve bunun ebeveynlerinde bazi1 DEB egilimlerini cok iyi
yansitabilecegini soyliiyor. Bazilar1 neredeyse her yil farkl se-
hirlerdeki okullara gittiklerini séyliiyor. ikametgah, okul veya
arkadashk konusunda bir istikrar olmadan. Dikkat etmemek,
gec kalmak veya DEB ile ilgili diger davranislardan dolay: sik
sik cezalandirldigini s6yleyen bir kadin, “Size alt1 farklh lisede-
ki miidiiriin ofisinin icini tarif edebilirim” diyordu. Belki sid-
deticermeyen ama yasaklayici derecede sert, 6fkeli bir babadan
sik¢a bahsedilir. “Onun etrafinda yumurta kabuklar iizerinde
yiiriiyormusuz gibi hissettik” yaygin bir ifadedir.

Yirmi dokuz yasindaki satis elemani1 Anthony, “DEB hak-
kindaki materyalleri okudugumda, beni tanimlamayan ¢ok az
sey var” diyor. Depresif goriiniiyor ve teamiil hukuku ortagiy-
la olan iliski gemisi de dahil olmak lizere hayatinda yer alan un-
surlar hakkinda bir cosku veya derin etkilesim duygusunun ek-
sikliginden so6z ediyor. DEB’li bircok yetiskin gibi, Anthony de
bazi akrabalariona aile evinde psikolojik tacize ugradigini séy-
ledigi halde sekiz veya dokuz yasindan 6nce cocukluk olaylari-
n1 cok az hatirliyor. Goriiniise gore babasi onu acimasizca eles-
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tirirmis ve onun zarar gérmesi pahasina “akil oyunlan” oynar-
mis. Anthony’nin aile hekimine danismak iizere gonderdigim
yazisoyle:

Anthony, bu olaylarin bir¢oguyla ilgili net anilari olmadig-
ni sOyllyor. En net anisi,babasininyenidenevlenmesinin ar-
dindan 17 yaslarinda oldugu zamanlarailiskin. Babasinin onu
“tembel” ve “serseri” olarak adlandirdigi bir bagrisma onu
gozyaslanicindebirakti. Birkag dakika sonra, babasi ona don-
mis ve ona “Bunuyapmamintek nedenisenin harika biradam
olman ve ¢ok daha fazlasini yapabilecek olman” demis. Ant-
hony diyor ki, “Tiim bu olay bana kendimi bok gibi hissettirdi.”

“Cocukluk anilarinizin bu kadar puslu olmasinin iki olasi
nedeni var” diyorum insanlara. “Yahatrlamaya deger bir sey ol-
mamuistir ya da hatirlamanizin sizin icin incitici olabilecegi cok
fazla sey olmustur.” Daha sonraki bir b6liimde gorecegimiz gi-
bi, insanlar hayatlarinin duygusal aciyla tanimlanacak tiim d6-
nemleri ile iligkilerini kesebilirler.

Geng bir kadin, “Okula gidecek yasa gelmeden 6nce, ne za-
man sarhos olsa anneme bakmak zorundaydim” diye hatirhyor.
Bir cocugun kendine zarar veren bir yetiskine bakma gérevine
hazir olmasi miimkiin olmadiginda, béyle bir sorumluluk veri-
len kisi kacinilmaz olarak derin bir yetersizlik duygusu gelistirir.

DEB’li cocuklarin yiizde 14 ila 25’inde ebeveyn alkolizmi
gecmisioldugu goriiliiyor. Geleneksel olarak, icmeleri alkol ba-
gimlhilig: olarak adlandirilacak seviyelere ulasmasa bile, DEB’li
cocuklarin ebeveynleri yine DEB olmayan akranlarinin ebe-
veynlerinden daha fazla alkol tiiketir. Onemli olan, bu ebevey-
nlerin muhtemelen stresli, depresif veya tedirgin zihin durum-
laricin alkolii bir rahatlatici, kendi kendilerine recete ettikleri
bir ilac olarak kullanmalaridir.

DEB'’li cocuklarin major depresyon gecirmis ebeveynlere
sahip olma olasilig1 diger cocuklara gére cok daha yiiksektir; bu
oran yiizde 6'ya karsilik yiizde 30°’dur.>® Bu rakam, depresyonu
teshis edilmis bir klinik duruma hic ulasmayan ancak hayatla-

DAGINIK ZiHINLER 116



rin1 kendilerine normal gériinen diisiik ruh halleri ve sinirlilik
pencesinde yasayan bircok insan da dahil edilmis olsaydi, daha
dayiiksek olurdu. (John Ratey ve Catherine Johnson,ayniisme
sahip kitaplarinda bu tiir az belirgin durumlara, “gélge send-
romlar1” adim1 vermislerdir.) ilaclar veya baska bir terapi sekli
depresyonun agirlhigini omuzlarindan kaldirana kadar ruh hal-
lerinin ne kadar diistiigiinii bilmeyen hastalar1 cok sik gérdiim.
Kirkli yaslarimin ortalarinda ilk kez antidepresan aldigimda
aradaki farka hayran kaldim. ilging bir sekilde, kendimi ¢ok da-
ha fazla kendim gibi hissettim. Sanki bir sis buharlagmis gibiy-
di ve yillardir yasadigim olumsuz duygularin yiikiinii sirtlama-
muis bir hayata periyodik bakisglar atmakta oldugumu gérdiim.

Aile ici cekisme ve ebeveyn depresyonunun ¢cocugun
DEB sorunlarina yaptigi katki sadece beyin gelisimi sirasinda-
ki uyumluluk iizerinde meydana getirdigi olumsuz etkilerden
ibaret degildir. Stresli veya depresif annelerin tahammiilii da-
ha az, daha kontrolcii ve cocuklarina daha 6fkeli olduklar tes-
pit edilmistir. Depresyon, 6zellikle de annede, muhtemelen co-
cugun bilincsizce annenin duygusal acidan geri cekilmesi ola-
rak yorumladig 6fke nedeniyle, bircok kiiciik cocukta agresif
bir tepki uyandirir. DEB’li bir cocugun annesi, baski altinday-
ken, o zamanlar kiiciik bir cocuk olan kizinin, oyun arkadaslari-
na ve hatta tanimadig cocuklara karsi aciklanamaz bir sekilde
saldirganlastigini soylemisti.

Tiim stresli yasamlar1 anlamlandirmak istiyorsak -depres-
yonlar, alkolizmin yayginliginin artmasi, cocukluklarinda dik-
kat eksikligi bozuklugu olan bu yetiskinlerin bazilarinda gorii-
len siddet, cocuklarini degerlendirme icin getiren ebeveynlerin
fark edilmis veya edilmemis DEB’si- aile gecmislerinde daha
da geri donmeliyiz.

Yirmi yedi yasinda bir 6gretmen olan Marilyn DEB'ye sa-
hip ve iki kardesi de depresyon tedavisi gormiis. “Her zaman
bir seylerin yanlis olduguna dair bir his vardir icimde” diyor. Bu
duyguya, zaman zaman onu fel¢ ettigini hissettigi fiziksel bir
agirlik duygusu eslik ediyor. Sonunda kendi cocuklugunu an-
cak annesinin hayatini sekillendiren ilk donemdeki kosullar:
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fark ederse anlayabilecegini kesfetti. Marilyn, “Annem korkunc¢
bir cocukluk gecirdi” dedi. “Bize gostermedi ama altinda yatan
seylerden cikardim bunu.”

Aldigindan daha fazla ilgiyi hak eden bir arastirma kani-
t1var: DEB’li cocuklarin ebeveynleri, genis aileleriyle daha az
temaslari oldugunu belirtiyor “Ve bu tiir temaslar gerceklesti-
ginde, pek de yardimi1 dokunmad1™*® diyorlar. DEB'li cocukla-
rin ebeveynleri, bagka bir deyisle, kendi koken ailelerine nispe-
ten yabancilagsmis gibi goriintliyor. Kardeslerini, kiz kardesleri-
ni, annelerini ve babalarini digerleri kadar sik gormiiyorlar. Ai-
lelerini gordiiklerinde de etkilesim tatmin edici olmaktan uzak
oluyor. DEB’li cocuklarin sadece sevgi dolu biiyiikanne ve bii-
yilikbabalarin verebilecegi konfora ve destege sahip olma olasi-
g1 daha diistiktiir. Bu cocuklar dogmadan en az bir nesil 6nce,
ebeveynlerinin koken ailesinde bir seyler ters gitmistir.

Gazeteci ve yazar Lance Morrow, 6liimciile yakin bir kalp
hastaligi nedeniyle 6liimliiliikle karsilasmasinin yiirek burkan
ve giizel bir anlatimi olan Heart [Kalp] adli kitabinda ac1 cekme-
nin bircok nesli iceren dogasini kisa ve 6z bir sekilde ifade edi-
yor: “Nesiller kutularin icindeki kutulardir: Annemin siddeti-
nin icinde biiyiikbabamin siddetini iceren baska bir kutu bu-
lursunuz ve o kutunun icinde (bilmesem de 6yle oldugunu sa-
niyorum) i¢ ice gecmis, kara, gizli enerji hikayelerinin oldugu,
zamandageriye giden baska bir kutu bulursunuz.”

Biliyorum, cocuklarim hayattaki ilk yillarimin dayattigi ki-
siligimdeki carpikliklar yiiziinden aci ¢ekti. Bu birbahane degil,
sadece bir gercek. Bebekligimde cektigim acilar ve kendi acila-
rin1 cocuklarina aktarmaktan kacinabilirler ama kendilerini ve
onlan sekillendirmeye yardimci olan etkileri anlamak icin ca-
lismak zorundalar.

Bir kurum olarak aile, toplumumuzda ve kiiltiiriimiiz-
de cok etkin giicler tarafindan biiyiik bir baski altina alinmuis-
tir. DEB kaynaklarini bulmak istiyorsak, bakmamiz gereken
yer burasidir - bir sonraki béliimde iistlenecegimiz bir gorev.
Ama aile harekete gecebilecegimiz en yakin ortamdir. Hepi-
miz ebeveynlerimizle baglamayan veya bitmeyen cok nesil-
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lik bir aile sisteminin parcasiyiz. Cocukluklarimizi géz 6niinde
bulundurdugumuzda, biiyiikanne ve biiyiikbabalarimizin tu-
tumlarinin, bilingsiz siireclerinin ve davranislarinin ebeveyn-
lerimiz iizerinde biiylime dénemlerindeki etkisini bircok yon-
den goz 6niinde bulundururuz. Kendimizi anlamak icin, Lance
Morrow’un deyimiyle, bizi merkezi noktaya -kendi cocuklari-
miz oldugunda da dinlenme noktasina- yerlestiren esmerkez-
li “hikayeler icindeki hikdyeleri” anlamamiz gerekir.

Marilyn hakliydi. Kendi sorunlu ¢cocuklugunun tohumla-
11,0 dogmadan cok 6nce, annesinin sorunlu cocuklugunda ve
hatta annesi dogmadan ¢ok 6nce ekildi. Cocuklarimiza sadece
kendimizde ve ebeveynlerimizde onurlandirdigimiz seyi miras
olarak birakmay1z; her nesil de kendi olumsuz deneyimlerinin
cogunu bir sonrakine, istemeden de olsa gecirir. Ailelerimizin
hikayesinin gelecekte nasil devam edecegine karar verirken ca-
resiz kalmamiza gerek yok ancak 6nce bugiiniimiizii sekillen-
diren temalarin ve olaylarin farkina varmaliyiz.

Aile tarihinin nesiller boyunca nasil geriye uzandiginian-
layan biriicin su¢lama,anlamsiz bir kavram haline gelir. Bebek-
lik ve cocukluk doneminde baglanmanin belirleyici 6nemini
gosteren Ingiliz psikiyatr John Bowlby, “Bunun farkina varil-
masl, ebeveyni kotii adam olarak gérmek icin her tiirlii egilimi
hizla ortadan kaldinyor” diye yaziyor.*° Suglayici parmagi kime
dogrultalim? Adem ile Havva'ya ya da belki avuc ici ve tutma
yetenegi gelismis basparmaginin arasindaki kabaca keskinles-
tirilmis bir cubukla topragi kazan zavalli bir insans1t maymun
ataya.
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KULTURLERIN EN CILGINTI:
DEB’NiN TOPLUMSAL KOKLERI

Insan zihnini ve insan davranisini imal eden beyni
tatmin edici bir sekilde anlamak icin sosyal ve kiiltiirel
baglamini dikkate almak gerekir.

ANTONIO DAMASIO, Descartes'in Yanilgist

D ikkat eksikligi bozuklugu, Atlantik’in bu tarafinda agir ta-
n1 konulabilecegini kabul etsek bile, Kuzey Amerika'da
toplam niifusa gore denizasiri iilkelerden daha yiiksek oran-
larda bulunur. Driven to Distraction’da [Dikkat Dagitmaya Yone-
lik], Dr. Hallowell ve Ratey, Kuzey Amerika’'nin bunun nedeni-
ni aciklayabilmek icin farkli bir gen havuzuna sahip olabilece-
ginione siiriyor:

Ulkemizi kuran ve zamanla nifusunu artiran insanlar, tamda
DEB’ye sahip olabilecek tipte insanlardi. Hareketsiz oturma-
yi1sevmezlerdi. Evlerini geride birakarak bir gemiye binip ok-
yanusugecmek icin biytk bir risk almayaistekliolmalari ge-
rekiyordu; eylem odakl, bagimsiz, eski yol ve yontemlerden
uzaklagmak istiyorlardi.. DEB’nin mevcut toplumumuzda
dahayiiksek olan yayginlik orani, Amerika’ya yerlesenler ara-
sindaki daha yiiksek orandan kaynaklaniyor olabilir.#

Bu teori psikolojik olarak cazip olabilir ve DEB’nin Yeni
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Diinya’daki yayginhginin bir kismini aciklayabilir ancak tarih-
le tamamen oOrtiistiigiinii soyleyemeyiz. Go¢menlerin ezici ¢o-
gunlugu maceraperestler degil,ekonomik sikintilardan, siya-
si baskidan, dini zuliimden veya irlanda patates kithig1 gibi fe-
laketlerden kacan saglam zanaatkarlar, tiiccarlar, ciftciler ve is-
cilerdi. Buteori,burayakole olarak getirilen Afrikali siyahlar ya
dahile ve giicle bastirilan Kuzey Amerika Yerlileri icin de gecer-
li olamazdi. Ayrica ingiltere’de artmakta olan DEB orani icin de
bir neden gosteremez bu teori. Bununla baglantili bir baska te-
ori,bugiiniin DEB popiilasyonunun diiniin avcilarinin torun-
lar1 oldugunu séyliiyor; atalar ciftcilik yapan DEB disi niifu-
sun aksine, ayaklari iizerinde hizly, pratik zekals, tez canli birey-
ci:vurdumduymaz, sabirly, caliskan gelenekgiler. Giizel meta-
for, siipheli genetik. Hareketsiz kalamama, sakar, dikkatsiz ve
dalgin olma egilimi ve kotii bir yon duygusuna sahip olma gibi
niteliklerin bir araya gelerek birini nasil biiyiik bir avc1 yapabi-
lecegi hic anlasilabilir degil - en azindan benim icin.

DEB’nin Kuzey Amerika'daki yayginligi, maceraci atalar-
dan gelen genlerden daha bayagi ve daha rahatsiz edici bir se-
ye dayaniyor: Aile kavraminin son birkac on yilda ekonomik ve
sosyal baskilarla kademeli olarak yok edilmesi. Bu siire¢ Kuzey
Amerika'da, sanayilesmis diinyanin diger yerlerinden dahaiile-
ridiizeydedir.

Bireyin beyin devrelerinin, cok nesillik aile dykiisii bag-
laminda, ebeveynlerin duygusal durumlarindan kesin bir se-
kilde etkilendigini gordiik. Aileler de kontrollerinin disinda-
ki giicler tarafindan belirlenen sosyal ve ekonomik baglamda
yasarlar. Ailelerde olanlar toplumu etkiliyorsa, toplum cok da-
habiiyiik 6l¢ciide ailelerin dogasini, en kiiciik isleyen birimleri-
ni sekillendirmektedir. insan beyni tipki doganin bir iiriinii ol-
dugu gibi toplumun ve kiiltiiriin de bir iirtiniidiir. John Bowl-
by, “Bir tiiriin davranigsal ekipmaninin bir ortamda yasama gii-
zel bir sekilde uygun olabilecegini ve sadece bagka bir ortamda
kisirliga ve 6liime yol acabilecegini” yaziyor. Her tiiriin, Bowl-
by’nin “uyum ortami” olarak adlandirdig1 anatomi, fizyoloji ve
psikolojik kapasitelerinin en uygun oldugu belli kosullar var-
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dir.*2 Baska herhangi bir ortamda, organizmanin veya tiiriin bu
kadar basarili olmasi beklenemez ve hatta “eniyiihtimalle ola-
gandisi ve en kotii ihtimalle hayatta kalmak icin olumlu fakat
tercih edilmeyen” davranislar sergilenebilir. Gliniimiiziin Ku-
zey Amerika yasam tarzinin insan viicudunun ihtiyaclarina ne
kadar kotii hizmet ettigi, bu kitadaki yiiksek kalp hastalig, di-
yabet ve obezite seviyeleriyle 6l¢iilebilir. Insan beyninin duru-
mu da benzerdir. Prefrontal korteksin yanlis baglanmis DEB
devreleridesagliksiz durumlarda aterosklerotik koroner hasta-
ligin kolesterolden tikanmuis arterleri kadar etkilidir.
Psikanalist Erik H. Erikson, Pulitzer Odiillii kitabi Child-
hood and Society’de [Cocukluk ve Toplum] bir bolimii Ameri-
kan kimligi hakkindaki diisiincelerine ayiriyor: “Bu dinamik iil-
ke, sakinlerini bir nesil boyunca normalde diger biiyiik uluslar-
da oldugundan daha asin zitliklara ve ani degisikliklere maruz
birakiyor” diye yaziyor. Bu egilimler, Erikson’in 1950°de bu goz-
lemi yaptigindan beri epey ivme kazanmis durumda. Hizli sos-
yal ve ekonomik degisimlerin ebeveynlik ortami tizerindeki et-
kileri burada detaylandirmaya ihtiyac duymayacagim kadar iyi
biliniyor. Toplumun erozyona ugramasi, genis ailenin parcalan-
masi, evlilik iliskileri tizerindeki baskilar, cekirdek ailelerin kor-
kunc¢ yasamlari hala bozulmamis ve goreceli zenginligin orta-
sinda bile artan giivensizlik duygusu bir araya gelerek sakin ve
uyumlu ebeveynligin endise verici bir sekilde zorlastig1 duygu-
sal bir ortam yaratmistir. Ardisik cocuk nesillerindeki sonuc ya-
bancilasma, uyusturucu kullanimi ve siddette goriilmektedir -
Robert Bly'in zekice “ebeveynsizlerin 6fkesi” olarak tanimladi-
g1sey. Bly, The Sibling Society’de [Kardes Toplulugu] “1935’te or-
talama bir iscinin cumartesi de dahil olmak iizere haftada kirk
saat bos zamani oldugunu” belirtiyor. Bu siire 1990°da 17 saate
diistii. 1935’ten bu yana haftada yirmi ii¢ kayip bos zaman, ba-
banin bakim veren bir baba olabilecegi ve kendi icinde bir mer-
kez bulabilecegi;annenin de gercekten bir kocasi oldugunu his-
sedebilecegi saatler.” Bu oriintiiler sadece ebeveynliginin ilk
yillarini degil, tiim ¢cocukluk yillarini bicimlendirir. Bly, “Aile ye-
mekleri, konusmalar, birlikte okuma artik gerceklesmiyor” diye
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yaziyor. “Genclerin ihtiyaci olan sey -istikrar, varlk, dikkat, tav-
siye, nitelikli psikolojik besin, kirlenmemis hikayeler- kardes
toplumunun onlara vermeyecegi seydir.”

Her ne kadar toplum, cocuklar cok kiiciikken kadinlar iize-
rinde isgiiciine katilmalari icin ekonomik baski yaratmis olsa da
cocuklarin duygusal beslenme ve uyarilma ihtiyaglarinin kar-
sillanmasi icin ¢cok az hiikiim getirmistir. Ne Kanada’da ne de
ABD’de calisan ebeveynlerin kiiciik cocuklarinin bakimi i¢in
kamu destegi yeterlidir. Toplumumuzda kiiciik cocuklara bak-
mak degersizlestirildigi icin, kresler politik olarak yetersiz des-
teklenmektedir ve yetersiz fon ayrilmaktadir. Gelisim psikoloji-
si ve dogrudan arastirmanin en son i¢goriilerine gore, diinyada-
ki tlim iyi niyetle bile,akraba olmayan birinin 6zellikle de diger
birkac bebek veyakiiciik cocuk bu bakim verenin dikkatini cek-
mek icin yarisiyorsa, belli bir kii¢iik cocugun uyumluluk ihtiyac-
larini karsilamasi zordur. Bircok kres iyi isletilse ve diisiik ticretli
olsa, kendini adamis personel tarafindan calistirilsa da, standart-
lar bir birlikten uzaktr. Ornegin, New York eyaleti en fazla yedi
cocugun herhangi bir iscinin bakimi altinda olmasini talep edi-
yor. Bu umutsuz ve uygulanabilirlikten uzak orani tavsiye eden
diizenleme ABD’deki en zorlayici diizenlemelerden biridir.

Bire bir,uyumlu ebeveynlik ilk y1illarda cocuk gelisimi icin
ideal bir durumdur ancak bu, kadinlarin evdeki geleneksel rol-
lerine devam etmeleri, is ve kariyer firsatlarini reddetmele-
riicin bir cagn degildir. Dogal giindem, dogum yapan annenin
“gebeligin ikinci dokuz ay1” sirasinda -biiyiik 6lciide emzirme
donemiyle ilgili olarak- birincil bakici roliinde olmasidir ancak
kadinlarin bu rolle kisitlanmasina ya da erkeklerin bunun di-
sinda tutulmasina gerek yoktur. Fizyolojik olarak emzireme-
mesi,birininbebek bezi degistiremeyecegi veya bir bebegi duy-
gusal olarak besleyemeyecegi anlamina gelmez. Ayrica emzir-
me artik bebegin beslenmesinin ana kaynagi olmadiginda ebe-
veynlik konusunda biyolojik olarak hicbir fark yoktur. Kadin-
larannelik icin daha ince ayarlanmis bir icgiidiiye sahipse de bu
mutlaka kokleri cinsiyetlerinin biyolojisinde yer alan bir icgii-
dii degildir. Bircok erkegin kanitladig: gibi, annelik -cocugun
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hassas bakimi- bireyin 6grenmesi gerektiginde veya birey bu-
nu yapmayakararverdiginde 6grenilebilir.

Feminizm, cinsiyetlerin esitligi ve bakim verme sorumlu-
luklarinin esit bir sekilde paylasilmasi cagrisinda hatal degil-
dir. Bir 6nceki boliimde, duygusal calismalarin esitsiz boliin-
mesinin kadinlarda depresyonun 6nemli bir nedeni oldugunu
ve bu nedenle kiiciik cocugun gelismekte olan beyni iizerinde
o6nemli bir olumsuzetkiyarattigini belirtmistim. Dorothy Din-
nerstein’in The Mermaid and the Minotaur'da [Hizmetci ve Mino-
taur] belirttigi gibi,bu “erken ¢cocuk bakimininkadin tekeli” ay-
n1 zamanda hem erkeklerin hem de kadinlarin psikolojisinde
ve birbirleriyleiliskilerinde bir bozunum kaynagidir. Kiiciik co-
cugun yakin ebeveyn temasina olan ihtiyacinin cevabi, evde-
ki kadinlarin gettolasmasi degildir. Diinyada ¢ocuklarin ilk y1l-
larinda yetistirilmesinden daha 6nemli bir goérev olmadig top-
lum tarafindan genis dl¢iide kabul gormektedir. Sadece finan-
sal acidan bakildiginda, eger bu kabul edilirse topluma faydala-
1 cok biiyiik olacaktir - bu kadar maliyetli sosyal islev bozuklu-
gu 6nlenmis, bu kadar cok tiretken ve yaratici giiciin ortaya ¢ik-
masina izin verilecektir. Anneler kadar babalar da bicimlendiri-
ci yillarda cocugun cikarlarini her seyden 6nemli gormeye tes-
vik edilse ve gerekli sosyal ve ekonomik destek reddedilmese,
cokdahaaz DEB ve cokdahaazgelisim bozuklugu olurdu.

Simdi tam tersi gecerli. Yardim edilmesi séyle dursun, ca-
lisan kadinlar evde cocuklarina bakmak icin ihtiya¢c duydukla-
n siireyi uzatmak istiyorlarsa aktif cezaya maruz kaliyorlar. Er-
kekler s6z konusu oldugunda, bu siireci paylasmak icin kariyer-
lerini “kesintiye ugratmay1” diigiinmek bile makul goriilmii-
yor. Toplum, ilk yillarinda ebeveynin su veya bu nedenle ev di-
sinda calisma zorunlulugundan kacinamadigi cocuklar icin uz-
man ve sefkatli kresler kurmak adina ¢ok az sey yapiyor. Ozel-
likle ABD’de yoksul kadinlar, sosyal yardim sistemi tarafindan
ekonomik acidan terérize edilerek bebeklerini korkunc dere-
cede yetersizbakim makamlarinaemanetediyor ve daha sonra
ailelerinin gecimini zar zor saglayan diisiik licretli isler icin her
giin saatlerce seyahat etmek zorundakaliyor.
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Bozulan aile yasaminin zihinsel isleyis lizerindeki etkile-
ri kiiltiirel etkilerle giiclendirilmektedir. Dr. Hallo ve Ratey'nin
gozlemlerine gore “Amerikan toplumu, hepimizde DEB benze-
ri semptomlar yaratma egilimindedir. DEB-ojenik bir kiiltiirde
yasiyoruz.” “S6zde DEB” olarak adlandirdiklar seyi, cevrelerin-
deki cilgin topluma ve kiiltiire uygun olarak yasayan ancak DE-
B’nin norofizyolojik 6zellikleriyle isleyisleri bozulmayan in-
sanlarolarak tanimliyorlar. Disaridan DEB gibi goriinebiliran-
cakicinizde DEB degildir.

Amerikan kdltirinin DEB’ye 6zgti bazi 6zellikleri nelerdir?
Hizli tempo. Kisa agiklamalar. S6ziin 6zii. Kisa ¢ekimler, hiz-
lrkesikler. TV uzaktan kumandasi. Yiiksek uyarim. Huzursuz-
luk... Hiz. Simdiki zaman merkezli, gelecek yok, ge¢cmis yok.
Dizensizlik. [...] Zevk pesinde kogma. Bir seyleri yolda yap-
mak. Hizli yoldan gitmek. Ne ise yararsa. Hollywood. Borsa.
Gegici hevesler...#

Televizyon gibi kiiltiirel tezahiirler, eger bununla 6z dii-
zenleme ve dikkatin norofizyolojik yanlis yonlendirildigini
kastediyorsak kendiicinde DEB olusturamaz. DEB, bebek ve
kiiclik cocuklarda aile ortamindaki stresler nedeniyle ortaya c1-
kar. Bu stresler toplum tarafindan dayatilmaktadir ancak bu co-
cuk dogrudan popiiler kiiltiire maruz kalmadan 6nce olur. Gel-
gelelim, Hallowell ve Ratey’'nin belirttigi gibi, kiiltiir DEB'yi
besleyip pekistirebilir. Mevcut sosyal egilimler, dikkat eksikli-
gi bozuklugu olan kisilerin DEB ile ilgili sorunlarinin iistesin-
den gelmelerini daha korkutucu hale getirse de bazi1 DEB odak-
I davranislarin bile arzu edilir ve 6diillendirici goriinmesini
saglayabilir.

Otuz y1l 6nce, Susam Sokag adl televizyon programi, Ame-
rika Birlesik Devletleri'nin dogusunda, sehir icindeki yoksul
mahallelerde yasayan cocuklara okumanin ve saymanin te-
mellerini 6gretmek icin gelistirilmisti. Cogunlukla yoksun-
luk kosullari altinda yasayan irksal azinliklardan ve genel nor-
mun Otesinde stresli ailelerde yasayan bu cocuklar, tam olarak
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DEB’ye sahip olacagini 6ngordiigiimiiz cocuklardir. Program
sicak, samimi bir ortam ve cok kisa siireli, hizla degisen skec-
ler, eskizler ve kisa siireli egitici aciklamalar sunuyordu. Amac,
hedef kitlenin aksi takdirde hizla azalacak olan kisa dikkat sii-
relerini agsmak ve ilgilerini korumak degildi. Kisacasi, yapimci-
lar tam olarak bu terimlerle tanimlasa da tanimlamasa da, Su-
sam Sokag yoksul cocuklarin sosyal olarak ortaya ¢ikan DEB si-
ne bir yanitt1.

O zamandan beri, kisa bir dikkat siiresini goklere cikaran
birkiiltiire doniistiik. Susam Sokagi'nin ilk ortaya ciktig1 zaman-
dan kalma bir haber veya roportaj programi izlense, insanlarin
hala tam ciimlelerle konustugu, bir diisiinceyi baslatip tamam-
lad1g1 duyulurdu. Kamera onlar1 sonuna kadar izlerdi. Giinii-
miizde haber 6geleri dahakisadir ve daha az bilgi verir. Ortala-
ma kisa aciklamalar on saniyenin altindadir. Kamera gergin bir
tavsan gibi ziplar. Genclerimizde DEB yoksa bile, cekim planla-
rinin goz acip kapamadan daha uzun siire korunmadigi goz ka-
mastiricl, hiperkinetik miizik videolarini izlemekten bu yasla-
rina kadar gelistirmis olurlardi. Televizyon programcilari artik
Susam Sokagi'nin iyi niyetli egitim hedeflerine sahip olmayabi-
lirler ancak tiim niifusun dikkat etme yeteneginin bozulmus
oldugunu kabul ediyor gibi goriiniiyor.

Dokuz yil boyunca ingiliz The Guardian gazetesinin Was-
hington muhabirligini yapan Martin Walker,son génderisinde,
ABD toplumundan “kiiltiirlerin en cilgini” olarak bahsetmisti.
Iyi secilmis bir ifade. Gelecek binyilin ilk on yillarinin su anki
zamanimizdan bile daha fazla DEB'yi 6nceden haber verecegi-
ni tahmin etmek icin miineccim olmaya gerek yok.
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PARCALANMIS DUSUNCELER VE GEVEZELER:
DikKAT DAGINIKLIGI VE DUYMAZDAN GELME

Kral delirmis. Ayaga kalkip

Biiyiik iziintiilerimin dihiyane hissine kapilmam
Ne kadarkati. Dikkatim dagiliyor olsaydi daha iyi.
Diisiincelerim de kederlerimden kopmal...

WILLIAM SHAKESPEARE, Kral Lear,4. Perde, 7. Sahne

D alginlik, DEB’nin diger tiim belirtileri ve normal insan
ozellikleri gibi stireklidir. Karmasik bir toplumda yasama-
nin psikolojik yan tiriinlerinden biridir. Cok az1 mutlak bir far-
kindalig, simdiki zaman hakkinda engellenmemis bir farkin-
dahigi koruyabilir.

Her an goriislerde, seslerde, fiziksel duyumlarda beynimi-
zin aldig1 uyaranlarin biiyiik bir kismin1 kapatma yetenegi ol-
madan hayat miimkiin olmazdi. Dikkat eksikligi bozuklugu ile
soru, gercekligin belirli yonlerini kapatma kapasitesini nasil ge-
listirdigimiz degil, bu normal kapasitenin diinyanin giinliik de-
neyimine miidahale edecek kadar ciddi bir zihin islev bozuklu-
guna nasil dontstiigidir.

Psikoloji dilinde zihinsel yokluk, duymazdan gelmek, ay-
nsma olarak bilinen bir zihin durumu 6rnegidir.** Coklu kisilik
bozuklugu gibi spesifik sendromlara atifta bulunmak icin kli-
nik psikiyatride kullanilir ancak ben bu terimi genel anlamda
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kullanirim. DEB’deki duymazdan gelme de dahil olmak iizere
ayrisma, savunma ihtiyacindan kaynaklanir - bu psikolojik bir
savunma bicimidir. Gloucester’in Kral Lear'in dordiincii perde-
sinde “dikkat daginikligi” yasamasinin nedeni, DEB’nin “dik-
kat daginikhiginin” kaynagina ¢cok yakindir. Duygusal aciyla ba-
sa citkmanin bir yoludur. Aynismanin asil amaci, bilingli farkin-
dalig1 yasadigimiz bazi duygusal acilardan ayirmak, birini dige-
rinden ayristirmaktir. Ayrismayi psikolojik anestezi olarak dii-
stinebiliriz.

Bir insan hangi kosullarda kendisini ac1 farkindaligindan
kurtarmak icin psikolojik bir anesteziye ihtiya¢ duyar? Cevap
goriindigi kadar acik degildir clinkii acinin kendisi hayatta
kalmada ¢ok 6nemli bir islev goriir. Aci1 olmadan hayatta kala-
may1z. Fiziksel agr, bir atesin 1s1s1 veya bicagin kesici kenar gi-
bi fiziksel tehlikelere karsi bizi uyarir. Duygusal ac1 da bir duru-
mun psikolojik refahimizi tehditettigi konusunda bizi uyarr.

Ayrisma doga tarafindan bize verilmis acil durumda hayat-
ta kalma teknigidir. Giinliik kullanim icin degildir ancak ac1 his-
setmenin, ac1 hissetmemekten cok hayatta kalmay: tehdit etti-
gi nadir durumlarda kullanilmak iizere vardir. iligkiyi kesmek,
korudugunda bile tehlikeli olabileceginden, sadece belirli kor-
kuncg kosullar altinda doga onu savunma olarak kullanmamiza
izin verecektir. Ilk durum agir stkintidir. Birinin ayak parmagin-
daki yaranin acisiyla duymazdan gelmesi gerekmez. ikinci sart
caresizliktir. Yardim varsa, aciy1 hissetmek ve yardim ci1ghig at-
mak, onunla duymazdan gelmekten daha giivenlidir. Oregon
Universitesi psikoloji profesérii Jennifer . Freyd, Betrayal Trau-
ma [{hanet Travmasi] adli kitabinda aydinlatic1 bir analojiye yer
veriyor:

Deanna’nin birarkadasiyla seyahat ederken kayak kazasin-
dabacaginikirdigini varsayalim. Aci o kadar siddetli ki Dean-
na’nin hareket etmek istemesi pek olasi degil ve ayaga kal-
kip yurimesi de kesinlikle mimkin degil. Bununyerine, arka-
dasi bir kurtarma ekibi bulmaya giderken bekliyor. Ote yan-
dan, Beverly yalniz seyahat ederken benzer bir kaza gegirdiy-
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se, bacak agrisinin algisini kendiliginden engellemesi ve aya-
ga kalkip glivenlibir sekilde topallamaya ¢alismasi yiiksek bir
olasihktir. ilk durumda, agri Deanna’yi kirik bir bacak tzerin-
de yuriimenin neden olabilecegi daha fazla hasardan koru-
yor. ikinci durumda, acinin bloke edilmesi Beverly’nin karda
yalniz kalmanin yarattigi hayati tehlikeden kurtulmasini sag-
liyor. Muhtemelen Beverly de Deanna kadar acidan nefret
ediyor ama sadece Beverly’nindurumunda aci kendiliginden
anhk bir blokajyaratiyor.*s

DEB’li bir kisi icin, duymazdan gelme, bebeklikteki hiz-
libeyin gelisimi doneminde, caresizlik ile birlikte duygusal in-
cinme oldugunda ortaya cikan otomatik bir beyin aktivitesi-
dir. Her bebek veya kiiciik cocuk bir donem mutlaka hayal ki-
rikligi ve psikolojik ac1 hisseder. Sikintili bir mizacin epizodik
deneyimleri ayrismaya neden olmaz ancak kronik sikinti, 6r-
negin hassas bebegin tatmin edilmemis uyumluluk ihtiyaclar
buna yol acar. Bebek iki nedenden dolay1 kronik duygusal agr-
y1 bilingten ayirmalidir. Oncelikle bu durum sahip oldugu kiril-
gan sinir sistemi icin cok ezicidir. Kronik negatif uyarilma du-
rumunda adrenalin ve diger stres hormonlan siirekli damarla-
rinda pompalanirken var olamaz. Fizyolojik olarak cok zehirli-
dir. Bunu bloke etmek zorundadir. ikincisi, eger bebegin sikin-
tisinin kaynagi ebeveynin kaygisiysa, bebek bilin¢sizce kendi
duygusal kargasasini tam olarak ifade etmenin sadece bu kay-
giy1 artiracagini hisseder. Bu durumda sikintisi daha da agirla-
sir - duymazdan gelerek kacabilecegi bir kisirdongii.

Tiim psikolojik savunmalarin hayatta kalma degeri nispe-
ten kisa 6miirlidir. Er ya da gec ayrisma bir engel haline gelir,
hayata miidahale eder ve psikolojik biiylimeyi yavaslatir. Duy-
mazdan gelmeye devam eden birey deneyimden 6grenmek-
te zorlanir ve baskalariyla temas kurma konusunda engeller-
le karsilasir. Psikolojik gerceklikten i¢sel geri cekilme, duygu-
sal aksiliklerle yaratici ve olumlu bir sekilde basa cikmayi asla
ogrenemeyecegi anlamina gelir. Herhangi bir psikolojik savun-
may1, soguk kuzey ikliminde bir insanin donmamak icin giydi-
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gi agir bir kiirk paltoyla karsilastirabiliriz. Kiirk palto giymek
hayatini kurtariyor. Aniden Ekvator’a tasindigini ve paltonun
halaiizerinde oldugu diisiinelim. Yakinda kuzeyde hayatta kal-
masina yardimci olan kiyafetlerin onu yeni kosullarinda en ra-
hatsiz ve hatta hasta eden unsurlar oldugunu gorecektir. Tabii
ki, yolcumuz paltosunu ¢ikarmakta 6zgiirdiir. Bilin¢siz psiko-
lojik savunmanin sorunu, istendigi zaman {izerimizden atila-
mamalarnidir. i1k etapta bilingli irademiz olmadan, gercekten de
hi¢ irademiz olmadan harekete gecerler.

Bir kez yerlestikten sonra, duymazdan gelme gibi bir sa-
vunma mekanizmasinin kendine ait bir hayati olur. Bunun ola-
bilmesi icin yakin ¢evrede ¢ok az sikintili ya da hig sikintili ol-
mayan bir mizaca ihtiyag¢ vardir. Oldugu gibi, farkindaligin se-
rebral aparatinda “varsayilan” ayar haline gelir: Bagka bir 6zel
anahtar acilmadik¢a, duymazdan gelme beynin otomatik ge-
ridoéndigii varsayillan durum olacaktir. Duymazdan gelme,de-
rinden yerlesmis norolojik yanitlara dayandigindan,dahason-
raki aktivasyonlar icin ¢cok az uyarana ihtiyag¢ vardir. Bir dev-
re kurulduktan sonra, sinyaller alternatif rotalardan ¢ok daha
kolay bir sekilde, her iki tarafindaki ¢im veya calidan veya diiz
zemin yerine bir kanalda akan sudan ziyade doviilmiis biryol-
dayiiriime kolayligina benzer sekilde hareket edecektir. Dere-
nin farkli biryénde akmasini istiyorsak, bunun icin yeni yollar
olusturmamiz gerekecektir.

Otomatik olarak duymazdan geldikleri géz 6niine alin-
diginda, DEB’li cocuklar sonsuza kadar kendilerini “dikkat et”
(pay attention) diye uyarilirken bulurlar - hem cocugun dogasim
hem de dikkatin dogasini tamamen yanlis anlayan bir taleptir
bu. “Pay” (6de) s6zciigiiniin bariz parasal cagrisimi, dikkatin co-
cugun yetiskine bor¢lu oldugu bir sey, cocugun dikkatinin hak-
l1 olarak yetiskine ait oldugu gibi bir izlenim verir. Bu ifade, dik-
katli olmanin her zaman bilingli olarak se¢ilmis bir eylem oldu-
gunu, kisinin iradesine tabi oldugunu kabul eder. Bu varsayim-
larin herikisi de hatahidir.

Kimse “dikkat” ile dogmaz. Dil veya hareket kabiliyeti gibi,
ozenli olmak da edindigimiz bir beceridir. Diger tiim beceriler-
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de oldugu gibi, dikkatin gelismesi i¢in gerekli kosullarin mev-
cut olmasi gerekir. Bu, cocugun soyutlanmuis bir 6zelligi degil,
cocuk ve cevresi arasindaki biriligkinin iiriinidiir. “Bir beceri
ne bir kisinin ne de bir baglamin, baglam icinde bir kisinin 6zelligi-
dir” diyor beyin arastirmacilar1 Kurt Fischer ve Samuel Rose.*
Dikkatsizlik dedigimiz seyi anlamak i¢in ¢ocugu, baglami ve
ikisi arasindaki iliskiyi géz oniinde bulundurmaliy1z. Otoma-
tik olarak bor¢luluk veya dikkat etme beklentisi gibi bir sey ola-
maz. Dikkat karmasiktir, birden fazla bilesenle karmasik beyin
aktivitelerinin bir sonucudur. DEB’deki dikkat eksikligi sadece
ogiitlerveya odiiller tarafindan harekete gecirilecek veya sade-
ce su veya bu farmasotik iiriin tarafindan yaglanacak bazi agir-
kanh beyin mekanizmalanyla ilgili bir mesele degildir.

Sinirbilimci Joseph LeDoux’un agikladig: gibi, beynin
uyarilma seviyesi dikkat etme kapasitemizin belirlenmesinde
onemli bir faktordiir:

Uyarilma tiim zihinsel fonksiyonlarda 6nemlidir. Dikkat, al-
g1, hafiza, duygu ve problem ¢6zmeye 6nemli 6l¢lide katki-
da bulunur. Uyarilma olmadan, neler oldugunu fark etmeyiz
-ayrintilarlailgilenmeyiz. Ama ¢ok fazla uyarilma da iyi degil-
dir. Asiri tahrik olursaniz gergin, endiseli ve verimsiz olursu-
nuz. Eniyisekilde performans gostermek icin dogru etkinles-
tirme diizeyine sahip olmaniz gerekir.

Yetersiz 6z diizenleme nedeniyle, DEB’li cocuklar genel-
likle yetersiz veya asir1 uyarilir. ilk durumda, bir géreviyerine
getiremezler; ikincisinde, buna odaklanamazlar. LeDoux, “Uya-
rilma sizi icinde oldugunuz duygusal duruma kilitler” diyor.
“Bu ¢ok yararh olabilir (Tehlikede oldugunuzda dikkatinizin
dagilmasini istemezsiniz.) ancak ayni zamanda bir sikint1 da
olabilir (Korku sistemi devreye girdikten sonra kapatmak zor-
dur - kayginin dogasi boyledir.).”*” Uyarilma seviyeleri dinlen-
me veya yorgunluk gibi belirgin faktdrleri yansitir ancak duy-
gusal baglamda da derinden etkilenir.

DEB'li bircok kisi, 6rnegin bir esle catisma sirasinda oldu-
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gu gibi, baz1 duygusal acidan yiikli durumlarin ortasinda tizer-
lerine garip bir uyusukluk gelebilecegini fark eder. Aniden es-
nemeye baslarlar ve gézkapaklari agirlasir. Partnerleri dogal
olarak uyusuklugun can sikintisi ve ilgi eksikligi belirtisi oldu-
guna inanir. Yada duygusal olarak stresli DEB’li bir cocuk ani-
denve gercekten “yorgun” olmaktan sikayet edebilir ancak bir-
ka¢ dakika sonra bu kayginin kaynagy, ki bu da kapasitesini asti-
gin1 diisiindiigii ev 6devi gibi bir sey olabilir, ortadan kaybolur-
sa enerjisini geri kazanabilir. Ebeveyn, cocugun numara yaptigi
sonucuna varabilir. Gercekte olan sey, dogru prefrontal kortek-
sin duygular asin tehditkar oldugu i¢in beyin sapindaki retikii-
ler olusum olarak bilinen bir noron agini asir1 engellemesidir -
burasi uyarilma devresinin 6nemli bir parcasidir.

Retikiiler formasyon, kortikal hiicreleri daha uyanik, gelen
bilgilere daha duyarl hale getiren kimyasallarin salindig: kor-
tekse aksonlar (sinir kablolar1) génderir. Korteks, buna karsilik
olarak retikiiler olusuma aksonlar yansitir ve uyusuk birey ve-
yayorgun cocukta oldugu gibi uyarilma islevini engelleyebilir.
Duygusal sikint1 icinde olan kisi icin, uykuya dalmak en azin-
dan gecici bir kacisa izin verir - duymazdan gelme ile yakindan
baglantil bilingsiz bir savunmadir bu. Bunu sadece duygusal
catigsma sirasinda degil, okuyucunun hatirlayacag iizere, gec-
mis yillarda annemin bebekligimde tuttugu giinceyi okumaya
calistigimda da deneyimlemistim.

Korku veya endiseye baska bir tepki, bu duygularin tire-
tildigi beyin merkezi olan amigdalanin aktivitesi nedeniyle asi-
r1 uyarilma olabilir. Amigdalaaktive edildikten sonra uyarilma-
y1 biiyiitiir ve korteksteki hiicreleri tehlike mesajlarina bogar.
Korteks simdi anksiyetenin algilanan kaynagina hiper odakl
hale gelir ve bir dongii baslatir: anksiyete-uyarilma-daha fazla
anksiyete-daha fazla uyarilma, bu siirecin ortasinda diger tiim
bilgiler bloke edilir. Bu ruh halindeki bir kisi, endiseli olan her-
kesin dogrulayabilecegi gibi baska bir seye konsantre olamaz.
Siniftaki bir 6rnek, belki de iyi niyetli ama otoriter bir 6gretme-
nin huysuz komutlarinin kaygisini tetikledigi DEB’li genc bir
ogrenci olabilir. Cocuk asir1 uyarilacak ve “dikkat etmeyerek”
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ogretmenin 6fkesini artiracaktir. Onun onaylamama durumu,
buna karsilik, cocugu icinde bulundugu endiseli duruma daha
dakilitleyecektir. Ogretmen karnesine “Marty sadece konsant-
re olmay1 6grenirse cok daha iyisini yapacaktir” diye yazacak.
Yine baska bir sinifta, gézdag1 vermek yerine cesaret verici tarz-
daki bir 6gretmenle, Marty iyi is ¢cikaracaktir. DEB’ye sahip ola-
bilir ancak dikkat becerileri esnek olmayan bir 6lciite gore ayar-
lanmaz. O bir “baglamdaki kisidir”. Bu baglamda onun icin so-
run dikkat degil, ic duygusal ortamini diizenleme zorlugudur.
Hassas sinir sisteminin 6gretmenin ses tonunda algiladigi ka-
baliktan dolayi her sey cok kolay bir sekilde bozulmustur.

Uyarilma dikkatin tek bir unsurudur. ilgi, motivasyon ve
cocugun duygusal oncelikleri gibi diger faktorler de buna kat-
kida bulunur. Viicudun icsel cevresi de oyle clinkii son dere-
ce hassas bir cocugun fiziksel hisleri dikkatini dagitabilir. Nor-
mal araligin yiiksek veya diisiik uclarindaki kan sekeri seviye-
leri gibi dengesiz kimyasal durumlar, DEB’li cocugun konsant-
re olma veya duygusal olarak dengede kalma yetenegi iizerinde
kotii derecede giiclii olumsuz etkiler yapar. Tiim buayriakislar
birlikte dikkat dedigimiz kompozit zihin aktivitesine akar.

Dikkati zekanin bir islevi olarak diisiinsek de, en derin
kokleri duygularin toprak altindadir. Evrimsel acidan, bu bas-
ka tiirli olamazdi. Beslenme bakimindan zor zamanlar geciren
kili¢ disli bir kaplanin bize saldiriya gectigini diisiiniin: Bu du-
rumda bizi motive etmek icin zekaya degil, ham korkuya ihtiya-
cimiz vardir. Once kacip sonra soru sormak daha iyidir. Diigiin-
ceden ayrilmis duygu tehlikelidir ancak diisiince duygusuz-
ca hiikmettiginde insan hayati ayni derecede imkansizdir. Star
Trek’teki Vulkanl, duygusuz uzay yolcusu Mr. Spock, televiz-
yon icin ideal bir karakter olabilir ama bir insan olarak kese ka-
gidindan cikis yolunu diisiinemez.

Bir tiir olarak insanoglu icin dogru olan, bireysel insan icin
de gecerlidir. Bebeklik doneminde, duygusal gelisim entelektii-
el biiyiimeden 6nce gelir ¢ciinkii duygu ve motivasyonu isleyen
beyin merkezleri, diisiinceye ve mantiga hizmet edenlerden 6n-
ce olgunlasir: Akildan 6nce duygu, sol beyinden 6nce sag beyin.
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Dikkat ilk olarak beynin duygu isleyen kisimlarinin bir aktivi-
tesi olarak gelisir. Duygular, bilingli diistincemize hakim olmak
icin akil geldikten sonra bile dikkatin temeli olmaya devam eder.
Yeni dogan, dikkatine goriisiinden daha fazla odaklana-
maz. Aslinda,gorsel ve dikkat sistemleriarasindayakin bir bag-
lant1 vardir: Bebegin annelik yapan yetiskin ile duygusal iliski-
si her ikisinin de gelisimi icin giicli bir glidiileyicidir. Gordii-
gimiiz gibi, duygusal olarak 6nemli nesneyi -o yetiskini- izle-
yen prefrontal korteksteki beyin merkezi aynizamanda ortam-
da bebegin dikkatini ceken seyin secilmesine yardimci olur. Ba-
kim verenin dogrudan, sakin ilgisi 6nce bebegin diinyaya olan
kendi ilgisini artirir ve dikkatini diizenlemeye yardimci olur.
Karsilikli bakisma etkilesimleri sirasinda aralarinda gecen
mest edici seving, bebegi cevreyi kesfetmek icin motive eder.
Zihin mimarisinin insasinda ilk asama Stanley Greens-
pan’in “duyumlarianlamlandirmak” olarak adlandirdig: seydir:

Olgunlagmamis bir sinir sistemi ile donatiimig bir bebek, biiyi-
mekteolanviicudunun hemicindenhem de disindan gelen pa-
tirtil bir uyaranlar diinyasina gelir. Yagamin ilk aylarinda, nor-
malde gelismekte olan bir ¢cocuk, olgunlasan duyulari aracili-
giyla engelsiz ve kanalize olmadan akan duyulardan bir diizen
olusturmagérevine baslar. Once viicudunun hareketleri, i¢sel
hisleri ve kendidikkatilizerinde kontrol sahibi olmalidir. Ayni
andakendisidigindakinesnelere veyaolaylarakatilirken ve ba-
zenharekete gecerken,aynizamanda sakin kalmayi 6grenme-
lidir.Sakin bir ilgi-dikkat seviyesine erisen bebek, insan potansi-
yelinin yerine getirilmesiyolunda ilk devasa adimi atmis olur.®

Beyin biiyiimesi ve zihinsel gelisimin ilk asamalarinda
baslayan dikkat becerisi birkac 6nemli asamadan gecer ancak
hepsinin merkezi payandasi birincil bakim veren ile giivenli
baglanma/uyumluluk iliskisidir. Bu olmadan, bebek odaklan-
mayacaktir. Bu olmadan, yiiriimeye baslayan cocuk cevreyi na-
s1l kesfettigi konusunda tereddiitlii veya diizensiz olacaktir.
Bakici ve bebek arasindaki mutlu etkilesimler, beyindeki 6diil
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kimyasallarinin, endorfinlerin ve dopaminlerin salinimini te-
tikleyerek motivasyon ve uyarilma yaratir. Anne ile sadece on
saniye siiren olumlu bir etkilesimde, yetersiz uyarilmis bir y -
riimeye baslayan ¢ocuk enerji alir, odaklanmamus dikkati odak-
lanmis dikkate doniigiir.*

Dikkat ve duygusal giivenlik cocukluk boyunca i¢ ice ka-
lir. Dikkat eksikligi gibi goriinen sey, cocugun onun icin 6nem-
li bir seyle mesgul olmasi olabilir ancak bu gézlemleyen yetis-
kin tarafindan goriilemeyebilir: Cocugun duygusal kaygilari.
DEB’li cocuklarin siniftaki davranislarinin, ortak bir 6rnek ver-
mek gerekirse, sik sik yikici oldugu séylenir. Ogretmenin onla-
raders calismalari icin sagladigi materyalden daha ¢ok akranla-
nyla etkilesime girmeye ilgileri var gibi goriiniirler - bu dailis-
ki ihtiyaclarini karsilamaya ¢alistiklar1 anlamina gelebilir. Bunu
cok basarilibir sekilde yapmama egiliminde degillerse,dahada
umutsuzca yaparlar. Beyinlerinin dikkat sistemi, cocugun diin-
yayla arasindaki duygusal baglantihakkindaki kaygilar tarafin-
dan tiiketildiginde “okul moduna” gecemez.

Derinden yaralananinsanlarigin, i¢ diinya gerceginden da-
ha fazla anlam sunabilir. 30'lu yaslarda, hiperaktif degil sadece
bir hayalperest oldugundan DEB’si hi¢ fark edilmeyen bir ka-
din, bana tiim okul giinlerini pencereden disar1 bakarak gecir-
digini, hayali arkadaslanyla hayali maceralarda kayboldugunu
soyledi. Disaridan, biri onu “dikkati dagilmis” seklinde tanimla-
mus olabilir. Dikkat daginiklhiginin Latince koki “uzaklasmak”-
tir - onu iceriden uzaklastirmak onun gizli, en duygusal 6zle-
miydi. Beyni bilin¢sizce kendi yarattig bir i¢ evrene siniftaki
herhangi bir seyden ya da herhangi birinden daha fazla deger
veriyordu.

Duygusal temas icin dirdir eden a¢lik, DEB’li bir¢ok ¢cocu-
gun, onlara eslik eden ve onlara dikkat eden bir yetiskinin var-
liginda bir ise odaklanma yetenegine sahip oldugu gézlemle-
nen “paradoksu” aciklar. Aslinda eger dikkati etkilemede kaygi
ve baglanmanin karsit rollerini goriirsek bu hi¢ de paradoks de-
gildir: Baglanma dikkati tesvik eder, kaygi onu baltalar. Cocuk
duygusal temas arayisiyla ilgilenmediginde, prefrontal kortek-
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si, dikkat eksikligi bozuklugu dedigimiz seyin sabit, degistirile-
mez bir fizyolojik durum olmadigini gostererek, eldeki goreve
dikkat ayirmakta serbest kalir; fizyolojik bir durum, evet, ama
sabit ve degistirilemez degil. Yetigkinle pozitif temasin sicak-
l1ig1 ve memnuniyeti genellikle cocugun prefrontal korteksine
dopamin saglamada bir psikostimiilan kadar iyidir. Daha fazla
giivenlik,daha az endise ve daha fazla odaklanmis dikkat anla-
mina gelir. Her durumda sabit kalan goriilmemis faktor, cocu-
gunyasamin ilkyillarinakadaruzanan bilincli olmayan baglan-
ma 6zlemidir. Bu ihtiyacin karsilandigi yerlerde DEB sorunlan
geri cekilmeye baslar.

Duygusal calkantilar ve zihindeki diisiince firtinalari ne-
deniyle dikkat daginiklig1 da hafizay1 mahveder. DEB’li herkes,
gilinde sayisi1z kez, baska bir odaya girmeyi veya sadece orada
saskin bir sekilde durmak icin yukari veya alt kata kosmay, ilk
etaptane aramaya geldigini merak etmeyi veya dalgin bir sekil-
de aldig1 oldukca ise yaramaz bir seyle geri ddnmeyi deneyim-
lemistir. Buradaki anahtar ifade dalgin bir sekilde. Kotii s6hretli
kisa siireli hafiza biiyiik 6lciide DEB’nin duymazdan gelinmis,
yar1ayrismis, icsel olarak mesgul durumundan kaynaklanmak-
tadir. “Bu tiir bir ‘hafiza kayb1’ meydana gelir ciinki dikkat ye-
ni epizodik anilar olusturmak icin gereklidir” diye yaziyor psi-
kolog Daniel Schacter, “Ve dikkat kaynaklarimiz i¢ diisiinceler
ve duygular tarafindan tiiketildiginde, disaridaki diinyayla ba-
sa citkmak icin geriye cok az sey kalir.”s°

Bir keresinde DEB’li 43 yasindaki bir yazardan ¢cocuklugu-
nu tanimlamasini istemistim. “Biberli yahni, diisiik ceneli ve
asabi” diye karsilik verdi. Bu tanima bayildim; esprili, hiper-e-
nerjik, karman corman bir zihin daginikhigi. Kayitlara gecsin di-
ye sOylilyorum, ona tam olarak ne demek istedigini sordum bu
arada. Beklenmedik derecede patlayici, yogun, odaklanmamis
ve her zaman diger cocuklari sohbete sokmaya calisan biri ol-
dugunu aciklad.

“Gordiiniiz mi, odaklanmigsimiz” dedim. “Sizin icin 6nem-
li olan seye odaklanmistiniz: Diinyadaki iligkileriniz. Ama kim-
seanlamamis.”
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SARKAC SALLANIR:
HiPERAKTIVITE, UYUSUKLUK VE UTANC

Aktif olmaktan ciktiginiz anda, hemen bir sinirsel

endise hissi olustugunu fark ettiniz mi bilmiyorum;

sanki canli degil, uyanik degilmissin gibi hissediyorsun,
buyiizden devam etmelisin. Bir de yalniz olmaktan, tek
basina yiiriiyiise cikmaktan, tek basina olmaktan, kitapsiz,
telsizsiz, konusmadan;ellerinle, aklinla ya da kalbinle her
zaman bir sey yapmadan sessizce oturma korkusu vardir.

J. KRISHNAMURTI

« H er zaman ayaga kalkip baska bir sey yapmak gibi bir his

vardiicimde” diyor dikkat eksikligi bozuklugu olan on
sekiz yasindaki Andrew. Cogu zaman bu duyguya hi¢ diisiin-
meden itaat eder, bir konusmanin ortasinda digerkisi konusur-
ken oradan ayrilip gidermis. Bazen o kadar cok konusurmus ki
arkadaslar sadece bir saat kadar onunla birlikte olmaya daya-
nabiliyormus. O her zaman hareket halindeymis ama nadiren
iiretken bir sey yapiyormus.

Hiperaktivite cesitli sekillerde yasanir. DE B'li kisi, kisa sii-
reler boyunca bile hareketsiz olmak zorunda kalmaktan rahat-
sizlik duyar. Birka¢ dakikadan fazla huzursuz hareketleri yap-
mamak icin fiziksel biraciklama olabilir. Birey her seferinde zi-
hinsel bir kasirgaya yakalanir. Yetmis iki yasinda biradam, bir je-
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olog, buna “haber filmi diisiincesi” diyor, bununla da diisiince-
lerinin birkonudan digerine hizla kaymasini kastediyor. (Bas-
langicta miithendis olarak egitilmisti ancak bir ofisin sinirlarina
tahammiil edemedi. Jeolojiye gecti ciinkii calisma acik havada,
hareket halinde olmasina izin verdi.) Hiperaktivitenin bir bas-
ka belirtisi,gozlerin sik hareketi,diger insanlari hayal kirikligina
ugratan ortamin taranmasi olabilir. Her zaman bir sey ya da bas-
ka birini ariyor gibi goriinen bir bireyle olmak rahatsiz edicidir.

Hiperaktivite, DEB ile iliskili diger 6zellikler gibi, bir co-
cugun olgunlasmasinda normal bir asamadir. Dikkat eksikli-
gibozuklugunda asamalar, durum haline gelir: Bireyin psikolo-
jik gelisimi degismez. Davranislar ve duygusal kaliplar yiirii-
meye baslayan bir cocugun seviyesinde kalir. Hiperaktivite ve
karsit;, DEB’li bircok cocuk ve yetiskinin uyusuklugu, her ikisi
de ilk olarak kiiciik yasta, “gebeligin ikinci dokuz aylik donemi-
nin” sonundan yaklasik on sekiz aylik olana kadar yasanan vii-
cut durumlarinin abartilaridir. Her biri, DEB’de kotii kontrol
edilen otonom sinir sisteminin aktivitesini temsil eder. Bunun
nasil calistigina daha yakindan bakmak yararli olacaktir.

Sinir sistemi, merkezinde beyin ve omurilik ile iki ana bo-
lime sahiptir. Goniillii sinir sistemi, konusma veya pozisyon de-
gisiklikleri gibi kasith eylemlerde govde, uzuv ve kafa kaslari-
n1 hareket ettirir. Otonom sinir sistemi (OSS),adindan da anlasila-
cag gibi bilingli irademizden bagimsizdir. Bagirsak, kan damar-
lari, akcigerlerdeki bezler ve hava yollar1 gibi organlarin duvar-
larin1 kaplayan ve diiz kaslar olarak adlandirilan kaslar1 kontrol
eder. Hormonlarin salinmasj, i¢ organlara, cilde kan akis1 ve ba-
girsaklardaki kaslarin kasilmasi gibi viicut durumlarini yonetir.
Otonom sinirler ayrica goniillii kaslarin taban cizgisi gerginlik
seviyesini,ayrica cilt sicakligini ve sa¢ koklerinin sertlesme ve-
yagevsemesini de ayarlar. Genel olarak, istikrarh bir i¢c kimyasal
ve fizyolojik viicut ortami icin kablolama saglarlar.

Viicudun fizyolojik durumlar1 dogrudan duygulardan et-
kilenir ciinkii korteksin duygular isleyen kismi1 OSS’yi de de-
netler. Hassas cocugunkarin agrilari, bilingsiz korkular ve ger-
ginliklerin tetikledigi otonom sinyallerin neden oldugu kas
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kramplaridir. “i¢giidiisel duygular” duygularin OSS iizerinde-
ki etkisini ifade eder,yaygin goriilen “tliylerim tirperdi” ifadesi
gibi. Otonom sinirler siki kaslardan sorumludur ve bazi seyle-
rin neden “midemizi bulandirdiklarini” veyabize “boyun agri-
s1” verdigini aciklarlar.

OSS’nin iki karsit boliimii vardir: enerji tiikketen sempatik ve
enerjiyi koruyan parasempatik. Sempatik bir sekilde uyarildigi-
mizda kaslarimiz gerilir, kalp atis hizimiz artar, kan akisi uzuv-
larimiza gider ve adrenalin viicudumuza pompalanir. Sempa-
tik sinirlerin ategslenmesi,viicuttahayatta kalmada 6nemli olan
yiiksek uyarilma iklimini yaratir ¢ciinkii kacis veya kendini sa-
vunmada hizli hareket etmemizi saglar. Bu iyi bilinen savas ya
da kac tepkisidir. Giinliik hayatta bunu, heyecan ile iliskili vii-
cut durumu olarak deneyimleriz.

Viicudun yavaslamasi gereken, hatta kesinlikle hareket-
siz olmanin bir 6liim kalim meselesi oldugu zamanlar da vardir.
Savas ya da kac imkansizsa, fark edilmemek hayatta kalma bi-
letimiz olabilir. Parasempatik sinirler hakim oldugunda, viicut
coker, bas asag1 sarkar, kollar gevser, gozler baska tarafa doner,
yiiz kaslar1 gevser. Yiizdeki kilcal atardamarlar cevreleyen diiz
kas lifleri tonunu kaybettikce, bu kii¢lik kan damarlari genisler
ve yiiz derisi kanla dolar. Kizaririz. Diisiik uyarilma durumu or-
tak utan¢ duygusunda yasanir. Kronik bir formda oldugunda,
depresyonun bir 6zelligidir.

Hiperaktivite, heniiz yiiriimeye baslayan kiiciik cocuk-
ta uygun olan diizensiz yiiksek uyarilmadir. Yasamin ilk dokuz
ayinin sonuna dogru, bebek evrenini cogkulu bir sekilde kesfet-
meye baslar. Artik hareketlilik icin yetiskinlere giivenmek zo-
runda olmadan, yorulmadan cevresinin her kiyisini, her kuy-
tu kosesini, her nesneyi inceler. Test eder, tadar, oynar ve kesfe-
der, pekcok seyin amacini ve kullanimini 6grenir. Bu uzun sii-
reli heyecan asamasinda, gerekli kosullar varsa korteksin sem-
patik sinir sistemini dizginlemesini saglayan sinir yollar1 kuru-
lur. Stres sirasinda, bu devreler diizgiin gelismez ve hiperakti-
vite devam eder. Sadece birkac ay siirmesi gereken asama, cocu-
gun sikisip kaldig: bir duruma doniistir.
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Hiperaktivitenin bagka bir bileseni daha vardir: Yasam bo-
yunca,yiiksek anksiyete zamanlarindainsan tepkisi olmaya de-
vam eder. Oniimiizdeki hafta, 6ngériillemeyen bir anda, isimsiz
bir felaketin sizin veya bir yakininizin basina gelecegi ve bunu
onlemek icin hicbir sey yapamayacaginiz soylenseydi, yaniti-
niz muhtemelen DEB’li hiperaktif cocugun veya yetiskinin ali-
silmis zihinsel ve fiziksel davranislarina benzerdi. Diisiincele-
rinizi odaklamakta zorlanirsiniz ve zihniniz kosu bandinda bir
sincap gibi hissedebilir: Yarisan ama hicbir yere gidemeyen bir
sincap. Hareketsiz oturmak bir angarya olur. Bir yetiskinde ca-
resiz kayginin kliselesmis bir goriintiisii, babanin karisinin do-
gum yaptig1 dogumhanenin disinda gergin bir sekilde volta at-
masidir. DEB’deki hiperaktivitenin, kalicy, gizli anksiyete aki-
miyla beslendigine inaniyorum.

Derek, 42 yasinda. Her zaman gorevleri tamamlayama-
ma ve belirli bir faaliyete herhangi bir siire devam edememe gi-
bi bir eksiklige sahipti. Sorunlar ilkokuldan beri belliydi. Yiik-
sek zekasina ragmen, cok kotii bir okul sicili var, basarisiz olu-
yor veya dersleri birakmak zorunda kaliyor ve kronik bir bekle-
nenden daha az basar1 gésterme durumu s6z konusu. Nadiren
karsisina cikan kisiligine uygun durumlarda ise gayet basarili
olabiliyor. 8. sinifi iistiin basariyla tamamlamis ve onur listesi-
ne girmis; 9. sinifta da eski oriintiiler kendini tekrar etmis. De-
rek huzursuz biri, siirekli yollarda ve pek cok trafik kurali ihlali
var. “Sanki siirekli orada olmayan bir seyi yakalamaya calisiyor
gibiyim” demisti ilk goriismemizde. “Olmayan bir seyi yakala-
maya calismak” Derek’in endiseli bir bebekken biriyle sorun-
suz bir baglanti icin cevresini taradigy, rahatlik aradig sinirsel
bir hatiradir. Anne babasi, catismalarla gecen yillarin ardindan
Derek heniiz dort yasindayken bosanmis. Sonrasinda babasini
pek gormemis. Kendini bu diinyada hi¢bir zaman giivende his-
setmemis.

Gozlerim, dikkat eksikligi bozuklugu olan hemen hemen
herkesin gozleri gibi, sanki kendi iradeleriyle karsilastigim yiiz-
leri stipiiriir, herkesin gozlerini tarar, temas belirtileri tarar.>!
Yabancilar aniden beni onlara kasith olarak bakarken yakalar.
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Bu otomatik tarama, biriyle sohbet ettigimde bile oluyor, belki
de belirli bir kisiyle etkilesimle ilgilenmedigim izlenimini yara-
uiyor. Vancouver’l psikolog Gordon Neufel, anksiyete icin “bir
baglanma alarmi” diyor. insan bebeginin hayatta kalma siire-
cindeki rolii, kesinlikle bagimli oldugumuz baglanmaiiliskile-
ri tehdit altinda oldugunda ortaya ¢ikar. Kronik bir duruma gel-
medigi stirece kullanighdir.

Sicak, destekleyici bir yetiskinin varhginda tipki dikkatsiz-
lik azaldig: gibi, hiperaktivite de azalir. Baz1 ¢cocuklar bu konu-
da cok nettir. Sekiz yasindaki bir hastam, her aksam dislerini fir-
caladiginda ailesinden birinin ona banyoya kadar eslik etmesi
konusunda israr ediyordu. “Sen yanimda degilken hiper oluyo-
rum” diyordu babasina.

Hiperaktivite kaygiy: ifade ediyorsa, uyusukluk ve yeter-
siz uyarilma da utanci ifade eder. Utang, kaygi gibi, bir baglan-
ma duygusudur. Psikolog Gershen Kaufman, “Ne zaman bi-
ri bizim icin 6nemli hale gelse, ne zaman bir bagkasinin bizim-
le ilgilenmesi, saygi duymasi veya deger bicmesi 6nemli olsa,
utang yaratma olasiligi ortaya cikar” diye yaziyor.’? Utancin ko-
keni, ebeveynden kopmus olma, baglantiy1 bir anligina kaybet-
mis olma hissidir. Engel olunamaz, kacinilmaz sekilde olgun-
lasmanin bir parcasiolarak ortaya cikar.

Kiiciik cocugun hiperaktif kesifleri basladiktan birkac ay
sonra kisitlanir. Kesfetmenin kacinilmaz bir sonucu, limitlerin,
sinirlarin tanimlanmasidir. Bu sinirlardan bazilan, bir sokakta-
ki kaldirim gibi fizikseldir; bazilar1 sosyaldir, bagka bir insanin
saci cekilirken hissedebilecegi ac1 gibi. Sinirlar1 6grenmeyen
cocuk tehlikededir. Gecilmemesi gereken sinirlar vardir ve bu-
nu 6grenme sekli baglanmailiskisidir.

Kabul edilebilir davranisin sinirlarini bir elkitabi okuya-
rak, hatta bize anlatilsa bile 6grenemeyiz. Bu sinirlara neden
uyulmasi gerektigini anlamadan ¢ok 6nce sinirlar belirlenme-
ye baslamalidir. Bunu ebeveynlerimizin, en 6nemlileri soz-
siiz olan tepkileriyle 6greniriz. Hayir kelimesi, sert bir sesle ve
onaylamayan bir bakisla soylenmedigi siirece, basini sallamak
gibi diger onaylamama kanitlariyla birlikte yeni yiiriimeye bas-
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layan cocuk icin hicbir sey ifade etmez. Yasam boyunca, s6zel
iletisimin satirlar1 arasinda okudugumuz s6zsiiz mesajlar -ke-
limelerin kendisinden ¢ok daha fazla- bizi davet ederek veya
disarida tutarak bagkalanyla iliskilerimizi tanimlar.

Seminal psikolojik arastirmaci ve terapist Allan Schore,
“En iyi niyetli ebeveynlik bile, davraniglari etkilemek icin ha-
fif utandirici prosediirlerin kullanilmasini icerir”? diye yazi-
yor. Yiirime ve durmak bilmez kesif asamasinin baslangicin-
da, anne davranisinin yiizde 90’1 sevgi, oyun ve bakimdan olu-
sur ve bir arastirmaya gore, sadece yiizde 5’i kiiciik cocugun de-
vam eden aktivitesini yasaklamaya yéneliktir. ilerleyen aylar-
da radikal bir degisim yasanir. Uyarilmis durumdaki kiiciik co-
cugun meraki ve delismenligi, onu ebeveynin onaylamadigini
ifade etmesi gereken bircok duruma gotiiriir. On bir ila on yedi
ay arasinda, ortalama bir cocuk her dokuz dakikada bir yasakla-
mayla karsilasir. Onaylamayan kelimelere, ses tonuna ve viicut
diline yanit olarak, yiiriimeye baslayan cocuk fizyolojik utang
durumuna gecer: Aktiviteden hareketsizlige, enerji harcamak-
tan enerji tasarrufuna, yiiksek uyarilma durumundan diisiik
uyarilma durumuna. Bu, doganin tam olarak amacladig seyi el-
de eder - ebeveynden gelen bir sinyalle muhtemelen tehlikeli
bir aktiviteyi durdurmay:.

Uyarilmanin azalmasi asamasinda, korteksin otonom si-
nir sisteminin diger kismi olan parasempatik bélimiinii diz-
ginleyebilmesi icin yeni devreler gelisir. Daha 6nceki gibi, inhi-
bisyon yollarinin olgunlasmasi icin ortamin uygun olmasi ge-
rekir.

Ebeveynin onaylamama sinyali asir giicliiyse veya ebe-
veyn cocukla hemen sicak duygusal temasi yeniden kurmak
icin harekete gecmiyorsa utangasirihale gelir - Gershen Kauf-
man, buna “kisilerarasi kopriiyii restore etmek” diyor. Ebevey-
nin yasadig1 kronik stres, o kopriiyl yikma etkisine sahiptir.
Kiiciik cocugun ebeveynin ruh hallerini ve yiiz ifadelerini yo-
rumlamak icin genis bir icgorii haznesi yoktur: Kisiyi ya davet
eder ya da yasaklar. Ebeveynin dikkati dagildiginda veya icine
kapanik oldugunda, biraz biiyiimiis bebek veya yiiriimeye bas-
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layan cocuk utanc hisseder. Bebeklerde, ebeveynin goz temasi-
n1 kirmasindan bagka bir seye yanit olarak utanc¢ duruslar goz-
lenir. Depresif annelerin bebeklerinin tavirlarinda inaktivite ve
kacirilan bakislar 6nemli yer tutar.

Yiiriimeye baslayan cocuk asamasini gectikten sonra, co-
cugun davranisinin ebeveynden, DEB’li cocuklar icin ortala-
madan daha fazla olmak iizere, kizgin bir tepkiyi tetikleyebile-
cegipek cok zaman olacaktir. Bazi ebeveynler, cocuga duygusal
olarak kopmus hissettirmeden 6fkelerini ifade edebilir. Red-
dedilme hissettirmeden onaylamadiklarini iletirler. Diger ebe-
veynler, 6zellikle 6z diizenleme sorunlari olanlar, bariz veya
maskelenmis 6fke ile tepki verebilir, soguklugu veya yenilgi ve
hayal kirikligina isaret eden, cocugun iizgiin bir tavirla kendi-
ni geri cekmesini cezalandirabilir. Bunlar cocuklarimin benden
gordiigii ofke tepkileriydi. Bu her oldugunda, cocukta utang
duygusunu uyandirir, 6zellikle de ebeveyn kendisinin verdigi
tepki her neyse bundan cocugun sorumlu olduguna inanip ¢o-
cugu da boyle olduguna inandirdiginda.

Dikkat eksikligi bozukluguyla iligkili derin utan¢ duygu-
lar1 genellikle DEB’li bireyin bircok seyi yanhsanladigi gibi ba-
riz bir gercekle aciklanmaktadir. Goriiniige bakilirsa, mantikl.
Dikkat eksikligi bozuklugu olan yetiskin veya cocuk sik sik gii-
cendirebilir, verdigi bir sozden donebilir veya bir yere gec kala-
bilir. Dikkatsizligi ve sozsiiz sosyal mesajlar1 okumada yasadigi
zorluklar g6z 6niine alindiginda insanlarin damarina basar. Bir-
cok gorevde basarisiz oldugu, bircok eksiklik nedeniyle hak et-
tigi sekilde -kendisi boyle diistiniir- elestirildigi anilarini tasir.
Bununla birlikte, bu tiir olaylar sadece utanci pekistirebilir ve-
ya kigkirtabilir - buna neden olamazlar. Cikis noktasinin kotii
isler yapmakla, basarisizliklarla ya da kimseye zarar vermekle
bir ilgisi yoktur. Tam tersi olan hiperaktivite gibi utan¢ da kor-
teks tarafindan diizenlemeden kacan normal bir fizyolojik du-
rum olarak baglamistir. Bireyin 6z kimligine sikica sarili hale
gelir.

John Ratey, dikkat eksikligi bozuklugunun kelime dagar-
ciginda en sik goriilen ifadenin “tizgiiniim” oldugunu ustalik-
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la g6zlemlemistir. Yeni DEB hastalanyla tanistigimda beni he-
men etkileyen sey ne siklikta 6ziir diledikleridir. Onlardan da-
ha yiiksek sesle konusmalarini istedigimde, bir soruya kolayca
cevap veremediklerinde, daha fazla bilgi istemek icin konusma
akislarini boldiigiimde, zaman tiikendikce oturumu birkag da-
kika icinde sona erdirecegimizi séyledigimde 6ziir dilerler. in-
sanlar daha en basta ofisimde olduklari icin af diliyorlar. Aci-
lig sozleri bile 6ziir olabiliyor: “Zamaninizi aldigim icin tizgi-
niim. Eminim sizi gérmek icin benden cok daha fazla yardima
ihtiyaciolan bircok insan vardir.” Tabii ki, cok ciddi bir sorunla-
r1 oldugunu diisiiniiyorlarsa da éziir diliyorlar: “Uzgiiniim, ba-
na yardim etmenin zor oldugunu biliyorum. Béyle umutsuz bir
vakayla ugrasacaginizi hayal bile edemezdiniz.” Hicbir sucun
islenmedigi bu pismanlik ifadeleri derin bir utan¢ duygusunu
ifade eder. Eger sozler utancini ele vermeyecek olursa da kaciri-
lan gozlerden anlasilabilir.

DEB’de hiperaktivite ve diisiik uyarilma durumu, bireyin
yasina veya anlik olaylara uygun olmayan bir sekilde sabit, de-
gismez hal almistir. Cok kolay tetiklenirler ve tetiklendikten
sonra kontrolden cikma egilimindedirler. Korteks otonom si-
nir sisteminin her iki b6liimiinii de diizenleyemez. Fizyolojik
ve duygusal olarak, DEB’li cocuk veya yetiskin, asir1, amacsiz
heyecan ve baskin duygunun utang oldugu ve hi¢ de dinlendi-
rici olmayan bir bitkisel hal arasinda ileri geri sallanir. Bazilar
bu zit kutuplardan birine veya digerine takilip kalma egilimin-
dedir. iki durum ayni anda da mevcut olabilir ve bunun sonu-
cunda da ortaya tedirgin, odaklanmamis bir inaktivite cikar.

Dikkat eksikligi bozuklugu hakkindaki pek cok sey gibi, hi-
peraktivite, uyusukluk ve utanc, uzak, stresli veya dikkati da-
gi1lmis bakim verenin norolojik anilariyla yakindan baglanti-
lidir. Zihin kendini fark eder etmez bir rahatsizlik hissi olacak-
tir clink{i bu tiir bir farkindalik hemen bebegin duygusal olarak
yalmz hissetme sikintisiyla kodlanmis tepkilerini tetikler. Zi-
hin daha sonra caresiz uyusukluga atlar veya baglanacak bir sey
aramak icin uzaklasir: bir fikir, bir fantezi, bir hatira, sohbet, mii-
zik, okuma - herhangi bir sey. Bunu yapamadiginda, ortaya yo-
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gun bir huzursuzluk ya da can sikintis1 dedigimiz kendi zihnin-
den birkacis baslar.

Iyilesmenin, beyinde farkli mesajlar tagiyabilen devreler
ve benligin farkl, caresiz olmayan bir goriintiisiine ihtiyaci var-
dir. Bu tiir devrelerin, korteksin inhibisyon ve diizenleme isini
yapmasina yardimci olmak icin sinir yollar1 gibi, yasamin her-
hangi birzamaninda gelisebilecegine dair giiclii kanitlar vardir.
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HER SEY BiTMis DEGIL:
SARTSIZ POZiTiF TAKDIR

Aruik cevre kaynakli modifikasyonlar ile meydana
gelen anatomik degisikliklerin ayrintilarini géstermek
icin kanitlara sahibiz... Beynin degismez olmaktan uzak
oldugu artik cok acik.

MARIAN CLEEVES DIAMOND, Enriching Heredity

[ d
nsanlar genellikle bireyin dikkat eksikligi bozuklugundan

“biiyiiyerek kurtulup kurtulamayacagini” sorar - iyilesme bir
bliylime meselesi oldugundan giizel bir sorudur bu. Ve ceva-
bim, evet. DEB’li cocuklarin ihtiyac duydugu sey tedavi degil-
dir: Biiyiimelerine yardimci olunmasi gerekir. Gerekli olan, ebe-
veynlik tekniklerindeki bir degisiklik degil, ebeveynlik tutum-
larinda cocugun daha derin bir sekilde anlasilmasina dayanan
bir degisikliktir. Dikkat eksikligi bozuklugu olan yetiskinin
de kendini daha derinden anlamasi, daha sonra kendi kendine
ebeveynlik olarak tanimlayacagimiz gorevi listlenmesi gerekir.

Dikkat eksikligi bozuklugunda iyilesme siireci icin go-
rinim olumludur. Sporcular tarafindan cok sevilen Yogi Ber-
ra'nin sozleri bu tiir biriyimserligin tipik bir 6rnegidir: Her sey
bitmis degil. Bu s6z baska hicbir yerde insan beyninin ve in-
san kisiliginin yasam tarihinden daha gercek degildir. Deneyi-
min beynin devreleri iizerinde biiyiik etkisi oldugunu ve ayrica
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kimyasal degisikliklerin cevreden -iyi veya kotii- etkilendigi-
ni gordiik. Beynin kablolar1 ve kimyasi siki bir sekilde her seye
bagh degilse de erken cocukluk doneminde de degismez bir se-
kilde sabit degildir. Yasamin ilerleyen zamanlarindaiyilesme-
nin zorlugu, bebeklik ddoneminde nedensellige bakmakla ayni-
dir. Hangi kosullar gelisimi tesvik eder? Hangi kosullar bunu
engeller?

Beyin iizerindeki laboratuvar calismalari ve insanlarla ya-
pilan klinik deneyler 6niimiize olasiliklarla dolu bir diinya ac-
t1. California Universitesi’'nin Berkeley’deki Anatomi-Fizyolo-
ji Bolimii'nde taninmis bir beyin arastirmacisi olan Dr. Mari-
an Cleeves Diamond, “Memeli beyni, ileri yaglara kadar ortam
kaynakli zenginlestirmeye iyi yanit verme kapasitesine sahip
gibi goriiniiyor” diye yaziyor.>* Laboratuvarinda, yeni dogan-
lardan yaslilarakadar uzanan sicanlar, cesitli derecelerde sosyal
izolasyon, uyarilma, cevresel ve besinsel zenginlestirmelere ta-
bi tutuldu. Otopsiler, cevrenin destek oldugu sicanlarin beyin-
lerindeki korteksin katmanlarinin daha kalin, sinir hiicreleri-
nin dahabiiyiik, dallanmalarinin daha ayrintili ve kan stoklari-
nin daha zengin oldugunu gosterdi. Bunlarin arasinda orta ya-
s1 gecmis olanlar bile sadece otuz giinliik ayristirici tedaviden
sonra, “standart” kuzenlerinden neredeyse iki kat daha uzun
siire baglanti dallar1 olusturabildiler. Dr. Diamond bu sonugla-
ra Enriching Heredity: The Impact of the Environment on the Anatomy
of the Brain [Kalitim1 Zenginlestirmek: Cevrenin Beynin Anato-
misine Etkisi] adli kitabinda yer verdi. “Belki de tiim ¢alisma-
larimizdan 6grenilen en degerli bilgi birimi” diye yaziyor, “Her
yasta cevreden farkli stimiilasyon seviyelerine maruz kalan
hayvanlarin serebral kortikallerinde yapisal farkliliklar tespit
edilebilir.. Calisilan her yasta,zenginlesme veya bilesen yitimi-
ne baghanatomik etkiler oldugunu ortaya koyduk.”

En cesaret verici olani, Dr. Diamond’in dogumdan 6nce
yoksun birakilan veya bebeklik doneminde kasith olarak za-
rar goren hayvanlarin beyinlerinin bile zenginlestirilmis ya-
sam kosullarina yanit olarak yapisal degisikliklerle gecmisteki
zararlar telafi edebildigini gosteren bulgulariydi. “Bu yiizden,
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elverigsiz kosullar altinda hayata baglayan insanlardan vazgec-
memeliyiz” diye yaziyor. Cevresel zenginlesme, hasarin derece-
sine veya siddetine bagli olarak beyin gelisimlerini de iyilestir-
me potansiyeline sahiptir.”

Insanlarda da, yetiskin beyninin bile ¢evreden olumlu
yonde etkilenmesini beklememiz sasirtici olmaz. Ayni seyin
uzun zamandir hemen hemen her organ veya viicudun bélii-
mii icin dogru oldugu bilinmektedir. Kullanilmayan kaslar ko-
relir ancak iyi egzersiz yapilirsa boyut ve gii¢ bakimindan bii-
yiir;egzersiz ve saglikh diyet ile kalbe kan akisi iyilestirilir;aero-
bik egzersiz ile akciger kapasitesi artar. Fiziksel ve entelektiiel
olarak aktif kalan yashlar, zihinsel isleyislerinde daha pasif cag-
daslarina gore ¢cok daha az diisiis yasarlar.

Yasamin erken donemlerinde, insan beyninin degisen ko-
sullara tepki verme yetenegi olan plastisite o kadar biiyiiktiir ki,
dogum sirasinda beyninin bir tarafi hasar goren bebekler, tiim
yarimkiireyi kaybetseler bile bu acig1 telafi edebilir.5s Diger ya-
r1s1, bu ¢cocuklarin neredeyse simetrik yiiz hareketlerine sahip
olacak ve sadece hafif veya orta derecede topallayacak sekilde
gelisir. Yasla birlikte plastisite azalir ancak asla tamamen kay-
bolmaz. Yetiskinlikte bile norolojik adaptasyon, bircok insa-
nin inmeden sonra gosterdigi iyilesmede goriilebilir. Serebro-
vaskiiler bir kazada veyainmede,beyin dokusu genellikle kana-
ma nedeniyle tahrip olur. Olen sinir hiicreleri hayata dénmeye-
cek olsa da cogu zaman hasta haftalar veya aylar igcinde fel¢ ol-
mus bir uzvu tekrar kullanabilecek hale gelir. Yeni devreler go-
revidevralmis, yeni baglantilar olusturulmustur. Doktor ve si-
nirbilimci Francine Benes, “Normal kosullar altinda ‘biiyiime’
yasam boyunca beynin bir 6zelligi olabilir” diye yaziyor.s

Norolojik devrelerin degismesinin bir yolu, sinir hiicrele-
ri arasindaki baglantilar yani sinapslarin giiclenmesi veya za-
yiflamasidir. Norolog ve sinirbilimci Antonio Damasio, “Farkli
deneyimler sinaptik giiclii yonlerin bircok sinir sisteminde ve
icinde degismesine neden oldugundan, deneyim devrelerin ta-
sarimini sekillendiriyor” diyor. “Sonuc olarak, beyin devreleri-
nin tasarimi degismeye devam ediyor. Devreler sadece ilk deneyi-
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min sonuglarina duyarl degildir ancak siirekli deneyimle tekrar tekrar
esneyebilir ve degistirilebilir.”>” (Italikler bana ait).

Sinapslarin giicii, kullanimda veya kullanim dis1 olmasi,
kullanim siklig1 veya viicut kimyasinin bir durumdan digerine
bilesimi de dahil olmak iizere bircok faktérden etkilenir. Devre-
ler ayrica islevlerine miidahale edebilecek veya onlara yardim-
c1olabilecek diger devreler tarafindan zayiflatilir veya gelistiri-
lir. Dikkat eksikliginde bunu ayni ¢cocuk bir ortamda bir konu-
ya katilabilirken bagka bir ortamda ayni konuya konsantre ola-
mamasi seklinde gériiyoruz. DEB’nin bu duruma has olma ni-
teligi, dikkatte giiclii bir rol oynayan duygu girdilerini yansitir.

Bildigimiz gibi, DEB’de korteks alt beyin bolgelerinde-
ki uyarilma ve duygu iireten merkezler iizerinde yeterince si-
kikontrol saglamaz. Dr. Benes, korteks ve bu duygusal merkez-
ler arasindaki 6nemli baglantilarin “Altmigh yaslar gibi ileri bir
doneme kadar olgunlagsmaya devam ettigine dikkat cekiyor |..]
[Bu] insan davranisinin en azindan kismen idrak ile duygu ara-
sinda ilerici bir entegrasyonu icerebilecegini géstermektedir.”
Idrakin duygu ile entegrasyonu -bildiklerimizle hissettikleri-
mizi birlestirme- DEB’deki iyilesme siirecinin gerektirdigi en-
tegrasyondur. Bunun eksikligi DEB'’li zihnin parcalanmasinin
altindakitemeliolusturur.

Bir cocuk psikiyatri olarak Stanley Greenspan'’in, dikkat
eksikligi bozuklugundan cok daha engelleyici 6zellikleriyle
norofizyolojik ve psikolojik islev bozuklugunun bir tiirii olan
otizmin tedavisine 6zel bir ilgisi vardi. Dr. Greenspan, otizmli
bazi cocuklarin “normal hatta iistiin araliktaki biligsel, duygu-
sal ve sosyal becerilerle” zeki ve duygusal acidan saglkli olma-
larina yardimci olundugunu bildirmektedir. “Otistik veya geri
zekali olarak teshis edilecek kadar siddetli fizyolojik semptom-
lar gosteren cok sayida cocukta bile muazzam bir biiyiime sag-
layan etkilesim driintiilerine ulasilabiliyorsa, daha az zorlukta-
ki durumlarda neler olabilir?”s® diye cok uygun bir soru soruyor.
Bu soruyu, dikkat eksikligi bozuklugu ile ilgilenen ebeveynler,
ogretmenler, doktorlar ve psikologlar ve ayrica DEB 6zellikleri-
nin etkileriyle miicadele eden yetiskinler icin bir eylem cagrisi
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olarak gormeliyiz. DEB’li bir cocugun veya bir yetigkinin néro-
fizyolojik ve duygusal gelisimini tesvik etmek kiictik bir zorluk
degildirancak gérecegimiz gibiimkansiz olmaktan uzaktir.

Carl Rogers’a gore, iyilesme siireci insan dogasinin temel
giivenilirligine dayanir.®® insan cocugunun evcillestirilmesi ge-
reken egoist bir vahsi oldugu inanci yanlis bir inan¢tir. Bebek-
ler, kendi yasadiklarindan baska bir deneyim veya bakis acisi-
na sahip olmadiklarinda ve diinyay: sadece kendi ihtiyaclar:
acisindan gordiiklerinde tam bir narsisizm evresinden gecer-
ler. Bu sadece caresiz geng insanin istedigini yansitan dogal bir
asamadir ve gelisimin bir parcasidir. Kosullara bagl olarak bii-
yiyerek icinden ¢ikacagimiz veya icinde sikisacagimiz bir asa-
madir. Cocuk, gelisim kosullar1 saglanirsa olgunluga, sefkate ve
odaklanmis caba gosterebilme kapasitesine erisecektir.

DEB'li cocukla ugrasmanin tamamen imkansiz goriindiigi
zamanlar olur. Ebeveynlerin madde madde tavsiye arzusu anla-
silabilir bir durumdur: Bu durumda ne yapmaliyim? Bununla
nasil basa ¢cikacagim? Bu tiir sorular 6nemli, ikincildirler. Bun-
lara cevaplar, kisinin cocugun davraniglarini nasil yorumladigi-
nave uzun vadeli hedeflerin ne olduguna baghdir. Tesvik etmek
istedigimiz sey sadece bir davranis degisikligi degil, 6z diizenle-
menin gelismesine yolacan icsel deneyimin doniisiimiidiir.

DEB’li her cocuk, bakim veren ve duyarli bebek arasinda-
ki iliskide bir aksama nedeniyle yaralanmistir. Dikkat eksikligi
bozuklugunda goriilen tiim davranislar ve zihinsel kaliplar ya-
ranin dis belirtileri veya acisin1 hissetmeye karsi verimsiz sa-
vunmalardir. Eger gelisim gerceklesecekse, simdi benligi daha
fazla incinmekten korumak icin tiiketilen enerjinin biiyiime
icin serbest olmasi gerekir. Kilit nokta baglanma iliskisini sag-
lamlastirmaktir.

Bilim bize kemirgenlerde bile duygular ve zihinsel orga-
nizasyon arasindaki bagin goz ardi edilemeyecegini soyler. Dr.
Marian Cleeves Diamond, Berkeley laboratuvarinda korteks-
lerindeki daha zengin baglantilarin biiylimesine karsilik gelen
hassas ve sevgi dolu bakimla tedavi edilen sicanlarin problem
¢6zme kapasitesinde gelismeler oldugunu tespit etti. Dr. Cle-
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eves Diamond, “Bu nedenle, beynin duygusal ifadeyi baglatan
kismini uyarmak 6nemlidir” diye yaziyor. “Duygusal ihtiyacla-
rikarsilamak heryasta gereklidir.”s

Insan beyinlerinde, akil ve duygu devreleri yakindan bag-
lantilidir, bu yiizden sorunlu iliskiler dogrudan beyin islemede
zorluklara yol acar. Bunlar daginik diisiincenin tek nedeni ol-
masa da acik ara en yaygin nedenlerdir. iligkileri saglikli bir se-
kilde onarmak zihinsel organizasyonu tesvik eder. Duygula-
r1islemenin yeniyollar yeni sinir devrelerine ihtiya¢ duyar ve
yeni devrelerin kablolar1 olumlu bir duygusal ortamda yeni de-
neyimlere ihtiya¢ duyar. Ebeveynlerle olan iliski, cocugun zi-
hinsel gelisiminin cicek agmasi icin gereken toprak, yagmur,
giines ve golgedir. Her seyden 6nce, cocuklarin biiylimeyi bes-
leyen doniisiim deneyimleri yasayacaklar baglam ailedir.

Carl Rogers, Kisi Olmaya Dair adl kitabinda, kosulsuz olum-
lu sayg: ifadesi olarak adlandirdig: sicak, sevecen bir tutumu
tanimliyor ¢iinkii “Buna bagl hicbir kosul yok” diyor. “Bu bir
onemsemektir” diye yaziyor Rogers, “Sahiplenici degil, kisi-
sel memnuniyet talep etmiyor. Sadece 6nemsedigimi gosteren
bir atmosfer; soyle ya da boyle davranirsaniz 6nemsiyorum de-
gil.”¢! Bu yiizden ilk sey, cocugun kalbinin derinliklerinde, tam
olarak ebeveynlerin istedigi ve sevdigi kisi oldugu kesinligi icin
biraz alan yaratmaktir. Bu sevgiyi kazanmak icin hicbir sey yap-
mak ya da farkli olmak zorunda degil, isin ash hicbir sey yapa-
maz clinkii sevgi kazanilamaz ve kaybedilemez. Sarth degildir.
Cocugun davranigindan tamamen bagimsizdir. Cocugun “iyi”
ya da “kotii” hangi taraftan hareket ettigine bakilmaksizin, oy-
lece oradadir. Cocuk huysuz, nahos, mizmiz, isbirligine karsi ve
kaba olabilir ve ebeveyn hala sevildigini hissetmesine izin ve-
rir. Cocuga kendisini kabul edilmemis hissettirmeden, belirli
davraniglarin kabul edilemez oldugunu cocuga bildirmek icin
yollarbulunmalidir. iligkiyi tehditedeceginden korkmadan hu-
zursuzlugunu, en az sevilebilir tarafin1 ebeveyne gosterebilme-
lidir. Bu miimkiin oldugunda, mutlak giivenlik kurulur. Boyle-
ce duygusal bliyiimenin onu takip etmesini giivenilir bir sekil-
de bekleyebiliriz.
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Ebeveynlerin kendilerine hangi hedefin daha 6nemli ol-
dugunu diisiindiiklerini sormaya devam etmeleri gerekir: Iste-
nen kisa vadeli bir sonu¢ mu yoksa uzun vadeli bir gelisme mi?
Bu soruyla karsilasmak zorunda kalmamak ¢ok giizel olsa da
cogu zaman ikisi uyumsuz ve hatta birbirinin diismani gibidir.
Birini secmek, en azindan o an icin digerinden vazgecmek an-
lamina gelir. Cocuk gerekli gelisim asamalarindan gecmek icin
serbest birakilacaksa, ebeveynle baglanma iligkisi her seyden
6nemli hale getirilmelidir. Cocugun itaat etmesini ya da su ve-
ya bu gorevi yerine getirmesini saglamak icin acil hedefimizin
feda edilmesi gerekebilir. Ote yandan, kisa vadeli davranis he-
deflerine ulagsmak icin gereken taktikler baglanmayi zayiflata-
cak unsurlar icerebilir. Ozellikle baslangicta, ebeveyn bu sece-
neklerle diizenli olarak karsi karsiya gelecektir.

Disipline etmek icin kullanilan uygunsuz “mola” tekni-
gi, kisa vadeli hedefi tercih etmenin baglanmaya ve dolayisiyla
uzun vadeli hedefe nasil zarar verebileceginin arketipik bir or-
negidir. “Molada” kiiciik cocuk odasina gonderilir veya farkl
siireler icin ebeveynle temastan bagka bir sekilde siirgiin edilir,
bdylece iyi ve kotli davranis arasindaki farki 6grenmesi bekle-
nir. Bu durumda 6grendikleri bu degildir. Mola, kiiciik bir cocu-
gun en biiyiik kabuslarindan olan ebeveynden koparilabilme
olasilig1 tehdidini giindeme getirir. Ebeveynin niyeti ne olur-
saolsun, cocuk tarafindan alinan mesaj sudur: Eger yapmamu iste-
digim seyi yapmazsan, beni rahatsiz edersen, seninle olan iliskimi kesme-
ye hazirim. Sadece benim sartlarimla etrafta dolasman istiyorum. Mo-
la, 6zellikle ebeveyne olan baghligi konusunda zaten endiseli
olanve bu ylizden memnun etmeye meyilli kiiciik bir cocukla
hemen amacina ulasabilir. Bununla birlikte, yaptigi asil etki co-
cugun kaygisini ve derinlerdeki 6fkesini de artirmaktir. Anksi-
yete, cocugun 6z diizenleme kapasitesini azaltacaktir. Sonunda
cocuk, drnegin ergenlik doneminde ebeveyne bu kadar bagim-
1 olmadiginda, iliskiden kopmasi gibi bir tehlike de vardir. Bu
yontemin kabul edilebilecegi tek kullanim, kontrolden cikmis
hisseden bir ebeveynin cocukla daha fazla etkilesime gecme-
den 6nce kendini toplamasina yardimci olmak olabilir. Bu du-
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rumda, cocuk suclanmaz veya tehdit edilmez.

Kisave uzun vadeli hedefler arasindaki catismanin giinliik
bir 6rnegi, sabahlar1 ayaga kalkip hazirlanma konusunda tem-
bel hayvan kadaragir davranan DEB’li cocukla ortaya cikar. Ve-
li gérev duygusuyla onu 7:30’da uyandirir ve okula gitme vak-
ti gelmeden 6nce ona comertce bir saatlik zaman verir. Birkag
hatirlatmadan sonra, cocuk sonundayataktan cikar ve ebevey-
nden gelen tath dilli destekle kahvalti icin giyinir. Yemegini ya-
vas yavas yer,yemegiyle oynar. Ellerini ve yliziinii yikamak icin
gittigi banyoda tirnak makasi dikkatini ceker. On dakika son-
ra ortaya gelisigiizel kesilmis tirnaklar, fircalanmamis saclar
ve agzinin kenarinda kahvaltidan kalan recel ile banyodan ¢1-
kar. Ayakkabilar: giyilmemis. Diin aksam yanlis bir yere koydu-
gu okul cantasini aramak zorunda kalir. Okul zilinin calmasina
ceyrek saatten daha az bir siire vardir. Ebeveynin aciliyet ve of-
ke duygusu katlanarak artmaktadir. Tonu ne kadar 1srarci olur-
sa, cocuk o kadar az isgbirligi icindedir. Sonunda ona hazirlan-
masi icin bagirir ve “aksi takdirde” tehdidiyle bitirir. Cocugun
yiizii kararir, aceleyle ayakkabilarini ceker ve sessizce evden ¢i-
karlar. Okula yolculuk sirasinda atmosfer cenaze alayi gibidir.
Arabadan inmeden 6nce veda 6piiciigii vermek icin ona dogru
egildiginde, cocuk uzaklasir. Yarin bunun benzer bir versiyonu
tekrar yasanacaktir.

Ebeveyn, cocugu okula zamaninda getirerek kisa vadeli bir
hedefe zar zor ulasti. Ama ne pahasina? Kizinin iligkideki gii-
venlik duygusunun bir kez daha zarar gérmesi pahasina. DE-
B’li cocuk en azindan o anda babasinin patlamasini neyin te-
tikledigini anlayabilecek kapasitede degildir. Yas1 ve ayni sekil-
de, bu tiir cocuklarin diinyay: baska bir kisinin perspektifinden
gormelerini engelleyen gelisimsel gecikme nedeniyle baslan-
gicta zayif bir benlik i¢goriisiine sahiptir. Psikolojik alarm sis-
temi, ebeveynin yiiziindeki ani degisiklikleri ve destekten diis-
manliga kadar olan tonunu not eder ve onlarda bir tehdit veya
haksiz bir cezalandirma hisseder. Korkusu veya 6fkesi tarafin-
dan bu gergin duruma hangi davranisin katkida bulundugunu
diisinemeyecek kadar titketilmis durumdadir. Giivenli baglan-
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tis1 baltalanmistir. Bu nedenle, uzun vadeli gelisim hedefi de
hasar gérmiistir.

Bir ebeveyn olarak, kendimi bircok kez bu durumun icin-
de buldum. Bir yandan esnek olmayan bir son teslim tarihini
karsilamanin aciliyeti ile diger yandan birogul veyakizininatci
hareketsizligi arasinda kalmanin hayal kirikligina ugramis ca-
resizligini hissettim. Cocugun hislerini ve verebilecegi duygu-
sal tepkileri dikkate almadan meseleleri bagirmak ve meseleyi
fiziksel olarak ele almak en cazip secenek. Cocugumu pijama-
lariyla ya da gerekirse yar1 giyimli ve yalinayak okula siiriikle-
mekle tehdit edecek kadar ileri gittigim oldu. Insan bu tiir teh-
dit ve caresizce taktiklerle bir cocugu zamaninda -ancak kork-
mus, kizgin ve asagilanmis halde- okula gotiirebilir. Fakat tek-
rar soruyorum, ne pahasina? Sahneyi biraz daha farkl bir vur-
guyla tekrarlayalim. Veli,zamaninda okulda olmanin 6liim ka-
lim meselesi olmadigina karar verir. Kronik olarak gec kalan
bir cocugun dogal olarak karsilasacagi sonuclar vardir, bu yiiz-
den bu durum cocugun o sabah aklina kaziyacag bir ders degil-
dir. Bu aciliyet duygusu olmadan, baba artik durumu ne pahasi-
na olursa olsun kazanilacak bir gii¢ miicadelesi olarak gérmez.
Hayal kirikliginin yoluna girmesine izin vermeyen ebeveyn,
¢ocukla kurdugu empatisini koruyabilir. Bu tutum degisikligi-
ni otomatik olarak teknik bir degisiklik takip eder. Ona zama-
nin gectigini kesinkes ama nazikce hatirlatir ancak kendisi ka-
pana kisilmis gibi bir hisse ya da 6fkeye kapilmaz - sonucta so-
run cocugun sorunudur. Kisa vadeli hedefin pesini birakmistir
artik,bu yiizden kizacak bir sey yoktur. Hayal kiriklig1, sevgi do-
lu duygularini engellemez: Baglanma iliskisine anlik hayal ki-
nkhigini hafifletmekten dahayiiksek bir deger verir.

Ebeveyniyle olan iliskisinde bir kopma olasiligina dair
kaygidan arinmis bir cocuk, okulazamanindagelmegibi diger
oncelikler konusunda yavas yavas daha bilincli hale gelebilir.
Hatalarina ragmen kendini kabul edilmis hisseder. Baglanma
iliskisi korunur ve gelistirme icin daha fazla alan acilir. Enin-
de sonunda, dakiklik sorunu kendiliginden ¢éziilecektir. Og-
renmeye acik olmasina yardimci olunduysa, diinya ona gerek-
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li dersleri verecektir. Ebeveynlerin cocuga 6grettigi sey, onun
refahive giivenliginin onlar i¢cin davranissal hedeflerden daha
onemli oldugu ve insanlar arasindaki catismalarin duygusal ay-
rismayla sona ermesi gerekmedigidir. Ayrica cocugun iyi ve so-
runlarnyla basa cikabilecek kapasiteye sahip olduguna dair te-
mel inanclarinigdéstermis olurlar. Yillar boyu siirecek istiraph
gec kalma durumlanyla karsi karsiya kalacaklarindan korkma-
larina da gerek yoktur. Birkac hafta, belki daha uzun siirecek an-
cak baglanma iligkisi temel deger olarak tutarl bir sekilde sabit-
lendikten sonra, ebeveynler cocuklarinin isbirlik¢i davranislara
ne kadar hizli tepki verdigine sasiracak ve memnun olacaklar-
dir. Onlar icin daha da sasirtici olan, cocuklarnyla duygusal bag-
larini her seyin iistiinde tutmay1 6grendikce kat1 kurallarinin
vebeklentilerinin daha az 6nemli hale gelmesi olacaktir.

Elbette, bir ebeveyn cocuga baski yapmaktan kacinamaz
cliinkii kendicalisma programi herhangi bir gec kalma durumu-
na miisaade etmez. Bu durumda, durumunu bildirmeli ve en
azindan cocugun tepkileri icin duygusal alan birakmalidir. Co-
guzaman en biiyiik zorluklari yaratan cocuklarimizin davra-
niglar1 degil, onlarin olumsuz tepkilerine tahammiil edememe-
mizdir. Bizim zamaninda ise donmemiz gerekebilir ancak bu-
nun endiseli ve duyarli cocugumuz icin bir 6ncelik olmasinin
diinyevi birnedeni yoktur.Okul,aslinda, cocugun hig istemedi-
gi, ebeveynden ayrilmay1 temsil ediyor olabilir. Ebeveynler ¢o-
cugun diirtiisel olumsuz duygu ifadelerini tahmin etmeyi 6g-
renir ve onlari bir tehdit olarak gérmezse, artan 6fke veya red-
dedilme dongiisii kirilabilir. Ebeveyn kati ama sevgi dolu kalir
ve duygusal diismanliklara karismaya direng gosterir. Bu bir sa-
vas degildir. Cocuga karsi bir zafer kazanmasina gerek yoktur,
sadece kendi kaygisi ve kendini kontrol etme eksikligi konu-
sunda birzafere ihtiyaci vardir.
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CocuGA Kur YAPMAK

Yas ne olursa olsun, gencler ustalasamadiklar

gelisimsel seviyeler iizerinde calismaya baslayabilirler,
gelgelelim bunu ancak sadik bir yetiskinle yakin, kisisel bir
iliski baglaminda yapabilirler.

STANLEY GREENSPAN, The Growth of the Mind

B rian on bir yasinda ve besinci sinifta. Ailesi tipik DEB belir-

tileri olan diizensizlik belirtileri, kisa dikkat siiresi ve kolay
dikkat daginikligindan bahsediyor. Cocugun ruh hali dalgalani-
yor. Bir andan digerine 6fke ya da somurtma durumuna gece-
biliyor. Annesi, “Bazen onu neyin azdirdigini bile bilmiyorum”
diyor. “Ona durmasini séylersem, kulaklarini elleriyle kapati-
yor. Beni dinlemiyor.” Baba, yatma saatlerinin “imkansiz”, okul
sabahlarinin bir “kabus”,aksam yemeginin de “hayvanat bahce-
si” oldugunu séyliiyor. Ofke nébetlerinde Brian, ailesine miis-
tehcenlik noktasina gidecek kadar hakaretamiz ifadeler kulla-
nabiliyor. Boyle zamanlarda, bildikleri o canli ve ilgi cekici cocu-
gu zar zor taniyabiliyorlar.

Brian'in annesine ve babasina tavsiyem, heniiz degerlen-
dirme icin ogullarini getirmemeleri, bunun yerine onunla et-
kilesim dinamiklerine 6nem vermeleriydi. Brian'in sergiledigi
diismanlhgin tek bir kaynag var: Bilingsizce anne babadan kop-
ma, terk edilmiglik hissi. Ailesinin hiisrana ugramis elestirileri-
ni ve disiplin girisimlerini reddedilme olarak gordi. Cocugun
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mevcut davraniglarini “sorun” olarak goriip basa cikmaya calis-
manin onda sadece diren¢ gésterme tepkisi uyandiracaginive
her haliikarda gosterecegi davranislarin sadece ac1 ve giivensiz-
lik duygularindan ibaret bir rol yapma olacagini hissettim. Bri-
an’in ailesini danigmanlik icin cok yetenekli bir gelisim psiko-
loguna yonlendirdim. Ogullarina DEB konusunda basaril bir
sekilde yardim etmek icin herhangi bir caba géstermeye basla-
madan 6nce, onunla iliskilerini cok daha giivenli, destekleyici
ve diismanca olmayan bir zeminde yeniden kurmalar: gereki-
yordu. Bunu yapmak icin, bu anne ve babanin, ogullarinin duy-
gusal gelisimde onlarla iliskisinde nerede durdugunu anlama-
lar1 gerekiyordu: Kaygi dolu bir cocugun olgunlasma diizeyin-
de. Ucayicinde bulusacagimiz konusunda anlasmistik. Doniis
ziyaretlerinde,anne baba evde bir atmosfer degisikligi oldugu-
nu bildirdi. Brian'in patlamalar1 cogunlukla durmustu. Geldik-
lerinde, 6ncekinden ¢ok daha yumusaktilar ve uzun kalmadi-
lar. Sabahlar1 okula gitmeye hazirlanmaya kars1 6nemli dl¢iide
daha az direnc gosteriyordu ve yatmazamanlarinda yapilacak
cok daha az sey vardi. Brian'in dikkat sorunlaridevam ediyorve
hala organize olmakta zorlaniyordu. Ancak cok daha motiveve
direncliydi ve cesareti o kadar kirilmiyordu. Ayrica ailesinden
yardim kabul etmeye daha az direnc gosteriyordu ve bazi zor-
luklar yasadigini, herkes ona karsi oldugu icin elestirilmedigi-
ni kabul edebiliyordu. Ilaglarin faydal olabilecegini séyledim.
Babasi onlar1 deneme taraftariydi ama annesi degildi. iliskiyi
ve Brianin 6zgiivenini kurmaya devam etmeyi ve 6niimiizdeki
yarim y1l boyunca islerin nasil gittigini gérmeyi tercih etti.

Bu cifte, ogullarinin duyarhiligi yardim etti, gecmiste bir-
cok zorlugu dogurmus olan 6zelligin ta kendisi. DEB’li cocuk-
lar cevrelerinin olumsuz yonlerine karsi oldukca hassas olabi-
lirler ancak madalyonun diger tarafi olumlu degisikliklere esit
derecede duyarli olmalarnidir. Onlari1 savunmasiz kilan hassasi-
yet ayni1 zamanda onlara muazzam bir gelisim potansiyeli ve-
ren bir degerdir. Bu cocuk, ebeveynlerinin ona karsi kaygi odak-
It davranislarina oldukga tepkili oldugu gibi, onlarla olan iliski-
sinde daha fazla giivenlik hissettikce gelisebildi. DEB’li cogu
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cocuk gibi, dogasi geregi sicak ve sevecen olan bir cocuk, anne
babasinin artik ona giderek daha fazla verebildigi sicaklig ici-
ne cekti.Buanne ve baba,yaklasimlarini sadece birkacay degis-
tirdikten sonra, ogullarinin duygusal biiyiimenin 6nemli kilo-
metre taslariniagsmaya baslamasina sasirdilar ve sevindiler.

Ila¢ yazsam da yazmasam da her durumda ebeveynlere co-
cugu duygusal olarak kendilerine yaklastirmak icin yaptiklari-
nin uzun vadede cok daha 6nemli oldugunu séyliilyorum. Stan-
ley Greenspan, otistik cocuklarla yaptigi calismalarda bunu co-
cugakuryaparak bir iliski olusturmak olarak tanimliyor. Bu, cocuk
icin yapmaya calistigimiz her seyin temelidir. Ogrenme tek-
nikleri, davranis degisikligi ve diger stratejilerin tiimii yalnizca
baglanma iliskisi korunursa saglam bir temele sahip olur. Aksi
takdirde her seyi kum iizerine kurmus oluruz.

Asagidaki ilkeler, ebeveyn cocuk iliskisini onarmaya ve pe-
kistirmeye yardimci olur. Bir cocukta DEB oriintiilerinin tersi-
ne cevrilmesi bunlarla baslar. Birlikte calistigim birka¢ ebeveyn
tarafindan basanyla uygulandilar ve etkinliklerini de sahsen
kanitlayabilirim. Degerleri DEB’li cocukla sinirli degildir; bun-
lar, herhangi bir cocukla ve 6zellikle de DEB veya degil herhan-
gi bir sorunlu ¢cocukla calismanin temelleridir. Dikkat eksikligi
bozuklugu olan bir cocukta uzun vadeli saglikli gelisimi tesvik
etme projesinde, bu ilkeleri uygulamak icin tutarh bir girisim-
de bulunmadikca umutsuzluk kacinilmazdir.

Ebeveyn, iliski icin etkin sorumluluk alir

Teknik: Cocugu davet etmek
Amag: Cocugun kendini kabul etmesini tesvik etmek

Ebeveynler cogkuyla ve samimi bir sekilde cocugu iliskiye
davet eder. Bir sevgi bildirisi yayimlamiyorlar; cocugun dostlu-
gunu istediklerini giin giin gosterirler. Birlikte yapacak seyler
distiniirler veya aktif dikkat konumunda cocukla “takilirlar”
Cocukla birlikte olduklarinda bunu sadece sorumluluk duygu-
suyla, zaman ayirmis olmak icin yapmazlar; gercek anlamda ta-
mamen “‘oradadirlar”. Cocuga dogru yayilan aktif bir enerjileri
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vardir. Hayatlarinda cocuk icin yer oldugu konusunda siipheye
yer birakmazlar.

Istenmek ve birlikte olunmaktan keyif almak ¢ocuk igin
en biiyiik hediyedir. Kendini kabul etmenin temelidir. DEB’li
¢ocuklar, istisnasiz, kendileri hakkinda derin bir giivensizlik
duygusu barindirir. Béyle bir cocuga varliginin takdir edildigini
gostermek esastir. Ebeveyn bu mesaji sozlii olarak verebilir an-
cak mesaji zaman ve enerji taahhiidiiyle hayata gecirmezse, cocuk
eniyiihtimalle karnisik sinyalleralir.

Miimkiin oldugunda, davet etme isini ebeveyn yapar. Bu
bir angarya olabilir. Son derece giivensiz bir cocuk yorucu bir
sekilde zaman ve ilgi talep edebilir. Anlasilabilir bir sekilde, ebe-
veyn daha fazla etkilesim degil, bir soluk alma 6zlemi duyabi-
lir. Asilagmaz ¢ocugun istegi lizerine verilen ilginin asla tatmin
edici olmadigidir: Ebeveynin sadece taleplere yanit vermesi,
anneyadababanin kendisini cocuga goniillii olarak adamadig
gibi bir belirsizlik birakir. Talepler, bunlarin altinda kalan duy-
gusal ihtiyaclar hi¢ doldurulmadan artar durur. Coziim, am yaka-
lamak, tam da ¢ocuk talep etmediginde tam olarak temasi davet etmektir.
Ya da cocugun istegine yanit veriyorsa, ebeveyn inisiyatif ala-
bilir ve ¢ocugun kendisinin beklediginden daha fazla bir ilgi ve
cosku ifade edebilir: “Bu harika bir fikir. Birlikte nasil vakit geci-
rebilecegimizi merak ediyordum! Bunu diisiinmene ¢ok sevin-
dim.” Bu, cocugu sasirtacak ve davetialan kisi oldugunu hisset-
tirecektir.

Cocuga kur yapin, tipki herhangi birinin iliskiye girmek is-
tedigi birine kur yaptig gibi.

Ebeveyn cocugu yargilamaz

Teknik: Hatalari, yanlislan, eksiklikleri belirtmekten kacinmak
Hedef: Giivenligi artirmak icin utanci azaltmak

Utang, gordiigiimiiz gibi, izole olma, koparilma duygusun-
dan kaynaklanan fizyolojik-duygusal bir durumdur. DEB’li ¢o-
cuk utan¢ duygusuna géomiiliir. Bunu bir¢ok sekilde ifade ede-
cektir. “Ben aptalim” gibi kendini kotiileyen ifadeler olabilir.
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Bunun tersi de olabilir: Cocugun baskalariyla arasindaki etkile-
simlere kendisinin yaptig1 olumsuz katkilarin tamamen redde-
dilmesi mesela; “Falanca kétiidiir. Her zaman kavgayi o bagla-
tiyor.” Birinin utanci derin oldugunda, kendi adina en ufak bir
yanlis yapma onerisinibilereddederek kendini savunabilir. Co-
cugun kendini birakmayadakendini koruma tutumuna man-
tiklakarsi koymanin biranlami yoktur. Utan¢ beynin sol yarim-
kiiresinde ortaya cikmaz; sol beyin mantiksal ve s6zel yollar-
la yerinden cikmayacaktir. Birey, onu beslemeyerek, cocugun
kendini izole edilmis veya yetersiz hissetmesi icin hicbir sey
yapmayarak utanci zayiflatir.

Ebeveynden gelen elestiriler, 6zgiiveni diisiik olan hassas
bir cocuk icin yikicidir. Ebeveynler olarak bazen kelimelerimiz-
deki elestirel tonu duymuyoruz. Ote yandan, cocuk kelimeleri
degil, sadece tonu duyar. Beynin sag tarafindaki duygu isleme
merkezleritonuretve gecersiz kilmaolarak yorumlar. Ebeveyn
cocugun bir becerisini veya tutumunu gelistirmesine yardim-
crolmak istiyorsa, cocugun savunmasizligina saygi duyarak bu-
nu sicak bir sekildeyapmak en iyisidir. Iligki sallantida olsa bile
bu denenmemelidir bile. Siipheye diistiigiiniizde, elestirel bir
yorum yapmak yerine o ebeveyn dilini 1sirmak en iyisidir. Co-
cuk,herzaman, ebeveynin onu kabul etmesinin bir seyi ne ka-
dar iyi yaptigina bagh olmadigini hissetmelidir. Diisiik perfor-
mans tehdidi altinda olmadigini. Kosulsuz oldugunu. Bir co-
cuk daha giiclii bir benlik kavrami gelistirdikce, zorluk cektigi
alanlarda yardima veya diizeltmeye giderek daha acik hale gelir.
Eksiklikleri olabilecegini kabul etmek, bunlarin ebeveynle ilis-
kisini tehdit etmedigini diisiiniiyorsa artik o kadar korkutucu
degildir.

Ebeveyn cocugu asir1 6vmez

Teknik: Olgiilebilecek bicimde methedin; cocugun duygulariniyansitin
Amag: Ebeveynin kabul ve saygisimt kazanmak icin basariya ihtiyac du-
yulmadigina dair cocugun giivenini pekistirmek

Cok fazla 6vgii, neredeyse cok fazla elestiri kadar zararh
olabilir. Birbirlerinin z1dd1 gibi gériiniiyorlar ancak ikisinde de
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temel mesaj aynidir: Ebeveyn cocugun kim olduguna degil, ne
yaptigina cok fazla kiymet verir. Bu nedenle, bircok DEB’li co-
cuk, ilgi gormeyi ne kadar arzulasa ve arasa da 6vgiiden rahat-
s1z olur. Ebeveynler, gelisim psikologu Gordon Neufeld’in ha-
rici degerlendirmelere dayanan edinilmis 6zgiiven olarak adlan-
dirdig1 unsuru tesvik ettiklerinde doganin kendi giindemi en-
gellenmis olur. “Bir cocugun 6zgiivenini ne kadar giizel, ne ka-
dar popiiler, ne kadar zeki, beysbolda ya da okulda ne kadar iyi
oldugu iizerine inga etmek istemiyoruz” diyor. “Cocuklarimi-
za saglayabilecegimiz, kiiltiirel egilimleri takip eden ve kiiltiirel
normlara yaklasan bir seyden cok, cok daha gercek,daha saglam
bir 6zgiiven tiirii var. Cocuklari, bu seylerin onlar hakkinda his-
settiklerimizi etkiledigine inandirmaktan kacinmalyiz.”

Ebeveyn, cocuk bir seyi iyi yaptiginda veya bir agama kat
ettiginde bunu sicak bir sekilde kabul eder ancak yorumlarini
cocuk hakkinda degil, sonuc¢ hakkinda degil,caba hakkinda ya-
par ve cocugun kendi duygularina atufta bulunur. “Bunun icin
gercekten cok calistin. Senin adina sevindim. Zor olmasinarag-
men programina sadik kaldin.” Cocugun yaptig: sey hakkinda
ne hissettigi, ebeveynin bu konuda ne diisiindiigiinden ¢ok da-
ha 6nemlidir. Ebeveyn tarafindan olumlu bir degerlendirme yi-
ne de bir degerlendirmedir, bir yargidir. Geriye bir soru kahyor:
Eger beni olumlu bir sekilde yargilayamazlarsa benim hakkim-
da ne hissederler? insanlarin yargiya ihtiyaci yoktur, kabule ih-
tiyaclari vardir.

Ofkeyle ebeveynlik olmaz

Teknik: Ebeveyn dfke hissettiginde elestirmekten, emir vermekten, fikir
beyan etmekten kacinir
Amag: Ebeveynle olan iliskide bir anlik mola icin bile cocugu suclamak-
tan kaginmak

DEB ile herhangi bir cocugun (veya yetiskinin) kisiligi-
ne bagh utanc kolayca etkinlestirilebilir. Cocuk, bir ebeveynin
gergin ofkeliyiizii, sert sesi, acitan kelimeleri ile karsilastigin-
da, hemen sevgi dolu anne veya babayla temasini kaybeder. Fiz-

DAGINIK ZiHINLER 166



yolojik utan¢ durumuna ya da utanci uzak tutmak icin tepkisel
ve saldirgan bir 6fkeye atilir. Ebeveynin isteyerek ya da isteme-
yerek,duygusal olarak geri cekilmesinden kendisinin, cocugun
sorumlu oldugu suclamasini siddetle hisseder. Sevgi dolu ebe-
veyn varliginin kaybi, giivensiz ve hassas bir cocuk icin 6zel-
likle korkutucudur. Ayrica, kimseyle sicak temasi hak etmedi-
gine dair temel inancinin dogrulanmis oldugunu hisseder. Bu-
nudogrudan géstermeyebilir, hatta kayitsiz ve kibirli bir sekil-
de ret ile tepki verebilir. Fakat en karsi koyan davranis bile ezi-
ci utanca karsi bir savunmadan baska bir sey degildir. Cocugun
psikolojik savunmasi ne kadar yerlesik hale geldiyse, ebeveyn
iliski kurmanin o kadar zor oldugunu gorecektir.

Ofkeyi hissetmekten tamamen kacinmak, herhangi bir
ebeveyn, 6zellikle de DEB’li bir cocugun ebeveyniicin imkan-
siz bir hedeftir. Bunun sadece bir ¢6ziim ve iyi niyet meselesi
oldugunu diisiinerek kendini basarisizliga hazirlamamak ge-
rekir. Cocugun davranisi ve diirtiiselligi, aziz gibi ebeveynlerin
sabrini zorlayacaktir. Ebeveynin kendisi degisken bir kisilige
sahip olabilir. Her zaman sakin kalabilmeyi beklemek gercek-
ci degildir ancak bir ebeveyn 6fkenin yiikseldigini hissettigin-
de, sakinlesip dengeyi yeniden kazanmak icin gereken siire bo-
yunca kendini ebeveynlikten muaf tutabilir: “Su anda ¢ok iiz-
giin hissediyorum. Bu senin hatan degil. Kendimi kontrol ede-
miyorum. Ustesinden gelebilirim ama biraz zamana ihtiyacim
var.” Gordon Neufeld bunu motor ¢ok hizli calismaya basladi-
ginda debriyaji bosa atmaya benzetiyor. Bir es veya baska bir
giivenilir yetigkini boyle anlarda direksiyona gecsin diye cagi-
rabiliyorsa bu yontem cok yardimci olur.

Soguk 6fke insani ele gecirdiginde bir cocuga yararh ders-
ler vermeye calismak kendini basarisizliga mahkim etmektir.
Stres ve utancin biyokimyasal corbasinda hicbir 6grenme ger-
ceklesemez. Cocugun sinir sistemi sadece alic1 degildir, hayat-
ta kalmakla asir1 ilgilidir. En iyi ihtimalle, cocuk ebeveynin 6f-
kesini 6nlemek icin teknikler benimsemistir. Sicak 6fke diye-
bilecegimiz bir 6fke tiirii vardir; bu, zarar verici degildir. Bu 6f-
ke kontrol altindadir. Cocuga saldirmadan eyleme hitap eder ve
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ebeveyn yoksunlugu tehdidini tasimaz. Cocuklar bu tiir bir 6f-
keyle basa cikabilir ve bundan bir seyler 6grenebilirler, 6zellik-
le de genel olarak ebeveynle iliskide kendilerini giivende hisse-
diyorlarsa.

Ebeveyn iliskiyi onarma sorumlulugunu iistlenir

Teknik: Kavgadan sonra cocugun yeniden temas kurmasini beklemeyin
Amag: Cocugun baglanma iliskisinin ebeveynle arasina girebilecek her
tiirlii argiiman veya anlasmazliktan daha biiyiik oldugunu hissetmesine
izin vermek

Ebeveynler olarak, zaman zaman “kendimizi kaybedecegi-
mizi’ de kabul edebiliriz. Miikemmel ilimlilik bizi agar. Cocuk-
lailiskide gecici molalar kacinilmazdir ve kendi bagslarina zarar-
li degildir, cok sik ve felaket niteliginde olmadikca. Asil zarar,
ebeveyn cocuga “bagislanma” bahsetmeden 6nce cocugu, 6ziir
dilemeye zorlar gibi yeniden iletisim kurmak icin zorladiginda
ortaya cikar. Bu gibi durumlarda ne hakiki pismanlik ne de ha-
kiki bagislama vardir,sadece asagilama s6z konusudur. Prensip
olarak cocugun yaptig: hicbir sey ilk etaptailiskiyi tehdit etme-
melidir, cocuk onu eski haline déondiirmek icin hicbir sey yap-
mamaldir.

Yani, eger ebeveyn o iliskiyi kaybettiyse, kisileraras1 kop-
riyi restore etmek onun sorumlulugundadir. By, gururdan
yoksun oziirler seklinde olmamali ve artik “kaba” olmayacagi-
na soz vermelidir. Kesinlikle, tekrar kaybedecegiz - kaybetme-
meye s0z vermenin bir anlam1yok. Kopriiyii restore etmek, sa-
dece ne oldugunu gordiigiimiizii, cocugun bu konuda ne hisse-
debileceginianladigimizi kabul etmek ve cocugun soyleyecek-
lerini savunma olarak duymamak anlamina gelir. Olumsuz et-
kilesim hakkindaki duygularini ifade ettiginde -bunu ebevey-
nin almasi zor bir bicimde yapsa bile- ebeveyn kendini acikla-
maz veya davranisini hakli cikarmaya calismaz. Sadece empa-
tiyle dinler.

Baglanma iliskisine dncelik verdiklerinde, ebeveynler sa-
dece cocugun giivenlik ve kendini kabul etme duygusunu in-
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sa etmis olmazlar. Kendileri cocugun 6grenmesi i¢cin en 6nem-
li dersi modellemis olurlar: Gelecegi hatirlamanin 6nemi. Kisa
vadeli ve kisa 6miirlii hedeflere degil, gelismeye ve iyilesmeye

onem veriyorlar.
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DENizZDEKIi BALIK GiBi

Cocuklarin gelisimiyle karsi karsiya kalan ebeveynler
siirekli bir zorlukla yasamak zorundadir.
Onlarla birlikte gelismeliler.

ERIK H.ERIKSON, Childhood and Society

irbirleriyle yakin temas halinde yasayan herhangi bir top-

lulukta, bireylerin davranislari sadece bir biitiin olarak
gruplailigkileri izerinden anlagilabilir. Ornegin, bir karinca ko-
lonisinde larvalar temelde ayn1 genetik yapiyla yumurtadan ¢i-
kar. Kimin kralice, isci veya asker olacagina bireysel yatkinli-
gadegil grubunihtiyaclarina gore karar verilir. Toplulugun ge-
reksinimleri, her karincanin fizyolojisini ve islevlerini sekillen-
dirir. Insan ailesi de bu kuralin bir istisnas1 degildir. Bu da geng
iiyelerinin sadece erken gelisimini degil, ayn1 zamanda daha
sonraki davraniglarini ve gelisimlerini de giiclii bir sekilde et-
kileyen bir sistem olusturur. Aile sisteminin anlasilmasi DEB’li
cocugun iyilesme siirecinin tesvik edilmesinde biiyiik avanta-
ja cevrilebilir.

Hayatin hi¢cbir doneminde davranislar 6nemli kisiler-
le olan iliskiyi cocukluktan daha iyi yansitmaz ciinkii hayatin
hicbir doneminde insanlar duygusal ve fiziksel olarak baskala-
rina bagimh olmazlar. Cocuklarin hareket ettigini diisiiniiyo-
ruz, oysa cogunlukla yaptiklar: sey harekete tepki vermektir.
Bunu fark eden ebeveynler giiclii bir araca sahip olur. Cocugun
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onlara verdigi yanitlara odaklanmak yerine, kendilerinin ¢cocu-
gaverdikleri tepkilerin farkina vardiklarinda, gelisme icin mu-
azzam bir enerjiyi bosa ¢ikarirlar. Georgetown Universitesi Ai-
le Merkezi'nde psikiyatr ve egitim miidiirii olan Michael Kerr,
“Ebeveynler odaklarini cocuktan kaydirir ve kendi eylemlerin-
den daha sorumlu hale gelirse, cocuk otomatik olarak (belki de
ebeveynlerin gercekten ciddi olup olmadigini test ettikten son-
ra) kendisi icin daha fazla sorumluluk iistlenecektir” diye yazi-
yor. “Ebeveynler kendilerinden sorumlu olmaya ve ¢cocuklary-
lailgili sinirlara sayg1 gostermeye odaklanirlarsa, cocuklar oto-
matik olarak kendilerinden sorumlu olma yolunda ilerleyecek-
tir.”¢2 Kisinin kendi sorumlulugunu almasi, 6z diizenleme ka-
pasitesine dayanmaktadir.

Soyledigimiz gibi, 6z diizenleme kalkinmanin hedefidir;
eksikligi DEB’deki temel bozukluktur. Oz diizenlemeyi tanim-
lamanin bir yolu, dis kosullardan bagimsiz olarak i¢ ortamu is-
levsel ve giivenli bir aralikta tutabilme yetenegi oldugunu soy-
lemektir. Duygusal diizeyde, ruh hallerinin 6z diizenlemesi, ne
umutsuzluk ne de kontrolsiiz cosku; ne pasif boyun egme ne
de gozii gérmez bir 6fkenin zihni kontrol ettigi anlamina gelir.
Bir kisi umutsuzluga kapilmadan hiisran, hayal kiriklig1 veya
tiziintii yasayabilir. Mutlulugun cosku veya ofkeli bir diisman-
lik olmasi gerekmez. Ruh halleri, dis olaylarin belirsizlikleri ve-
ya baskalarinin ruh hallerinin kontroliinde degildir.

Duygusal 6z diizenleme, disaridaki asir1 hava kosullarina
ragmen bir evdeki sicakligin sabit kalmasini saglayan bir ter-
mostata benzetilebilir. Ortam ¢ok soguyunca 1sitma sistemi
acilir. Hava asiri 1sinirsa, klima calismaya baglar. Ya da hayvan-
lar dleminden bir benzetme yapmak gerekirse, duygusal 6z dii-
zenleme, sicakkanl yaratigin daha genis bir cografyada var ola-
bilme kapasitesi gibidir. D1s sicaklik ne olursa olsun, kani ne so-
guyacak ne de agir1 1sinacaktir. Soguk kanli hayvanlar cok daha
dar bir habitat araligina dayanabilir ¢iinkii i¢ cevreyi kendi ken-
dine diizenleme kapasitesine sahip degildirler. DEB’li insan-
lar, 6zellikle de cocuklar, bu anlamda soguk kanli hayvanlar gi-
bidir. i¢ dengeleri nispeten hafif dig degiskenler tarafindan bile

DACGINIK ZiHINLER 171



cok kolay bozulur. Bilerek hareket etmek yerine otomatik ola-
rak tepki verirler. Bircogu gecis siireclerini stresli bulur ciinkii
kiiciik degisikliklere bile duygusal olarak uyum saglamak icin
yeterince esnek degildirler. DEB’li baskalar da siirekli karga-
sa ve degisimle gelisir. Bu ayn1 zamanda, ilgi ve enerji seviyesi
yiiksek dis uyaranlar olmadaniceriden siirdiiriilemeyecegi icin
stirekli yeni faaliyetler, yeni iliskiler veya yeni durumlarla mes-
gul olmaihtiyaciyla ifade edilen bir i¢sel diizenleme basarisizli-
g1dir. Kosullar bunu imkansiz hale getirdiginde, kaos ya da bos-
luk hiikiim siirer.

Cocuklarda 6z diizenlemenin evrimi icin vazgecilmez ko-
sullardan biri, bakim veren yetiskinlerdeki varligidir. Bir ¢o-
cugun DEB’ye sahip oldugu ailelerde, ebeveynler genellik-
le bu kapasiteden yoksundur. Ruh halleri cocuklardan bagim-
siz degildir. DEB’li cocugu olan ebeveynlerin neredeyse tama-
myi, ogullarinin veya kizlarinin ailenin duygusal atmosferinin
ne olacagini belirleyebilecek tekinsiz bir giice sahip oldugunu
soyler. “Uziildiigiinde” diyor bir baba yedi yasindaki oglu hak-
kinda, “Evimizdeki duygusal iklim birkag saniye icinde pana-
yirdan ¢opliige doniisebilir. O mutlu oldugunda heryerisilisil,
civil aivildir” Cocuk lizgiin oldugunda, ebeveynler umutsuz-
luk hisseder; cocuk kizginsa, kendileri 6fkeye dogru ucarlar; co-
cuk kontrolden ciktiginda, caresiz hissederler.

Gordiigiim bazi ailelerde, hala bir ebeveyni cocuga bagla-
yan goriinmez bir gobek bagi oldugunu hissettim. “Bu dogru”
dedi bir anne. “Oglum mutluysa, ben de mutluyum. Eger o ko-
tilyse, yikildim demektir.” Sadece ebeveynler degil, diger kar-
desler de DEB’li cocugun etrafindaki duygusal yoriingelerde
doniiyor gibi goriiniiyor. Dogal olarak, aile iizerinde kullandig:
kontrole icerleme siirecine giriyorlar.

DEB’li bir cocugun ebeveynleri genellikle ogullarinin ve-
ya kizlarinin “giiclii” bir kisilige sahip oldugunu séyleyecektir.
Giicli olmak bir tarafa, cocuk aslinda zayif ve savunmasizdir.
Bu onun “giicii” degil, cocugun ruh hallerindeki dalgalanmala-
rin tiim evin duygusal tonunu ayarlamasini saglayan ebeveyn-
lerin kendi duygusal termostatinin verimsizligidir. Bu durum-
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daki bir cocuk son derece giivensizdir. Duygusal 6z kontrol ek-
sikligi onu giivensiz hale getirir ¢iinkii etrafta kendi i¢sel du-
rumlari ne olursa olsun istikrarh ve isleyen bir ortami1 muhafa-
za edebilen bir yetiskin yoktur. Boyle bir giivenlik eksikligi or-
taminda herhangi bir gelisme olmasi1 beklenemez. Sadece ¢cocu-
gun ruh hallerinin kontrol altinda oldugu goriiliir ¢ciinkii ebe-
veynler kendi zihin durumlarinin ve kendi i¢csel 6z diizenleme
eksikliklerinin cocugu ne kadar derinden etkilediginin farkin-
da degildir. Bu da baska bir kisirdongiidiir. Ebeveynlerin ¢ocu-
gun dengede olmasina ihtiyaci vardir ¢iinkii onlar degillerdir.
Ancak ebeveynler bagimsiz olarak kendi dengelerini saglaya-
madiklari i¢in cocuk da dengede olamaz.

Su cok tanidik yemek sahnesini daha yakindan inceleye-
lim. DEB’li cocuk a¢ ve bu nedenle keyifsiz. Masaya gelme ko-
nusunda agir davranabilir, hatta bunu reddedebilir. “Iyi” der
anne ters bir sekilde, “Sensiz yemek zorunda kalacagiz o hal-
de.” Derken ¢ocuk somurtkan bir sekilde masadaki yerini alir,
yemegini azar azar yemeye baslar ve yemegin su veya bu yonii
hakkinda sikdyetlerini siralar ya da mutfaktan tamamen uzak
durabilir. Bagka bir odadan,anne babasina ve kardeslerine pro-
testolarve hakaretler yagdirir, kimsenin onu umursamadigi ya
da boyle bencil ve sevimsiz bir insan toplulugunun pargasi ol-
mak istemedigi mesajini verir. Her haliikarda, ruh hali tiim ai-
leye bulasir.

Gerilim artarken, anne kocasina cileden ¢ikmis ve yenilgi-
ye ugramis bir bakis atar. Buna karsilik baba, yumrugunu masa-
yaindirir,ayaga firlar ve hila sikayete devam ogluna kiikrer. Ar-
tik devam eden bagrisma macini kimin kazandig: ya da baba-
nin ¢cocugu masaya ya da odasina siiriikklemeye calismasiyla bi-
tip bitmedigi 6nemli degildir. Herkesin ruh hali karanhga go-
miilmiis, aksam yemegi mahvolmus ve ailenin geri kalan1 bu
cocukta korkung birsorunolduguna dair inan¢larinin dogru ol-
dugunu diisiinmeye baslamistir.

DEB’li cocuklarin ebeveynlerinin ¢cogu ofisime yaptiklar
ilk ziyarette bu hikayenin farkl bir versiyonunu anlatiyor. An-
lasilabilir bir sekilde, caresizce bir tavsiye bekliyorlar. Bu tiir s1-
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kintili durumlarda daha etkili olmalarina yardimci olmak icin
onlara ebeveynlik teknikleri 6gretmemi istiyorlar. “Ne yapma-
muz gerekiyor?” ilk sorulardan biri. “Oglumuz bu kadar kontrol-
den cikmigken bunu nasil halledecegiz?”

DEB’li cocuklarin anne ve babalarina cocugu motive et-
me teknikleri, organize olmasina yardimci olma, davraniglari-
n1 kontrol etme konusunda tavsiyelerde bulunan pek cok ki-
tap var. “Psikiyatrimiz tarafindan bize verilen, sunu veya bunu
nasil yapacagimizi anlatan kasetleriartarda dinledik” diyor bir
baba, “Ama hicbiri ise yaramiyor.” Yontemler makul olmadikla-
r1icin degil, kendi iclerinde duygusal baglami, ebeveyn ve co-
cuk arasinda gerceklesen ve gozle gériinmeyen duygu alisveri-
sini ele almadiklar icin basarisiz olabilir.

Her seyden 6nce 6nemli olan teknik degil, ebeveynin 6z
diizenleme derecesidir. Temel konu nasil ebeveynlik yapilacag: de-
gil, kimin ebeveynlik yaptigidir. Bununla hangi ebeveynin, anne-
nin yada babanin degil, genel olarak yetiskinlerin cocuga tep-
ki verdikleri siradaki ruh halini kastediyorum. Az 6nce tanik ol-
dugumuz aksam yemegi drami gibi sahnelerde ortaya ¢ikan da-
yanilmaz gerginlik sadece kismen cocugun davranisindan kay-
naklaniyor. Bu gerginlik, cocugun muhalifliginin ebeveynlerde
yarattigi kaygidan beslenir ve onunla biiyiitiiliir. Bu tiir bir kay-
ginin, ebeveynlerin kontrolii kaybetme korkusu, baska bir ai-
le sahnesinin mahvolmasindan duyduklar 6fke, cocuk tarafin-
dan bu kadar saldiriya ugramaktan duyduklar: duygusal ac1 ve
basindan engellenmeyecek olursa, cocuklarinin kétii davranis-
larinin yaslandik¢a cok daha kétiiniin habercisi olacag gibi bir-
cok kokeni vardir. Kisacasi, cocuk ebeveynlerin kaygisini tetik-
ler. Endiseli ebeveynler, 6z diizenlemeye girmeden kiiciik co-
cuklarin karakteristik davraniglarina geri doner: diirtiisellik, 6f-
ke, fiziksel eylem veya caresizlik. Bu sekilde yaklasilan DEB’li
hiperreaktif cocuk, siirekli artan ve goriiniirde gecirimsiz bir
diismanlik veya korkulu bir sekilde kendini gésteren daha bii-
yiik bir kaygiya itilecektir.

Ebeveynlerin 6z diizenleme becerilerini biraz daha gelis-
tirmelerinin ardindan bu aileyiyenidenziyaretedecekolsakso-
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nu¢ oldukca farkl olurdu. Bu baglamda 6z diizenlemenin “kisi-
nin 6fkesini kontrol etmesiyle” bir ilgisi yoktur. “Ofke” dedigi-
miz sey sadece otomatik bir anksiyete tepkisidir. Kaygi hissine
tahammiil edemeyen bir kisinin tepkisidir. Oz diizenleme, kay-
ginin yoklugu degil, en azindan en basta degil, bir kisinin kendi
kaygisini tolere etme yetenegidir. Cocuk aksam yemeginde iyi cali-
silmis rutinine baslarken, ebeveynlerartik gergin olmaninkendi
acilarindan olasi tepkilerden sadece biri oldugunu gériirler. Da-
ha sonra cocugun ruh hallerini ve davranislarini kontrol etmeye
calisarak kendi kaygilarini bastirmak zorunda degillerdir. Onu
sadece biraz biiyliimesi gereken bir cocuk olarak gorebilirler.

Kaygisini tolere edebilen ebeveynin cocuga 6fke, duygu-
salsogukluk veya yalvarmayla tepki vermesigerekmez.Cocuk,
ebeveynin kendinirahat hissetmesi icin davranisini hemen de-
gistirme baskisi altinda degildir. Ebeveynler her zamanki en-
diseli tavirlaniyla tepki vermez ve sesleri 6fke veya umutsuz-
luk ifade etmezse, cocugun kendisi daha fazla kaygi hissetme-
yecektir. Cocuk kendisiiyi olmasa bile ebeveyniniyioldugunu
biliyorsa, kendini daha giivende hisseder. Su anda anhk tepkisi
ne olursa olsun, artik catismay1 tirmandiracak giicii yoktur. Bi-
raz olsun rahatlayabilir.

Ebeveyn diismanligina kars1 savunma yapmak zorunda
kalmadiginda, cocugun aile cevresinin bir parcasi olmak icin
duydugu derin arzuyla veya bunun disinda birakilmis hisset-
menin liziintiisiiyle daha kolay baglanti1 kurulabilir. Cocuk sa-
vunmaya gecmek yerine savunmasizligina dair kiiciiciik bir
ipucubile verdiginde,ebeveyn hemen harekete gecebilir ve te-
mas kurabilir. Cocuk, kendi islevsellik seviyesine indiremedigi
bir ebeveynle kendini giivende hissedebilir. Giivenlik kuruldu-
gunda, biiyiime gerceklesir.

DEB'li cocuklarin ebeveynleri, kendilerini anlamak i¢in
cabalamak zorundadir. Bu, cocugun gelisimini besleyebilmek
icin 6nkosuldur. En iyi niyetlerle bile, kimse uzun siire biling-
sizce ondan kacamaz. Psikolojik yiiklerin bir nesilden digeri-
ne gecmesi, ebeveynlerin kendilerinde en az farkinda oldukla-
r meseleler etrafinda gerceklesir ve cocuk ebeveynin bilingsiz
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duygusal butonlarina bastiginda tam olarak ortaya cikar. Bir-
cok ebeveyn, iyimserlik ve hangi ebeveynlik teknigini kullana-
cagina dair saglam bir fikre sahip olma konusunda sinir bozu-
cu birdeneyim yasamis olsa da ancak kendilerini kisa siire son-
ra cocuga bagirirken veya ondan cekilirken, kendi iyi niyetleri-
ni tamamen sabote ederken bulur. Ebeveynlik teknikleri hak-
kindaki bilgimiz, tiim entelekttiel bilgi ve 6grenmeler gibi, bey-
nin bilissel sol tarafinin bir islevidir, ebeveynin herhangi bir an-
da kim oldugu -cocuga dogru cevirdigi yiiz- biiyiik 6lciide sag
yarimkiirede yonetilen giiclii duygusal mekanizmalarla belir-
lenir. Yarimkiireler arasindaki miicadele esit olmayan bir savas-
tir. En derin duygularimiz bir kez calkalandiktan sonra -¢ocuk-
larimizla olan etkilesimlerimizde oldugu gibi- zeka ve anlayis
hizla bastirilir.

DEB ile ilgili profesyonel literatiirde, DEB 6zelliklerini
gliclendiren veya tetikleyen “bakim faktorlerinden” bahsedilir.
Hicbir bakim faktori ebeveynlerin duygusal durumlarindan
daha giiclii degildir. Ebeveynler arasindaki ve her ebeveynde
ayr ayri ¢oziilmemis psikolojik catigmalar, asir1 duyarli DEB’li
cocuk icin 6nemli bir huzursuzluk kaynagidir. Hassas cocuklar
tarafindan emilen bu kaygi, hiperaktiviteye veya DEB ile bag-
lantili bagka davranislara yol acacaktir.

Dikkatlerini kendi psikolojik isleyisine veren ebeveyn-
ler,ruh halleri ile DEB’li cocugun reaktivite seviyesi arasindaki
bu son derece birbirine bagiml iliskiyi cok gecmeden fark eder.
Ebeveynin sorunlu veya rahatsiz edici davranis olarak yorum-
ladig1 seylerin cogu, cocugun, ebeveynin duygusal mesajlarina
otomatik olarak verdigi sag beyin yanitlarini temsil eder. Onun
“bozuklugunun” sonuclari sadece yiizeysel olarak islevsiz tep-
kilerdir. Tamamen kendi icinden kaynaklanmazlar. Cocuk, dik-
kat ceken aile terapisti ve yazar David Freeman’in ebeveynle-
rin “bitmemis isi”® olarak adlandirdig: seyi ortaya koymakta-
dir. Bunu yapmasi, 6z diizenlemesinin heniiz olgunlasmadigi-
nin bir isaretidir ancak fiziksel eylemleriyle ifade ettigi sey, cev-
resi hakkinda kendisi kadar cok sey soyler.

Dr. Freeman bitmemis isleri “Gec¢mis bir deneyimle se-
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killenmis mevcut bir duygusal tepki” olarak tanimliyor. “Geg-
mis kaygi deneyimlerine dayanan giiclii duygusal hislerin yon-
lendirdigi reaktif bir tepkidir. [..] Esimizin veya cocuklarimizin
elestirel, uzak veya sevgisiz goériinen davranislari bizde kaygi ve
siipheyi tetikleyecek, sevgi dolu ve besleyici olma yetenegimizi
engelleyecektir” diye yaziyor Dr. Freeman.

Vancouver’li psikoterapist Andrew Feldmar’'in veciz ifade-
siyle cocuklar, ebeveynlerinin bilincdisinda denizdeki baliklar
gibi yilizer. Cocuklar icin giivenlik yaratmak istiyorlarsa, ebe-
veynlerin kendi “bitmemis islerini” cozmeye enerji tahsis et-
meleri ve kendilerini buna adamalari gerekiyor. Bu sekilde, co-
cugunun gelisimini ilerletmek icin, onu motive etmeyi veya
daha uyumlu hale getirmeyi amaclayan herhangi bir davranis-
sal yaklasimdan cok dahafazlasini yapabilirler.

Oz diizenleme, zihinsel psikolojinin bireylesme veya farkli-
lasma olarak adlandirdig bir siirecle yakindan baglantihidir. Bi-
reylesme -kendini motive eden, kendini kabul eden bir kisi,
gercek bir birey olmak- gelisimin nihai hedefidir. Bireylesme
ortaya ciktikca, cocuklarkendiilgi ve ihtiyaclari tarafindan yo-
neltildikleri diinyaya dogru daha bagimsiz bir sekilde hareket
edebilirler. Onaylanmis hissetmek icin baska bir kisinin bir se-
yitam olarak kendilerinin gordiigii gibi gormesine veya bir bas-
kasinin tam olarak onun hissettigi gibi hissetmesine duyduk-
lar1 ihtiyac giderek azalir. Bagka bir insanla yakinlik, sicaklik ve
karsilikli destek ihtiyaclari ve istekleri olabilir fakat bunun icin
diger kisiyle duygusal acidan kaynasmalarina gerek yoktur -
gerekirse kendi baslarina da islevsel olabilirler.

Ebeveynler, cocuklarinda bireylesmeyi tesvik etmek icin,
kendi olgunlagmalari iizerinde de calismalidir. Kendisi kot
bir sekilde bireylesmis ebeveynler ne kadar ugrasirlarsa ugras-
sinlar cocuklarin bireylesme siirecini basarili bir sekilde tesvik
edemezler. Partnerleriyle iliskilerinin tatmin edicilikten uzak
olmasi muhtemeldir, 6zellikle de cocuklar dogup aralarinda-
ki kirilgan duygusal dengeyi bozmaya basladiktan sonra. Ayri-
ca cocuklarindan biriyle veya baskasiyla duygusal olarak kay-
nasmalar1 muhtemeldir. Ebeveyn ve cocuk arasindaki yakin bir
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iliskiye benzeyebilir ancak gercekte, ebeveynin duygu durum-
larindan otomatik olarak sorumlu hissederek biiyiidiigii icin
cocugun bireylesmesi engellenmistir. Daha sonra cocuk biin-
yesinde tiim diinya icin sorumluluk duygusu barindiracaktir.
Bencil davraniglar olarak goriilebilecek bir sey bile, bu ezici so-
rumluluk duygusunu iizerinden atmak i¢cin bilin¢siz ve umut-
suz cabalardan baska bir sey ifade etmez.

DEB’li kiiciik bir cocugun annesi, “Sorunlarimiz oglumu-
zun dogumuyla basladi” diyordu bana. “Sonra her sey dagilma-
ya baslad1.” Bu ciftin her iki unsuru da evlendiklerinde pek ile-
ri seviyede bireylesmis degildi ve baska bir kisi tarafindan se-
vildiklerini veya desteklendiklerini hissetmedikleri siirece ha-
yatlarinda kaygi olmadan islev goremez haldelerdi. Kaygilari-
n1 hissetmekten kacinabiliyorlardi ciinkii yakinliklar: birey ola-
rak kendilerine olan duygusal giiven eksikligini telafi etmis-
ti. Ogullar1 dogdugunda,anne dogal olarak yetistirme enerjisi-
nin cogunu bebege yonlendirmek zorunda kaldi. Duygusal bag
kurma konusundaki kendi ihtiyaclar1 da kismen bebekle olan
yakin temas araciligiyla tatmin oluyordu. Ornegin emzirirken
yogun birseving hissedebiliyordu. Baba icin ise durum oldukca
farkliydi. Bilmeden, artan kaygiyi cogaltan davranislar sergile-
meye basladi. Giderek,bebegin beslenme ihtiyaclan tarafindan
kesintiye ugrayan gecelerden yorgun diisen karisinin kendisi-
nekarsicinsel ilgisinin azalmasi olarak yorumladigi seye icerle-
di. Cinsel hayal kiriklig1 oldugunu hayal ettigi seyin aslinda psi-
kolojik acidan kendini basa ¢ikabileceginden daha fazla kendi
basina bulma konusundaki memnuniyetsizligi oldugunu fark
etmedi. Taleplerde bulundu ve hiisrana ugradiginda duygusal
olarak geri cekilmeye basladi. Kendini isine verdi, bu da duygu-
sal temas ihtiyacini ve dolayisiyla kaygisini hafifletmeye yar-
dimci1 oldu ancak buna karsilik, su anda iliskide oldukc¢a yalniz
hissedenannede endiseye yolact.

Evde giderek zayiflamakta olan duygusal denge, kolayca
altiist oldu. Anne de baba da yeterince farklilasmadigindan, her
biri digerine ve ogullarinin okul cagina yaklastikca daha fazla
gosterdigi DEB oriintiilerine giiclii tepkiverdi. Kaygi carki sii-
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rekli hareket halindeydi. Bu ebeveynler kendi ailelerinde daha
bagimsiz bireyler olma firsatina sahip olsalardi, kaygi dongiisii
baslamayacakti.

Karisinin duygusal acidan tam olarak erisilebilir olmasina
bu kadar bagimli olmayan bir baba, annenin tiim dikkatini co-
cuga ayirmasina tahammiil edebilirdi. Anne de esinin endise
belirtilerini kopma olarak yorumlamazd.

Aile terapisi, bu ciftin karsilikli ve birbirine kenetlenen
duygusal bagimhiliklarinin farkina varmalarina yardimci oldu.
Artik partnerlerinin biraz ilgisiz veya ulasilmaz oldugu her se-
ferinde tehdit altinda hissetmemeye basladilar ve kendileri-
ni terk edilmis hissetmeden aralarinda biraz daha duygusal bir
alan birakabildiler. Ogullarin1 kendilerinin bir uzantisi olarak
degil, ayn bir birey olarak gérmeyi 6grendiler, artik sikint1 yasa-
diginda veya olgunlagsmamuis bir sekilde hareket ettiginde kisi-
sel olarak yikilmis hissetmediler. Daha giiclii bir kimlige sahip
olmak, her birinin diger insanlarin kendileri hakkinda ne dii-
stindiigiinii daha az dert etmelerini miimkiin kildi, bu da ogul-
larinin davraniglarini sadece utanctan kurtarmak icin kontrol
etmelerine daha az ihtiya¢ duyduklari anlamina geliyordu. So-
nuc, ogullarinin ebeveynleri tarafindan daha fazla kabul edil-
digini hissetmesiydi, bu da 6zgiivenini ve kendini kabul etme
glcilini arturdi. Simdi, ilgi ihtiyaciyla bas edemedikleri icin ar-
tik onunla aralarina mesafe koymak zorunda olmayan akranla-
rindan daha az onay talep etmeye basladi. Sosyal kaygiya kapil-
maktan kurtulunca, sinifta daha sakin ve daha 6zenli oldu.

Elbette bu degisiklikler bir gecede gerceklesmedi. Cift, iyi-
lesme yolunda olduklarindan emin olana kadar basarisizliklar
ve aksilikler yasadi. Kaygilari ya partnerleri ya da cocuklari ta-
rafindan tetiklendiginde kendi kendini engelleyen davranislar-
la tepki vermekten kacinmak icin uzun vadeli hedefi, gelisimi
akilda tutmak zorundaydilar. Hi¢cbir noktada ogullarinin tiim
sorunlarinigeride biraktigini kesin olarak séyleyemediler. Ama
onlar gelistikce, ogullar1 da gelisti.

Ebeveynler kendi iclerine bakmaya istekli olduklar siire-
ce,bir 6grenme egrisinde kalacaklar ve cocuklar gelisimi tesvik
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eden giivenlige sahip olacaktir. Bu zorluk ele alinirsa, dikkat ek-
sikligi bozuklugu tanisi cocuk ve tiim aile icin bir iyilesme sii-
recinin baslangici olabilir; aksi takdirde, bir tuzak haline gele-
bilir. Ebeveynler,cocugun “bozuklugu” icin “tedavilere” kafay:
takabilir ve bu durum ¢cocugun ruhuna derinlemesine gomiili
olan, onda bir sorun oldugu duygusunu dahadakuvvetlendire-
bilir. Ortada bir bozukluk olduguna hig siiphe yok fakat bu bo-
zukluk tiim aile sistemini kapsiyor. Cocuk iyilesecekse, 6nce ai-
le sistemi iyilesmelidir.

Cocuklarina karsi sefkati korumak icin, ebeveynlerin de
kendilerine karsi sefkatli olmalari ve kendi sert yargilarindan
kacinmalari gerekir. Kacinilmaz hatalar olacaktir, cogu zaman
“batiracaklardir.” Hic sorun degil. Hassasolmasina ragmen, co-
cuklar camdan yapilmamustir ve o kadar kolay kirilmazlar. As-
linda olduk¢a dayaniklidirlar. Normal insanlar olarak, duygusal
inis cikislarimiz, duygusal dengemizin dahaiyiya da daha kotii
oldugu anlarimiz olmak durumundadir.

“Her zaman acik olmak zorundaymisim gibi hissediyo-
rum” diye sikiyet ediyordu bir anne. “Eger biraz bile kapahy-
sam, her sey parcalara ayrilir.” Kimse “her zaman a¢ik” olamaz.
Ancak ebeveynler kendi duygusal durumlarini ve tiim evde-
ki gerginlik seviyesini izleme ihtiyacini fark ettiklerinde ileri-
ye dogru dev bir adim atiliyor. Cocuklar ebeveynlerinin bilinc-
disinda yiiziiyorsa, suyun berrak kalmasini saglamak iyidir, en
azindan miimkiin oldugunca.
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SADECE ILGi IsTiYOR

Siirekli dikkat cekmek isteyen cocuk, mecburen
mutsuz bir cocuktur. Dikkat cekmedigi siirece degersiz
oldugunu, bu diinyada bir yeri olmadigini diisiiniiyor.
Onemli olduguna dair siirekli giivence istiyor. Bundan
siipheettigiicin, hicbir giivence onu etkilemeyecektir.

RUDOLF DREIKURS, Children:The Challenge

EB’li cocuklar kendilerine teshis konulduktan sonra bi-

le cok sik, yetiskin diinyasinin pesin hiikiim ve yargilan-
na maruz kalirlar. Tiim bunlarda ortak olan, cocugun eylemleri-
nin ve 6zellikle ebeveynin bunlara nasil yanit verdiginin cocu-
gun sorumlulugunda oldugu ve bunlari istedigi zaman degisti-
rebilecegi varsayimidir. Bu béliimde DEB’li cocuga uygulanan
en zarar verici yanilgilardan besine bakacagiz.

Efsane 1: Cocuk sadece dikkat/ilgi cekmeye calistyor

v »

DEB’li cocugun “sadece dikkat cekmeye calistig1” varsayi-
mindan daha yaygin bir kotiileme yoktur, bunu bircok cileden
cikmis ebeveyn ve 6gretmenden duyariz. “Evet” diyorum. “Bu
kesinlikle dogru. Cocuk ilgi bekliyor. Ama bu konuda ‘sadece’
diye bir sey yok.”

Cocugun asli ihtiyaci1 dogru tiirde dikkattir, bunun eksikli-
gi de asli kaygisidir. Bunun farkina varmak dikkat eksikligi bozuk-

DAGINIK ZiHINLER 181



lugu isminin anlamini déniistiiriir. Saglik hizmetleri ve egitim
gibi kamu hizmetlerinde daha fazla kesintiye niyetlenen politi-
kacilarin bize sonsuza kadar hatirlattig: gibi, bir insan aldigin-
dan fazla verdiginde bir eksiklik meydana gelir. DEB’li cocuk
gordiigiinden daha fazlailgigostermek zorunda kalmis, bu da
tam olarak dikkat eksikligine neden olmustur.

Bircok ebeveynin belirttigi gibi, DEB’li cocuklarin onlarin
ilgilerini ailedeki diger cocuklarin ihmal edildigini hissedecek
kadar tekellestirdigi tamamen dogru olabilir. Sorun su ki, DEB
davranislari ortaya ciktiginda, cocuk artik pozitif ilgiden cok
olumsuz ilgiyi provoke ediyor, yasi ilerledikce durum daha da
kotiilesiyor. Paradoksal goriinebilir ancak bircok cocuk hic ilgi
gormemektense olumsuz ilgi gormeyi yegleyecektir. Bunu bi-
lincli olarak yapmazlar ama yaparlar. Cocuk kismen dikkat cek-
mek icin hareket eder. Yetiskin, cocugun beyninin reddedilme
olarak yorumladig: seye cezalandirici bir bakis, eylem veya ifa-
deyle yanit verir. Yetiskinden kopma endisesi, dikkat konusun-
daki caresizligi gibi biiyiir. Sadece yetiskin bu dongiiyii kirabi-
lir. Bunu yapmanin anahtari, cocuga istedigi ilgiyi degil, ihtiyaci olan il-
giyi vermeyi 6grenmektir.

“Bir cocugu semptomuyla karistirmayin” diye yaziyor psi-
koterapist Erik Erikson. DEB’li cocugunsikintilidavraniglany-
la basa cikmak s6z konusu oldugunda yetiskinlerin benimse-
mesi gereken en iyi tutum sefkatli ilgidir. Sefkat,cogu zaman
sadece cirkin bir davranis olarak goriilen yiizeyin altinda, endi-
seli ve duygusal olarak ac1 ceken ¢ocuk icindir. Ilgi, eger gercek
ve acik fikirliyse, cocugun bize belirli bir davranisla -hatta du-
rumunun bizden daha az farkinda oldugu halde- hangi mesaji
iletmeye calistigini diisiinmemizi saglar.

Sefkatli ilgi, dikkat arayisinin sifrelenmis dilini kirmamiza
yardimci olabilir. Cocuk doyumsuz dikkat aclig1 hallerinden bi-
rinde oldugunda, ebeveyn kirgin ve sinirli hale gelebilir. Kapa-
na kisilmis hissedebilir. Zaten cocukla oynamak, odasini temiz-
lemesine yardimci olmak, ona kitap okumak, cocugun perfor-
manslari icin seyirci olmak icin saatler harcamistir. O anda ve-
recek bir seyi kalmadigini hisseder fakat yine de cocuk daha faz-
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lasini ister. Ebeveyn, cocuga zaten ne kadar dikkat edildigini isa-
ret ediyor. Cocuk tartisir ve ebeveyn onu ikna etmek icin daha
da fazla cabalar. “Benimle asla oynamak istemiyorsun” der ¢o-
cuk,incinmis ve kizgin.Bunu nasil anlayabiliriz? Beni etrafiniz-
daistememenizden endiseleniyorum, diyorduraslinda cocuk ve
endiseli oldugumda kendi basima ne yapacagimi bilmiyorum.
Insan bu bilingsiz duyguya cocukla tartisarak veya ne kadar ya-
nildigin1 géstererek basaril bir sekilde kars1 koyamaz. Onu ne
kadar ikna etmeye calisirsak, temel inanclarindan bir baskasiy-
labunu o kadar cok dogrulayacaktir, ki bu da kimsenin onu anla-
madig1 ve belki de kimsenin bunu yapmayi istemedigidir.
DEB’li cocugun “bana-bakin”cilig1 yorucu, doyumsuz ve
kendi kendini engelleyen bir durumdur. Acil amacina ulassa bi-
le yatistirilamayacak, doyumsuz bir istahi temsil eder. Ebevey-
nle duygusal iliskide ancak talep ettikten sonra istedigini alan
cocuk icin dogasi geregi bunun tatmin edici bir tarafi yoktur.
Kosulsuz kabulde oldugu gibi, cocuk da yikici eylemlerle, “ba-
na-bakin”cilikla veya “iyi erkek, iyi kiz” uysalhigiyla, dikkat cek-
meye calismak zorunda olmamalidir. Aclik, ebeveynin, ozellikle
de cocuk talep etmediginde cocuga olumlu ilgi géstermek icin miim-
kiin olan her firsat1 yakalamasiyla hafifletilir. “Cocugu dikkatle
doyurup kulaklarindan tagana kadar dikkatle doldurmahiyiz” di-
yor gelisim psikologu Gordon Neufeld. Dikkat achg: hafifletil-
dikten sonra, “sadece dikkat cekmeye calisan” davraniglar azala-
cakur. Iliskide giivenlik arttik¢a ve 6zgiiveni daha da gelistikce,
bu davranislar yonlendiren nedenleryavasyavas zayiflar.
Ebeveyn, cocugun israrh dikkat taleplerini kargilayamaya-
cagi durumlarda nazik ama saglam bir hayir diyebilmelidir. “Su
anda bunu yapmaya hazir degilim” diyebilir cocuga. Yada “Bu
suanda bana uymaz.” ifade ebeveyn hakkindadir ve cocuk ve-
ya s6z konusu faaliyet hakkinda bir yargi ifade etmez. Burada-
ki esas kelime nezakettir. Sorun genellikle ebeveynin mesru red-
detmesi degil, mesajin iletilmesindeki cezalandirici asabiyettir.
Cocugun tiim talepleri gibi dikkat talebi de bilingsiz bir
duygusal acligin telafisidir. Ebeveyn, cocugun dikkat talebini
veya siipermarketteki seker cubugu gibi bagka bir talebi hakh
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olarak reddedebilir ancak cocugun bu karari1 anlamasi veya sev-
mesini beklenmek icin hicbir neden yoktur. Duygusal olarak ya-
ralanan cocuk, ebeveyn tarafindan bdyle bir sey amaclanmamaisg
olsa da, her geri cevrilme ve reddedilme ile darbe alir. Ebeveyn,
cocugun tepkisine soguk ve cezalandirici olmasina bir karsilik
verirse,cocugun kaygisi kendi kendini gerceklestiren bir keha-
nete doniismiis olacaktir. Bircok durumda ebeveynin cocugun
taleplerine boyun egmemesidogru ve uygundur. Onemli olan,
dikkat arayis1 veya talepkar davranis icin cocugu suclamadan
veya asagilamadan reddetmektir. Cocugun tepkilerini tahmin
edersek, kaynagini anlarsak ve cocugu bunlaricin utandirmaz-
sak, cocuk sonunda reddetmeyi tolere etmeyi 6grenecektir. Co-
cuklarin 6fkesine veya hayal kirikligina sefkatle katlandigimiz-
da, genellikle istediklerini yapmamanin, tam da o anda ihtiyac
duyduklarini diisiindiikleri seyden vazgecmek zorunda kalma-
nin lziintisiine gececeklerdir. Boyle anlarda, bir ebeveyn cocu-
gun reddedilmesine ragmen anlasildigini ve desteklendigini
hissettirecek birempati ile bu liziintiiye taniklik edebilir.

Son olarak, cocugun dikkat ihtiyacini1 géz 6niinde bulun-
durarak, ebeveynlerin yasam tarzi dikkatle incelenmelidir. Da-
ha 6nceki bir boliimde, cocuklarimin kii¢iik oldugu dénem-
de kendi iskolikligimden ve yasama hizimdan bahsetmistim.
DEB degerlendirmesi icin gordiigiim ailelerde neredeyse ev-
rensel olarak benzer oriintiileri gozlemliyorum. Ebeveynler-
den biri, cogu zaman her ikisi de uzun saatler calisiyor. Sabah
bir kosusturmadir gidiyor ve aksamlar da farkli degil. Ebeveyn
eve tiikkenmis olarak gelirama tiim giin boyunca ebeveyn tema-
st yoksunlugu cekmis olabilecek bir cocugun fiziksel ve duy-
gusal ihtiyaclarini kargilamak icin tam enerji vermelidir. Uste-
lik ebeveynler genellikle baska sorumluluklar da almis oluyor-
lar - okul komiteleri, kilise pazarlari, cesitli kurslar vb. Bu tiir
program dis1 aktiviteler, ebeveynin mesguliyet ve stres seviye-
sini yiikselterek cocuga karsi sabrini azaltir. Cocuga vakit ayi-
rirken bile, ebeveynin zihninde giiniin olaylar ve heniiz yapil-
mamis ev isleri doniiyor olabilir. Arastirmalar, bircok ebevey-
nin her giin cocuklariyla anlaml bir temas kurmak icin neredey-
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se bes dakikadan fazla zaman harcamadigini gostermektedir, o
da ayirirsa. Eger bu zaman dilimi artacaksa, ebeveynlerin ken-
di cevrelerinde biraz alan yaratmalari, bunu yapmak icin de ya-
sam tarzlarin1yeniden gézden gecirmeleri gerekebilir.

Sosyoekonomik egilimler cocuklarin dikkat acligini bii-
yiik dlclide siddetlendiriyor. ABD’deki Ekonomi Politikalar
Enstitilisii’'ne gore, ortalama calisma y1li otuz y1l 6ncesine gore
158 saat daha uzun. Psikolog Edward L. Deci, “1969’da tam za-
manlh bir is olarak kabul edilen seye fazladan biray daha eklen-
di!” diye yaziyor. “Bu olaganiistii, gercekten.”s* Boyle bir top-
lumda, bircok cocugun dikkat pesinde olmasison derece anla-
silir bir durum - pesinden kogmasi ama yakalayamamasi.

Ebeveynlerin yasam tarzlarini degistirmeleri gerekebilir,
ortadan kaldirilabilecek aktiviteler arasindan DEB’li cocukla-
riyla zamanlarini calanlardan feragat edebilirler. Bu, hayir de-
mek ve arkadaslar1 veya meslektaslarini hayal kirikligina ugrat-
mak, kendileri icin cok 6nemli projelerden vazgecmek anlami-
na gelebilir. Bununla birlikte, kazanilacak cok sey vardir, ¢clinkii
cocuklar: zaten dikkat eksikligine maruz kalmistir. Ayrica, 6z
diizenleme becerisi zayif bir cocugun hiperaktif bir atmosfer-
de sakin olmay1 6grenmesi cok zor olabilir. Etkinlik yelpazesini
daraltmak bircogumuz icin can sikicidir ancak cocuklarimizin
gelisimiacisindanddiillerbedelden cok dahaagir basmaktadir.
Dikkat eksikligi bozuklugu olan cocugun iyilesmesi icin bu tar-
tismaya kapali bir konu olabilir.

Efsane 2: Cocuk Kasith Olarak Yetiskinin Sinirlerini Bozmaya
Calisiyor

“Yemin ediyorum isi giicii benim tepemi attirmaya calig-
mak” diyordu bir baba, on yasindaki oglu icin. Bircok ebeveyn,
bu tiir nedenleri cocuklarinin iiziicii davranislar icin ikna edi-
ci biraciklama olarak goriir. Goriiniise bakilirsa, bu varmak icin
gayet makul goriinen bir sonug: Bircok DEB’li cocugun zekasi-
na ve defalarca sunu veya bunu yapmamalarinin séylenmis ol-
masina bakarsak, bilerek ve isteyerek yaramazlik yapiyorlar gi-
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bi goriinebilir. Neyse ki bu yanlis bir varsayim: Bu cocuklar ne
bu kadar kurnaz ne de kétii niyetlidir. Cogumuzun ister cocuk-
lar veya esler, ister tanidiklar veya yabancilar olsun, bagkalariyla
iliskilerimizde, baskalarinin eylemlerinin arkasindaki niyetleri
bildigimizi hayal etmek bir hatadir. Bazi psikologlar bu yanlisi
“kasith diisiinme” olarak adlandirir.

Aile terapisti David Freeman bir keresinde samimiyet ve
iliskiler lizerine halka acik bir konferans verdi ve dinleyicileri-
nin konusmasindan hatirlamasini umdugu herhangi bir sey
varsa, o da insanin esinin, cocuklarinin farkinda olmadiginin
bilinci oldugunu séyledi. inanglarimiz kendi kaygilarimizdan
dahafazlasimyansitmadiginda, neden bu sekilde davrandiklan
hakkinda mitkemmel bir fikrimiz olduguna inanabiliriz. Ne za-
man karsindakine bir gerekce atfetsek, “Bunu yapiyorsun ciin-
kii..” gibi, meraki disarida birakir ve sefkati felce ugratiriz. Bi-
len kisinin 6grenecek bir seyi yoktur, 6grenmeyi birakmistir.
Zen ustast Shunryu Suzuki, “Yeni baslayanlarin zihninde bir-
cok olasilik vardir,uzmanin zihninde ise cok az” diyor. DEB’li
cocuga yaklasirken yeni baslayanlar oldugumuzun farkinda ol-
mak iyidir.

Cocuklarla olan etkilesimlerimizde, kasith diisiinme ¢ocu-
gu gercekte oldugu gibi gormemizin 6niine gecer. Daha da ko-
tiisii, cocuklarimiz hakkinda vardigimiz yargilar, yetiskin yasa-
mina tagiyacaklari 6z yargilara donisiir. “Koti bir cocuktum”
yada “Herzaman sorun ¢ikarmaya calisiyordum” DEB’li yetis-
kinlerin kendi cocukluklarindan s6z ederken sik sik kullandik-
lan ifadelerdir. Cocuk er ya da gec, buna ne kadar karsi1 cikmis
olsa da ebeveynin olumsuz goriisii araciligiyla kendini tanim-
larhale gelir.

Az 6nce gordiigiimiiz gibi DEB’li cocugun bazi davranisla-
rinin temelinde islevsel olmayan bir dikkat arayis1 yatar. Zayif
0z diizenleme ve zayif diirtii kontroli; bilingsiz utanc, 6fke veya
endise gibi bircok davranistan da sorumludur. Tiim bunlar kiril-
ganlik ve ac1 ifadeleridir, kotii niyet degil. Ayrica belirli bir du-
rumda, bilincli olarak kétiiciil bir niyet olsa bile, yine de sefkatli
ilgi ruhunu korumamiz gerekir. “Bir cocuk neden zarar vermek

DACGINIK ZiHINLER 186



istesin ki?” diye 6nyargi olmadan sorulursa, sorusturma icin ve-
rimli bir zemin saglanabilir. Bu cocugun hayatinda onu béyle
davranmaya sevk edecek ne oluyor su anda? Eger bilmedigimi-
zin farkinda olursak 6grenebilecegimiz cok sey vardir.

Efsane 3: Cocuk Ebeveyni Ozellikle Manipiile Ediyor

Cocugun manipiilatif veya kontrolcii.oldugu inanci ka-
sith diistinme kategorisine girer. Daha yakindan bakmaya de-
ger clinkii DEB’li cocuklar hakkindaki sert yargilaranedenolan
yaygin yanlis algilardan biridir. Hi¢bir cocuk dogasi geregi ma-
nipiilatif degildir, hi¢cbir cocuk dogasi geregi kontrolcii degil-
dir. Bagkalarini manipiile etme veya kontrol etme egilimi gelis-
tirenbir cocukbunu giicten degil zayifliktan yapar. Manipiilas-
yon ve kontrol etme diirtiisii bilingsiz kaygilara dayanan kor-
ku tepkileridir. Gercekten giiclii bir insanin, cevresinin her y6-
niini kontrol etmek ve yonlendirmek zorunda kalacak kadar
korkmasina gerek yoktur. Cocuklarin yetiskinle iliskide her za-
man daha zayif taraf oldugu g6z 6niine alindiginda, zaman za-
man onlar1 kontrol etmek istemeleri dogaldir. Gordon Neufeld,
“Neden cocugumuza kars1 kin tuttugumuzu bilmiyorum” di-
yor. “Soyleyebilecegimiz en sacma sey, ‘Cocugum beni mani-
piile etmeye calisiyor’ Yagmurun islak oldugunu séylemek gi-
bi. Tabii ki cocuklar kendi isteklerinin yerine getirilmesini ar-
zu ederler ve cogu zaman bunu ancak yetiskinin de istemesini
saglayarak yapabilirler.”

Bazi cocuklar manipiilasyona ve kontrole digerlerinden
daha fazla bel baglar. Eger merakimizi canl tutarsak, bir cocu-
gun neden manipiile etmeye ihtiyac duydugunu arastirabiliriz.
Manipiile etmek, gerekirse diiriist olmayan yollarla baskalarini
kurnazca ve gizlice etkilemek, diiriist olsaydik ulasamayacag-
miz hedeflere ulagmaktir. Giiclii insanlar bunu yapabilir ancak
ahlaki acidan zayif bir konumda olduklarinda - 6rnegin bir hii-
kiimetin haksiz bir savasi desteklemek icin bir halki tesvik et-
meyi umdugu gibi. Cocuklarda, manipiilasyon sadece cocugun
ihtiyaclarini acikca ifade etmenin mutlaka bir anlayis ve besle-
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yici karsilik getirmeyecegini 6grenmesiyle ortaya cikar. Ayrica,
duygusal olarak yaralanan c¢ocuk artik gercek ihtiyaclarini ifa-
de edemeyebilecegi icin de ortaya cikar. Tamamen giivenli bir
baglanma duygusundan yoksun olarak, yetiskin diinyasinin,
belki de hakli olarak vermek istemedigi seyleri elde ederek te-
lafi etmeye calisir - baska bir pahali oyuncak veya sekerleme gi-
bi. Yetigkin, uygunsuz taleplere veya manipiilatif taktiklere bo-
yun egerse iyilesme olmaz ancak yetiskin cocugun davranisini
birincil sorun olarak gérmekte 1srar ederse de iyilesme miim-
kiin degildir. Asir1 manipiilasyon, kontrolciiliik, patronluk sa-
dece hassas ve endiseli bir cocugun islevsiz ve kendini engelle-
yen, edinilmis 6zellikleridir. Bu nitelikler nasil ki cevreyle etki-
lesim icinde gelisiyorsa, cevre anlayisli, besleyici ve destekleyi-
ci hale geldiginde de korelebilir.

Efsane 4: Yetigkinin Sinirli ya da Gergin Olmasinin Nedeni
DEB’li Cocugun Davranmislaridir

Ofke, kaygi, iimitsizlik.. Hepsi insanlar icin normal olan
duygu durumlaridir. Bireysel gecmislerimizi ve mizaclarimizi
yansitan oranlarda her birimizde mevcutturlar. Deneyimleye-
bilecegimiz sikintili durumlardir bunlar. Ne zaman bunlardan
birini hissetsek baskasini suclamak ¢ok caziptir. DEB’li bir co-
cugun ebeveynleri genellikle kizgin ve ilizgiin olur. Ebeveyn ¢o-
cugaacele etmesini soyler; cocuk ayak siiriir ve hatta kiistahca
bir sey soyleyebilir. Ebeveyn 6fkeye dogru ucar ve 6fkesinin ¢o-
cugun davranisindan kaynaklandigini hayal eder.

Cocukyaptiklari icin degil, ebeveynin yasadigi nahos duy-
gular icin cezalandirilir. Gercekte, cocuk ebeveynin 6fkesine
neden olamaz. Yanlislikla tetiklemis olabilirancak ne ebevey-
ndeki ofke kapasitesinden ne de tetikleyicinin varligindan so-
rumludur. Ebeveyn onlari cocuk dogmadan énce edinmistir. Is-
birliginden uzak davranis bicimi cocuga ait olabilirancak 6fke
ebeveyne aittir. Ebeveynin cocugun erteleme yaklasimina ve-
rebilecegi bircok potansiyel tepkiden sadece bir tanesidir bu.
Aslinda daha sonra bunu diisiindiigiinde, tepkisinin uyaran-
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la oldukca orantisiz oldugunu fark eder. Baska bir giin, daha iyi
uyumus olsaydi 6rnegin, belki de diismanca olmayan bir sabir-
sizlikla, hafif bir sikintiyla, hatta muhtemelen mizahi bir yakla-
simla oldukca farkl tepki verirdi.

Ebeveynlerin, duygusal tepkilerinin islevselden islevsiz
olarak adlandirlabileceklere kadar genis olan yelpazesinin far-
kinda olmalar: gerekir. Daha sonra, cocugun ne yapmis veya
yapmamis olabilecegine bakilmaksizin, cocugun nasil hissetti-
giyle ilgili olarak sorumluluk almasi konusunda israr etme ola-
siliklari cok daha diisiiktiir. Ebeveyn cocuga verdigi tepkilerin
kaynaklarini kendi icinde kabul etmeyi 6grendiginde cocugun
omuzlarindan biiyiik bir duygusal yiik kalkar.

Diger insanlarin tepkilerimize neden olmamasi zor bir
kavramdir, bu yiizden otomatik olarak duygularimizi baska bi-
rinin yaptiklanyla iliskilendirmeye calisiriz. Karisiklik gayet
dogaldir. Biz ¢ok kiiciik bir cocukken, diger insanlar, aslinda
gercekten de bize davranis bicimlerine bagh olarak, su veya bu
sekilde hissetmemize neden oldular. Bu, yetiskin biri icin hala
gecerli olmakla birlikte, 6z diizenlemenin gelisememesinin de
gostergesidir. Basit bir 6rnek, kalabalik bir otobiiste biri yanlis-
likla ayagima bassanasil tepki verebilecegimdir. Sucluya kibar-
ca ya da 6fkeyle hitap edebilirim veya géziim korkarsa hicbir
sey soylemeyebilirim. Her durumda uyaran ayni olsa da reak-
siyon uyarana degil, benim o ana 6zel ruh halime baglidir. Aym
kisi bile ayn1 uyarana bir andan digerine farklh tepki verecektir,
bu nedenle uyaranin belirli bir reaksiyona neden oldugu séy-
lenemez. Pompali tiifek patlamasi icin tetigi suclayamayiz. Bir
kisi tetigi istedigi kadar cekebilir ancak mermiyoksa, silah ates
etmez.

Kendini dikkatlice gézlemlemeyi 6grenen ebeveyn, yakin-
da bir¢ok durumu biiyiik él¢lide karmasgiklagtirmanin nedeni-
nin cocugun ne yaptigidegil,cocugun eylemlerinin ebeveynde
yarattig1 kaygi derecesi oldugunu fark edecektir. Cocuk “yara-
mazlik” yaptiginda, ebeveyn merakla tepki verebilir ve tam ola-
rak neyin gerceklestiriimekte oldugunu anlamaya calisabilir, bu
cok daha etkili bir ebeveyn tepkisidir. Bunun yerine, ebeveyn-

DAGINIK ZiHINLER 189



ler olarak kaygiyla dolup tastigimizda, davranisi kontrol etmek
icin hemen harekete geceriz,yani cocugu kontrol etmek icin.

Efsane 5: DEB’li Cocuklar Tembeldir

Tembellik denilen yiizeyin altinda DEB'’li cocuklar siklikla
duygusal aciicin derecelendirilir. Tembel kelimesini goz 6niin-
de bulundurdugumuzda aslinda hicbir seyi aciklamadigini fark
ederiz. Bu sadece bizim istedigimiz seyi yapmak istemeyen bas-
ka bir kisi hakkinda verilen olumsuz bir karardir. S6zde tembel
birey olarak adlandirilan kisi, ilgi ve heyecan uyandiran bir go-
revle karsilastiginda enerji patlamasi aktive olacaktir. Yani tem-
bellik ve erteleme, bir kisinin degismez 6zellikleri degil, koken
ailesinden baslayarak diinyayla olan iligkisinin ifadeleridir.

Bir cift, on iki yasindaki ogullarinin, 6rnegin bulasik maki-
nesini bosaltarak ev islerine katkida bulunmasi talebini 6fke ve
haksizliga bagh darginlikla reddettigi icin cileden cikiyor. “Her
zaman her seyi yapmak zorundayim” diye sikdyet etmis. Ger-
cek su ki, ev islerine gelince, anne baba icin bir tasi sikip suyu-
nu cikarmak ogullarindan gelen herhangi bir isbirliginden cok
dahakolaydir.Tek yapabildikleri onunla kazanani olmayan s6z-
lii savaslara girmek ya da vazgecmekti. Bu cocuk da sefkatli il-
ginin anahtarini kullanarak c¢oziilebilecek sifreli bir dille konu-
suyordu.En basindan beri, seninle olaniliskim icin cok fazla ca-
lismak zorunda kaldim. Bunu yapmaktan biktim. Basindan be-
ri senin yapmis olman gereken isleri daha fazla yapmak istemi-
yorum. C6ziim, ogullarin1 kendi payina diiseni yapmaya zorla-
maya veyariisvet vermeye calisan anne babadan degil, onunla
duygusal olarak yeniden baglanti kurma calismalarindan geldi.
Onlar bunu yaptikea, cocuk kendiliginden yardim etmeye da-
ha hazir hale geldi. Sonunda neredeyse hic hatirlatmaya gerek
kalmamisti. Anne babanin bunu basarmasini saglayan sey, ye-
ni kesfettikleri, sifreyi anlama yetenekleriydi. Ogullarinin me-
sajlarini desifre ettikten sonra, onun ihtiyaclarina cok daha faz-
la destek oldular ve sorumluluklara karsi kayitsizlik halini daha
az tehditkar buldular.
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Tembellik olarak goriilen bir diger mesele de cocugun oto-
matik direncidir. Muhtemelen DEB’li cocuklarla ugrasmanin
en sinir bozucu ve rahatsiz ediciyonii,ebeveynin dne stirdiigii
hemen hemen her talebi, beklentiyi veya 6neriyi neredeyse ru-
tin olarak olumsuz ve meydan okurcasina reddetmeleridir. Bu
direnis 6nemli biramaca hizmet eder ve 6nemli bir hikaye anla-
tir. Onun da bir anlami vardir.
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DIRENENLER:
MUHALEFET ETMEK

Kisi kendi ¢ikarlarina aykiri olani secebilir, iistelik
bazen olumlu bir sekilde... Birinin kendi 6zgiir sinirsiz
secimi, kendi kaprisleri, ne kadar vahsi olursa olsun,
kisinin kendi hayalizamanzamancilginadoner..
Insanoglunun istedigi sadece bagimsiz bir secimdir,
bu bagimsizlik neye mal olursa olsun ve onu nereye
gotuirirse gotursin.

FYODOR DOSTOYEVSKI, Yeraltindan Notlar

B tiytik bir sirketin otuz sekiz yasindaki isci-isveren iligkile-
ri memuru olan Steven, DEB degerlendirmesi icin bana
yonlendirildi. Isine 6zgiin ve yenilikci diisiince getiren yarati-
c1 bir adam olarak saygi goriiyordu. Yetenekli bir miizakereci
olan, herkes sikistiginda dongiiyii kirabilecek, her durumayeni
acilardan ve benzersiz bakis acilarindan yaklasabilecek biriydi.
“Kimsenin yapmayi hayal edemeyecegi seyler yapiyorum ama
cok daha fazlasini yapabilecegimi hissediyorum” dedi. Bazen,
deneyiminin veya kontroliiniin 6tesindeki sorunlar1 ve sorum-
luluklar diisiincesizce iistleniyordu. Bu risk alma egilimi onu
ve sirketini birden fazlakezucurumunkiyisina yaklastirmisti.
Aile doktoruna gonderdigim danisma mektubunda yazdi-
g1m gibi, “Bu, Steven’in ciiretkarligina, zekisina ve yaratciligina
bir 6vgiidiir. Sansinin da biraz yaver gitmesiyle, simdiye kadar isi-
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ne kars1 6zgiin yaklagiminin felaket sonuglarindan kaginmisur.”

DEB tanisi, bu ve baska her sekilde kendini belli ediyordu.
Hayat hikayesini anlatirken Steven, biiyiik bir pismanhgini di-
le getirdi. Cocuklugundave ergenliginde olaganiistii yetenekli
bir miizisyendi. Uluslararasi solo kariyeri olacagina dair yaygin
bir kami vardi. Ancak gen¢ yaslarinda enstriitmani klarnetten
vazgecmis ve miizikle olan iligkisini tamamen kesmisti. Kon-
stiltasyon raporumda sunlarayer verdim:

Ebeveynlerinikiside sanatsal egilimliydi. Annesi bir aktris, ba-
basi da yetenekli bir miizisyendi. Steven erken yasta mizik-
le tanisti ve goriiniise gore klarnet iizerine bir cocuk dahiydi.
Ergenlik doneminde, Ulusal Genglik Orkestrasiile calmak igin
davet aldi. Bir zamanlar muhtemel biiyiik bir aday olarak go-
rildyordu. Klarneti on alti yasinda onu pratik yapmaya zorla-
yan ve bunu reddettiginde onu déven babasina inat biraktig-
ni soyledi. Glinde dort saat pratik yaptiriyorlardi. Klasik muzi-
gi sevmeye devam ediyor ve miizik calismalarina devam et-
memis olmaktan derin Gziinti duyuyor.

Steven uzun zamandir miizik kariyerini terk edisini sap-
kin, mankafali bir yanls hiikiim olarak degerlendiriyormus.
“Bu simdiye kadar yaptigim en aptalca seydi” dedi.

Onunla ayni fikirde olmadigimi gériince cok sasirdi. “Sim-
diye kadar yaptigin en gerekli seylerden biriydi” dedim. “Bu
sartlar altinda devam etmek ruhunu babana teslim etmek olur-
du. Psikolojik olarak bundan kurtulamayabilirdin.”

Hata, eger bundan bilingli bir eylem olarak bahsedebilir-
sek, ogul tarafindan degil, baba tarafindan yapilmistir. Ogluna
uyguladigi gii¢ kendi karg1 kuvvetini iiretti, bu da Steven’1 ba-
basinin istediginin tam tersi yone gonderen diirtiiyle sonuc-
landi. Ne yazik ki bu, Steven’in ¢ikarlarina da aykiriyds; bir se-
¢im yapmak icin gercekten 6zgiir olsaydi muhtemelen yapaca-
g1secimin aksine bir hareketti. Ne var ki, Steven o 6zgiirliige sa-
hip degildi. Steven harekete gecmemisti ki 6yle olsa bu otonomi
anlamina gelirdi, onun yaptig1 tepki vermekti; bu da psikolojik
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itaati babasina degil, babasina karsi insa ettigi bilin¢li olmayan
savunmalara yansittigi anlamina geliyordu. Miizigi birakmak
bir irade eylemi degildi, Vancouverh gelisim psikologu Gor-
don Neufeld’in ifadesiyle karsit irade’ idi. irade ile karsit ira-
deyi ayirt etmek, her acidan basarili ebeveynlik icin 6nemlidir.
Karsit iradeyi anlamak, 6zellikle DEB’li cocugun ebeveynligi
ve DEB’liyetiskinin kendini anlamasi agisindan ¢cok 6nemlidir.

Dikkat eksikligi bozuklugu olan ¢cocuklar genellikle inatci,
muhalif, arsiz, simarik olarak tarif edilir. Inatgi, neredeyse evren-
sel olarak onlara yakistirilan bir aciklamadir. Ebeveynler, zorlu-
gun, cocuklarinin kisiligine, gelecek hayattaki basarisini engel-
leyebilecek derine gomiilii olumsuz bir 6zellige dayanmasin-
dan endise ediyor. Gercek bundan daha karmagiktir ve iyim-
serlige daha fazla yer vardir. Muhaliflik kendiliginden ortaya
cikamaz. Dogasi geregi, bir seye yanit olarak gelismek zorun-
dadir. Cocugun izole edilmis bir 6zelligi degil, yetiskin diinya-
siyla iligkisinin bir yoniidiir. Yetiskinler iliskideki kendi rolle-
rini degistirerek iliskiyi de degistirebilirler. Eger irade bir kisi-
nin ne istedigini bilmesini ve aksiliklere, zorluklara veya dikkat
dagitic1 unsurlara bakilmaksizin bu hedefe tutunmasini sagla-
yan bir kapasite anlamina geliyorsa, DEB'li cocuklarin bir ira-
deye sahip oldugu sdylenemez.“Ama cocugum iradeli” diye 1s-
rar ediyor bircok ebeveyn. “Bir sey istedigine karar verdiginde,
ben hayir diyemeyene ya da cok sinirlenene kadar devam eder.”
Burada gercekten tarif edilen sey irade degil, su veya bu arzuya
siki sikiya bagli, kat1 bir tutunmadir. Bir takinty, 1srar acisindan
iradeye benzeyebilir ancak onunla hicbir ortak noktasi yoktur.
Giicii bilin¢disindan gelir ve bireyi yonetir. Oysa gercek iradeye
sahip bir kisi niyetinin komutasindadir.

Cocugun karsi cikmasi bir irade ifadesi degildir. Bu, bir ki-
sinin 6zgiir ve bilincli bir karar verme siirecinden hareket etme-
yip sadece tepki vermesini saglayan irade yoklugudur - Steven’in
miizigi birakmasi gibi.

‘Karsitirade terimi aslinda psikanalist Otto Rank tarafindan ortaya atmistir. Bu bolam-

deki kavramin tanimi Gordon Neufeld'in ulastigi senteze dayanmaktadir ve onun iz-
niyle Dr. Neufeld'in karsitgoris Gzerinde verdigiders serisinden uyarlanmistir.
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Karsit irade, tamamlanmadan gelismis bir benlik duygu-
suna sahip, karsisindakinin iradesine yansitmaci ve diisiinme-
den mubhalif tavir sergileyen birinsan tarafindan ortaya konan
otomatik bir direnctir. Kontrol edilme korkusundan kaynakla-
nan dogal ama olgunlagsmamus bir direnctir. Karsit irade, heniiz
kendi olgun ve bilingliiradesi gelismemis herkeste ortaya cikar.
Yasam boyunca aktif kalabilmesine ragmen, normalde en dra-
matik goriiniimiinii yeni ylirimeye baslayan cocuk evresinde
ve sonra ergenlik doneminde sergiler. Bircok insanda ve DEB'li
cocuklarin biiyiik cogunlugunda, siirekli mevcut bir giic olarak
yerlesir ve yetiskinlige kadar giiclii bir sekilde aktif kalabilir. Ki-
sisel iligkileri, okul performansini, is veyakariyer basarisini son
derece karmasik hale getirir.

Karsitiradenin bircok tezahiirii vardir. Dikkat eksikligi bo-
zuklugu olan bircocugun ebeveyni bunlara asinadir. En acik se-
kilde, sozlii direnisle ifade edilir -“mecbur degilim”, “zorla yap-
tiramazsiniz”’- ebeveynin 6nerdigi her seye karsi siirekli tartis-
ma ve karsi koyma, heryerde karsimiza ¢cikan “Sen benim patro-
num degilsin” sozleri. Psikolojik bir bagisiklik sistemi gibi, co-
cugunkendiicinde ortaya cikmayan her seyi disarida tutma is-
levi goriir. Dort yasindaki cocugun ebeveynin sesini uzak tut-
mak icin iki elini kulaklarinin iizerine koymasi veya biiyiik co-
cugun kapisina kizgin bir “Digar1 C1k” isareti yapistirmasinda
yine o vardir. Ergen ve gencin viicut dilinde goriilebilir: somurt-
kan goriiniim ve omuz silkme. Isaretleri, bircok ebeveynin veya
ogretmenin tepesini attirir ve “Yiiziindeki o siritisi silecegim”
gibi beyhude ifadeler kullanmaya siiriikler. Karsit irade de pa-
siflik yoluyla ifade edilir. Her DEB’li cocugun ebeveyni, zaman
konusunda baski altindayken, ogullarini veya kizlarini acele et-
tirmeye calistiklarinda yogun bir hayal kiriklig1 deneyimi yasa-
mistir. Ebeveynin kaygisi ne kadar biiyiikse ve cocuga ne kadar
biiyilik baski uygularsa, cocuk o kadar tembellesir. Pasiflik, bu
cocuklarin bazilarinda neredeyse ikinci bir mizac gibi goriin-
meye baslarancakyiiksek motivasyona sahip oldugunda, cocuk
bircok gérevi sevkle yerine getirecektir. Insanlarin tembellik di-
yebilecegi sey bu pasiflik, giiclii biric dirence isaret edebilir.
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Karsit irade dogal bir egilimdir ve cocukta 6ziinde yanhs
bir sey oldugu anlamina gelmez. Birey bunu yapmaz; onun tara-
findan baslatilmaz, cocugun basina gelir. Cocugu da ebeveyn ka-
dar sagirtabilir. Dr. Neufeld, “Bu gercekten sadece bir karsi gii¢-
tiir” diyor. “Karsit irade dinamigi sadece evrensel bir ilkenin te-
zahiiriidir. Ayni ilke, evreni bir arada tutmanin temel kabul
edildigi fizikte de goriiliir: Her merkez kuvvet icin bir merkez-
kac kuvvet olmasi gerekir; her giic icin, bir karsit gii¢.” Tiim do-
gaolaylari ve cocugun hayatindaki tiim asamalar gibi, karsit ira-
denin de olumlu bir amaci vardir. ilk olarak, ebeveynden ayri-
liga baslama goérevine yardimci olmak i¢in yiirimeye baslayan
cocukta goriiniir. Oziinde, cocuk bir “hayir” duvar dikmekte-
dir. Bu duvarin arkasinda cocuk, ebeveynin iradesi tarafindan
olusturulan ¢ok daha giiclii bir gii¢ tarafindan ezilmeden, be-
genilerini ve sevmediklerini, nefretlerini veya tercihlerini ya-
vasyavas 6grenebilir. Karsit irade, yenilmemesi icin hassas bir
filizin etrafina cekilen kiiciik cite benzetilebilir. Buradaki sa-
vunmasiz kiiciik bitki cocugun iradesidir. O koruyucu cit olma-
dan hayatta kalamaz. Ergenlikte, karsit irade ayniamaca hizmet
eder ve gencin aileye olan psikolojik bagimhiligini1 gevsetmesi-
ne yardimci olur. Benlik duygusununailenin kozasinin icinden
cikmak zorundaoldugu bir zamanda gelir. Ebeveynin beklenti
ve taleplerini digarida tutarak bu kirilgan, tehdit altindaki ben-
lik duygusunu korumak icin bir savunma mekanizmasidir, kar-
sit irade cocugun kendi iirettigi motivasyonlarin ve tercihleri-
nin biilyiimesine yer agmasina yardimci olur.

Ne istedigimizi bulmak, istememe 6zgiirliigiine sahip olmakla
baglamalidir. Dr. Neufeld, “Ahlaksiz olmaktan ¢ok uzak, ayri bir
varlik olmak nihai amacina hizmet etmek icin karsitirade do-
gadan bize miras kald1” diyor. “Karsit irade -bu dinamik- cocu-
gun benligiyle 6zdeslestiriimemelidir. Bu gercekten cok 6nem-
li. Direnisi taniyinca tanimaya basladigimiz kisi degildir bu.
Doga cocugu bu sekilde tasarlamistir. Asil amaci olan Doga’dir,
cocuk degil.”

Dikkat eksikligi bozuklugunda karsit iradeyi anlamanin
biiyiik 6nemi, diger bircok seyde oldugu gibi, cevresel uyaran-
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lardan ortalamadan daha fazla etkilenen DEB’li cocugun asi-
r1 duyarliligindan kaynaklanmaktadir. Niyet ne kadar iyi, han-
gi tiir olursa olsun, herhangi bir gii¢ veya baski, ylirimeye ye-
ni baslayan DEB'li cocuk, kiiciik cocuk veya genc tarafindan
yiiksek oranda biiyiitiilmiis bir dereceye kadar deneyimlene-
cek ve biiyiik 6l¢lide artan bir yogunlukta karsit irade tiretecek-
tir. DEB’li cocugun egilimi, onaylamamayi kiskirtacak ve ebe-
veyn kontroliineyodnelik girisimlere neden olacak sekilde dav-
ranmaktir. Onaylamama, cocugun daha giivensiz hissetmesini
saglarve rol yapmay: tesvik eder,ebeveynin kontrol edici yanit-
lar1 da cocugun otomatik direncini derinlestirir.

DEB'de duygusal hipersensitivite psikolojik azgelismis-
lik ile bir aradadir. Cocuk -veya bu durumdayetiskin- psikolo-
jik olarak ne kadar zayifsa, karsit irade o kadar otomatik ve ka-
t1 hale gelir. Giicli bir bilin¢dis1 savunmasi, zayif, gelismemis
bir iradeye isaret eder. Bu da DEB kisiliginde icsel goriinen -
ama sadece goriinen- muhalif tavra yansir. Giiclii bir savun-
ma sadece ortada birtehditoldugu icin vardir ve cocuk sadece
giiclii bir benlik duygusu yeterince gelismedigi icin tehdit al-
tinda hisseder. Yani, sorunun temeli cok giiclii olmaktan ziya-
de, benliginic cekirdeginin, gercek iradenin gelisiminin engel-
lenmis olmasidir. Bu yiizden inatg, iradeli ve benzeri cesitli ya-
kistirmalar giiclii bir iradeye degil, bir kisinin eksikligine isaret
eder. Duygusal olarak kendine giivenen bir kisi otomatik olarak
muhalif bir tutum benimsemek zorunda degildir. Bagkalarinin
onu kontrol etme girisimlerine karsi koyabilir ancak bunu sert
ve savunmaci bir sekilde yapmaz. Eger bir seye karsi cikarsa, bu
onun gercek tercihlerinin ne olduguna dair giiclii bir histen do-
layidir, diisiincesiz bir refleksten degil. Karsit irade tarafindan
yonlendirilmeyen bir cocuk, ebeveynin verecegi bir tavsiye ya
da fikir belirten bir ifadeyi otomatik bir sekilde denetim kont-
rolii olarak algilamaz. Ruhunun derinliklerinde kayitli olan bu
ic cekirdek, benligin cekirdegi hakkinda bir giivenirlik duygu-
sudur, bu yiizden ezilmeye karsit iradeyi savunmak icin bir ge-
reklilik yoktur. Icinden bir ses ona giiven verir: Bagkasinin ne
diistindiigiinii dinlesem bile ya da baska birinin yapmamu iste-
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digi seyi yapsam bile hdla kendim olarak kalabilirim. Kimligimi
kaybetmeyecegim, bu ylizden direnisle kendimi korumak zo-
runda degilim. Isbirli§i yapmaya giiciim yeter. Bunu goze ala-
bilirim. Buna karsilik, azgelismis bir benlige sahip cocugun kar-
sitiradesi kendini vahsice savunur. Bir ebeveyn, sakin bir tonda
cocugun 6devini yapmak isteyebilecegini dile getirdiginde, sa-
dece otomatik ve hir¢in bir karsilik alir: “Bana her zaman ne ya-
pacagimi soylilyorsunuz!”

DEB'li bir cocukta yeterince gelismemis bir 6z diizenleme
devresi karsit irade reaksiyonunu tesvik eder. Ciinkii dikkat ek-
sikligi bozuklugu olan cocuk diirtiiyli eylemden ayiramaz, oto-
matik olumsuz tepkileri derhal ve dramatik bir sekilde, yetiski-
nin genellikle kasith terbiyesizlik olarak yorumlayacagi bicim-
lerde iletir.

Mubhalifligin yiizsiiz taskinliklarini daha da biiyiitmek, az-
gelismisligin bir baska 6zelligidir, DEB’li cocugun duygulari
tek boyutlu islediginin bir gostergesidir bu. Bebeklerin ve kii-
ciik cocuklarin karakteristik 6zelligi olarak, dikkat eksikligi bo-
zuklugu olan cocuklar, zihinlerinde ayni1 anda kendilerinin ve-
ya baskalarinin iki farkli gériintiisiinii tutamazlar. Heniiz ko-
nusmaya baglamamis cocuk i¢in, “ben” ya mutlu ya da feci se-
kilde lizgiindiir. Anne ya iyidir ya da kotii. Stanley Greenspan,
“Onikiila on dortaylik bir cocuk birine kizdiginda, birkac daki-
ka 6nce o kisiyle mutlu bir sekilde oynuyorolmasinin hicbiran-
lami olmayabilir” diye yaziyor. “Eger bir silahi olsa, g6ziinii bile
kirpmadan ates edeceginden siiphelenir insan. Gelgelelim on
bes ay civarinda, giiven ve giivenlik iliskisinin 6fkeyle bir arada
var olabilecegine dair aydinlatic1 bir farkindalik, 6fkesini sik stk
iliml1 hale getirmeye baslar.”¢ DEB'li cocuklar (ve yetiskinler)
icin ya hep ya hi¢ vardir. Ofke ortaya ¢ciktiginda, tiim baglanma
ve sevgi duygular siirgiin edilir. Baglanma zayifladikca karsit-
lik biiyliyeceginden, izgiin ve kizgin olan cocuk, o anda, tiksini-
len bir diismana karg1 hissedecegi tiirden bir duygusal 6fkeyle
ebeveyne direnebilir.

Cocuk yetistirme literatiiriinde, davranislara ¢ok faz-
la agirhk verildigi icin karsit irade ne yazik ki ihmal edilmistir.
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Amac belirli davranislarsa, tehditler, cezalar, vaatler ve 6diil-
lerbir siire cok iyi calisabilir. Bu, ne yazik ki, DEB’li cocuklarin
ebeveynlerinin aldig: tavsiyelerin cogunun muhteviyatini ifa-
de eder. Karsit irade konusunda da ebeveynligin diger her ala-
ninda oldugu gibi, uzun vadeli gelisime vurgu yapmak ¢ok da-
ha akillicadir. Buradaki uzun vadeli amag, saghkli ve saglam bir
benlik duygusunun biiyiiyiip gelismesidir.

Karsitirade, DEB’de oldugu gibi, sadece yetiskinler bunu
anlamadiginda veister fiziksel veya duygusal ister tegvik veya
tehdit olsun, bir tiir baskiyla ilistesinden gelmeye calisildigin-
da kotiilesir. Cocuk, ebeveyn ondan bir sey yapmasini istedi-
ginde, yetiskinin cocugun kendisinden daha fazlasini istedigi-
ni her hissettiginde karsit irade tetiklenir. Sadece cocuk kesin-
likle bunu yapmak istemediginde degil, ayni1zamanda ebeveyn
kadar istemedigi zaman da ortaya cikar. Bircok ebeveyn, Ste-
ven’in babasinin uyguladigi vahsetten cok dahahafif yontem-
lerle bile olsa, bir cocugun miizige olan ilgisini 6ldiirmenin onu
pratik yapmaya zorlamaktan dahaiyi bir yolu olmadiginm 6gre-
nir. Hepsinin sonunda is cocugun direnisine gelir.

Odiillerin -pozitif zorlama olarak adlandirilabilecek sey-
ler-kullanimi, uzun vadede tehdit ve cezadan veya olumsuz
zorlamadan daha iyi islev gormez. Odiilde, cocuk ebeveynin en
az cezada oldugu kadar kontrol etme arzusunun varligini his-
seder. Mesele cocugun zorlanma duygusudur, zorlamanin uy-
gulanma sekli degil. Bu, keceli kalemler kullanilarak gercekles-
tirilen klasik bir calismada iyi bir sekilde gosterilmistir.°¢ Kece-
li kalemlerle oynamak icin dogal birilgi ve egilim gosteren ba-
zilarin1 secmek icin bir dizi cocuk arasinda eleme yapildi. Ele-
meyigecenler daha sonra ii¢ farkligruba ayrildi. Bir grupicin,
herhangi bir 6diile ve kalemlerle ne yapacaklarinadairbirisaret
yoktu. Kalemleri kullanmak icin baska bir gruba kiiciik, iciin-
ciisiine 6nemli bir 6diil sozii verildi. Bir siire sonra tekrar test
edildiginde, en ¢cok 6diillendirilen grup keceli kalemlerle oyna-
maya en az ilgiyi gosterirken, herhangi bir bilgilendirme yapil-
mayan cocuklar onlar1 kullanmak icin agik ara en biiyiik moti-
vasyonu gosterdiler. Basit davranisci ilkeler,durumun bunun
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tam tersi olmasi gerektigini soyler, bu da davranigsal yaklasim-
larin kisa vadeli etkinlikten baska bir sey olmadigini gosterir.
Buradaki calismada, elbette, olumlu zorlamaya yanit olarak ar-
tik karsit irade vardi. Benzer bir deneyde, psikolog Edward De-
ci, iki grup tliniversite 6grencisinin davranislarini, baslangic-
ta hepsinin esit derecede ilgilerini ceken bir bulmaca oyununa
karsi gézlemledi. Bir grup,bir bulmaca her ¢oziildiigiinde para
odiili alacakt; digerine herhangi bir dis tesvik verilmedi. Ode-
meler durduktan sonra, ticretli grubun oyunu terk etme olasi-
liginin, 6denmemis 6grencilerden cok daha fazla oldugu goriil-
dii. “Odiiller davraniglarin olasiligin artirabilir” diyor Dr. Deci,
“Ama sadece 6diiller gelmeye devam ettigi siirece... Odemeyi
durdurursaniz,oyunu da durdurmus olursunuz.”

DEB’li cocuga yardim etmenin ilk adiminin ebeveynler-
le olan iliskisinin giivenligini giiclendirmek oldugunu goérdiik.
Cocugun iligki gemisinde daha giivenli, daha giivende hisset-
mesini saglama siireci, ebeveynler karsitiradeyi anlar ve cocuk
iizerindeki kronik etkisini rahatlatmak icin ellerinden geleni
yaparsa cokdahapiiriizsiiz ve dahaaz sinirbozucuhale gelir.
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KARSIT IRADEYi ETKisiz HALE GETIRME

insanlari kontrol altina almaya calissaniz da bu
imkansizdir. Bunu yapamazsiniz. insanlari kontrol
etmenin en iyi yolu onlar yaramazlik yapmaya tesvik
etmektir. O zaman daha genis anlamda kontrol onlarda
olacaktir. Koyununuza veya ineginize genis, kocaman bir
cayirvermek onu kontrol etmenin yoludur. Bu insanlarda
dabéyledir: Once istediklerini yapmalarinaizin verin

ve onlariizleyin. Bu en iyi yontemdir. Onlar1 gormezden
gelmek iyi degildir;bu da en kétii yéntemdir. ikinci en
kotiisii onlar1 kontrol etmeye calismaktir. En iyisi onlari
kontrol etmeye calismadan izlemektir, sadece izlemek.

SHUNRYU SUZUKI ROSHI, Zen Zihni Baslangi¢ Zihnidir

I ( arsit iradenin nasil islediginin farkinda olmayan ebeveyn-
ler muhalifligi cocugun icinden gelen, otoritelerine mey-
dan okumak ve sinirlarini1 zorlamak icin gosterdikleri kasith bir
davranis olarak goriirler. Bir glic miicadelesibaglar. Bu tiir catis-
malar sik sik oldugunda, karsitirade cocugun ebeveynden ge-
len her tiir beklentiye karsi otomatikyaniti haline gelir. Kronik
karsit irade baska insanlarla olan iliskilerin pek cogunu karma-
sik ve negatif bir hale sokar - DEB'li pek cok yetiskinin soyledi-
gitizere tipki tiim otoriteye ve kurallara karsi isyankar bir tutu-
mu da beraberinde getirecegi gibi.
Gordon Neufeld'in ifadesiyle, iliskiyi karsit irade gecirmez
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hale getirmenin, karsit irade dinamiginin ignesini cikarmanin
yollar1 vardir.

1. Baglanmayn her seyden ¢ok onemseyin

Baglanma iligkisinin 6nemi, bu kitabin alt temasini olus-
turmaktadir. Karsit irade, cocugun ebeveyne olan baghhig: azal-
dikca giiclenir, baglanma giiclendikce de zayiflar. Cocugun, ya-
kinligina ve iletisimine cok deger verdigi birine karsi cikma ola-
sihig1, anlasmazlik yasadigi birinden cok daha azdir.

2. Itiraz etmeden nza gostermeyi, goniillii “uslulukla”
karigtirmayin

Yakin baglanma goriintiisiinii cocugu tehdit ederek ya da
ona sert davranarak saglayabiliriz fakat gercekte olan, cocugun
reddedilme ya da cezalandirilma korkusuyla ebeveyne tutun-
masidir. Kargit irade yeraltindan yiizeye daha sonra cikacaktir.

Riayet etme, illaki etkin ve bilgece bir ebeveynlik gosterge-
si degildir. Ornegin,boganmaya da ayrilik durumlarinda bir an-
ne cocugunun onun yanindayken yaramaz oldugu fakat baba-
sinin yaninda uslu durdugundan sikayet edebilir. Gozden ge-
cirmem istenen bir velayet davasindaki bir psikolog raporu, ba-
banin dahaiyiebeveyn oldugu sonucunabile vardi ciinkii hipe-
raktivite belirtileri olan bes yasindaki kiiciik cocuk, psikologun
ofisinde babanin yanindayken annenin yaninda oldugu zama-
na gore daha terbiyeli goriinliyordu. Anne ayrica, cocugun 6zel-
likle baba ile yatiya kaldiktan hemen sonraki bir veya iki giin-
liik stirede kontrol edilemez oldugunu séyleyince, bu bir ebe-
veyn olarak beceriksizligine dair psikologunun zihninde daha
fazla kanit olusturdu. Bu psikolog, cocugun anneye kars1 soz-
de kotii davranisinin gercekten daha fazla giivenlik duygusu-
na isaret ettigini anlamamuis gibiydi. Anne cocuga; gururla acik-
ladig gibi, bir disiplin yontemi olarak cocugun parmaklarina
vuracak olan baba kadar sert davranmadigi icin, cocugun karsit
iradesi onun huzurunda bastirilmamaistir. Aksine, cocuk babay-
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la birlikteyken bastirilmis karsit irade, annenin bakiminin gii-
venliginde daha biiyiik bir giicle patlamaktadir.

Yasamin ilerleyen zamanlarinda sorunlar icin en ¢ok risk
altinda olan cocuklar, karsitliklar tamamen sessizlige biiriiniip
yikilacak kadar tehdit altinda hissedenlerdir. Pek ¢ok, “iyi bir
kiiciik cocuk” veya “iyi bir kiiciik kiz” depresif ve sorunlu birer
yetiskin olarak biiyiir.

3. Cocugun itaatsizligini kisisel almayin

Cocugun muhalefetini, otoritesine kisisel bir meydan
okuma olarak kabul etmeyen ebeveynler, herkesin kaybettigi
glic savaslarindan kendilerini kurtarmis olacaklardir. Karsit ira-
deyi, sanki onlara kars1 yonlendirilmis gibi kisisel almazlarsa,
baski-karsit irade-daha fazla baski-daha fazla karsit irade don-
giisiine girmeyeceklerdir. Cocugun kendisinin anlamasina im-
kan olmayan davraniglar1 hakli cikarmasini talep etmeyecek-
lerdir. Onlar1 hiisrana ve kendini su¢clamaya gotiirecek bir siire-
ce girmeyeceklerdir.

4. iliskide biraz direnise yer acin

Bazen muhalefeti 6nceden tahmin edip ona goére davran-
mak gerekir. Ebeveyn normalden daha fazla kontrol ve zorlama
uygulamak zorunda kaldiginda, karsit irade tahmin edilebilir
bir hal alir. Ebeveyn, cocugun direncine sasirmadan veya soke
olmadan yapilmasi gerekenlere odaklanabilir. Bu, cocugun is-
tedigigibiolmasigerektigi anlamina gelmez, sadece ebeveynin
catismaya katkida bulunacak 6fke veya caresizlikle tepki ver-
memesi anlamina gelir. Cocugun, iliski tehdit edilmeden diren-
cini ifade etmesine imkan taninir.

5. Sadece ebeveynin kazanmasi gereken ¢catismalara girin

Geriye doniip baktigimda bircok kez tamamen 6nemsiz
goriinen konularda cocuklarimdan biriyle meydan muharebe-
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lerine girdim. Ebeveynler ve cocuklar arasindaki bircok anlas-
mazlik,hangi paltonun giyilecegi, coplerin ne zaman ¢ikarila-
cag, bir elma veya bir parca tostun yatmadan 6nce atistirma-
lik olup olmayacag gibi kiiciik sorunlar tizerinde yasanir. Bu
sahneleri diisiindiigiimde, bunlarin cogunlukla kendi esneklik
eksikligimden kaynaklandigini fark ettim. Onemsiz farklilik-
lar iizerine bu tiir gereksiz agiz dalaglari, karsit iradeyi saglam-
lastirmak ve ebeveyn otoritesini baltalamaktan baska bir sey
yapmaz. Cocugun otomatik muhalefeti biiyiitiiliir ve bu iyi bir
amacicin olmaz.

6.Sozlii ifadeyi tesvik edin

Cocugun karsit iradesinin iistesinden gelmeye calismak
yerine, direnisi ifade etmenin daha kabul edilebilir yollarini
bulmasina yardimci olun.

Diyelim ki bir cocuk bir ebeveyn komutuna kaba ve kabul
edilemez bir dille yanit veriyor. Bilge ebeveyn ifadeyi cezalan-
dirmak yerine direnise biraz empati gosterir. “Bugiin sana pat-
ronluk taslanmasini istemedin. Bu da soylediklerimin tam ter-
sini yapmak istemene neden oldu. Bunu gorebiliyorum. Ama
bir dahaki sefere bunu asagilayici kelimeler kullanmadan bana
soylemeni istiyorum.” Bu sekilde ebeveynler cocugu, direnis
ifadesini sosyal acidan uygun bicimlerde dile getirmeye tesvik
eder. Bunu, cocugun duygularini kelimelere dokerek sembolize
etmelerine yardimci olarak yaparlar.

Dogrudan ifade edilen duygular sayesinde yikici fizik-
sel davranislar sergilenmesine gerek kalmaz. Cocuklar kelime-
leri kullanmaya basladikc¢a, kendi diirtiilerinin daha az kurba-
niolurlar. Artik bu duyguyu disarida, gorebildikleri bir yere ko-
yabilirler. Biz, ebeveynler, onlara yanasabiliriz. En azindan soy-
le diyebiliriz: “Evet, biliyorum. Bu anlasilabilir bir sey. Boyle his-
setmeni beklemiyorum.”

Gordon Neufeld, “En azindan ne yasadigini anladiginizi
bildiginde, bir cocugun uyumlu olmasi cok daha kolaydir” diyor.
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7. Ebeveynler zaman zaman kendilerinin de aksi olabileceklerini
fark ederler

Cogu zaman ¢ocuklarim benden kiiciik iyilik veya ayrica-
ik istediginde, cevabim otomatik bir hayir oldu. Uzun yillardir
bu cevaplarimdan siiphe ediyorum. Benden istenen seyde ger-
cekten yanlis bir sey yokken neden hayir diyorum? Simdi go-
riilyorum ki, kendi karsitiradem devreye girmis - kendi benlik
duygumun tamamen gelismediginin bir isareti. Bir ebeveyn bir
cocuk tarafindan kontrol edildigini hissettiginde, bilin¢li secim
yerine kendi otomatik direnci devreye girer. Bircok ebeveyn,
kabul edilemez bir talebe boyun egmemek icin bir talepte bu-
lunan cocuga rahatsiz edici bir sekilde yanit verecektir ki bu bi-
lincli ve sevgi dolu bir karar vermekle ayni sey degildir. Bir ebe-
veynin inatc1 direnci ile karsi karsiya kalan bir cocuk daha da
endiseli ve talepkar hale gelir.

8. Olaydan sonra aray diizeltin

Kacinilmaz olarak, ebeveynlerin kontroliinii kaybettigi za-
manlar olacaktir - cocugun, direncini kaldirabilecegimizden da-
ha fazla hissettirdigi zamanlar. Tepki veririz, suglariz, hiisrana
ugrariz, saldirinz. Dr. Neufeld, “Boyle zamanlarda, ge¢cmise d6-
niikkarsitiradegecirmez olabiliriz” diyor. Ge¢miste ve gelecek-
teiliskileri yamama, aray1 diizeltme, tepkilerimizin etkisine kar-
s1 cocuga bagisiklik kazandirma diye bir sey var.” Bu siireg, Bo-
liim 17°de ebeveynin kisileraras1 kopriiyii restore etme sorumlu-
lugunu tlistlenmesi olarak tanimlananla hemen hemen aynidir.

Dr. Neufeld, “Bilgi verebiliriz” diye tavsiyede bulunuyor.
“Olaylardan sonra bile, hatta olaylardan ¢ok sonra bile ama ter-
cihen hemen sonra, biraz sogudugunda.” Ebeveyn ne oldugu-
nu ortaya koyabilir, cocugun korkularini ifade etmesini sagla-
yabilir, nasil hissedecegini anladigimizi gésterebilir, bize ne ol-
dugunu sdyleyebilir, kontrolii kaybedenin biz, ebeveynler ol-
dugumuzu kabul edebilir. Mesaj, cocugun diirtiiselliginin ve
ebeveynin tepkilerinin iliskinin 6zii olmadigidir; ikisi de bu-
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nun kopmasina neden olmayacaktir.

“Kendim iizerinde istedigim kadar kontrole sahip degi-
lim” diyor ebeveyn ortiilii olarak. “Ben mitkemmel bir ebeveyn
degilim ama bu daha giiclii bir iliski kuracagimiz anlamina ge-
liyor, sen ve ben. O kadar giiclii hale getirecegiz ki, direnisinin
cogunu ve tepkilerimin cogunu kaldirabilecek.” Gelistirdigim
bir aray1 diizeltme taktigi, kizima 6fkeyle dile getirdigim hicbir
cezanin asla gerceklestirilmeyecegine dairmutlak bir kural ola-
rak s6z vermektir.

Gecmise bakildiginda karsit irade-gecirmezlik cok 6nem-
lidir. Dr. Neufeld, “Bunu yapmamak” diyor, “Cocugu icgiidiisel,
diirtiisel patlamalar1 ve olumsuz tepkileriyle bu iliskiyi havaya
ucurabilecegi korkusuyla birakiyor - bu cok kafa karistirici olu-
yor ve onu ¢ok giivensiz kiliyor.”

9. Cocugu kontrol etmek yerine 6z disiplini tesvik edin

Cogu zaman ebeveynler disiplini veya iyi ebeveynligi
kontrolle karistirir. Bu yanlis inanista, akrabalar1 ve komsular:
tarafindan ya da DEB’li cocuklarin davranislanyla ilgili tek so-
runun ebeveynlerin disiplin konusunda ¢ok gevsek, ogullari-
niveyakizlarini kontrol edemeyecek kadar zayif olmalari oldu-
gunu sdyleyen medyadaki seslerle desteklenirler. Bu dogru ol-
saydi, sert muamele goren cocuklar en iyi sekilde davranmaly,
en iyi vatandaglar haline gelmeliydi. Herhangi bir koruyucu ai-
le yaninda veya hapishanede yasayanlar arasinda yapilacak bir
anketin gosterecegi gibi,durumbunun tam aksidir.

Sorun cocugun nasil kontrol edilecegi degil, cocugun ge-
lisiminin nasil en iyi sekilde desteklenecegidir. Saldirgan ve-
yayikici davraniglarda oldugu gibi acil bir kontrol meselesi ha-
line geldiginde, ebeveynlerle iligki genellikle paramparca olur
vekarsitirade dinamikleri muazzam bir biiyiime gosterir. Kisi,
iligkiyi siirdiirerek ve karsitiradeyi etkisiz hale getirerek, kont-
rol etmek zorunda kalmanin 6niine gecer. Sonunda, elbette,
kargitiradeden gelen muhalifligin ¢6ziimii, cocugun cekirdek
benliginin gelisiminde yatar.
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Bagimsiz bir benlik duygusu giic kazandikga, cocuk kont-
rol ediliyor gibi hissetmeden ebeveynin tavsiyesini kabul ede-
bilir, gen¢ otomatik olarak direnmezse asagilanmis hissetme-
den 6gretmenin talimatlarini takip edebilir, yetiskin ise bir em-
besil gibi muamele gordiigiinii hissetmeden ustabasinin tali-
matlarini kavrayabilir. Ayrica, kendilerine gelen talepler gercek-
ten mantiksiz ve adaletsiz oldugunda kendilerini savunmak-
tan korkmayacaklardir. Miizigi birakan hastam Steven’in aksi-
ne, kendi degerlerini ve tercihlerini net bir sekilde hissederek
kararlar alacaklardir.
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MARSMELOVUM ALEV ALDI:
MOTiVASYON VE OTONOMI

Gercek su ki, insanlar1 motive edecek veya 6zerk hale
getirecek hicbir teknik yoktur. Motivasyon kendi icinden
gelmelidir, tekniklerden degil. Kendilerini yonetmek icin

sorumluluk almaya hazir olduklarina karar vermelerinden
gelir.

EDWARD L. DECI, Why We Do What We Do

beveynler icin yazdig elkitabinda Natalie Rathvon moti-
vasyonsuz cocugu soyle tarif ediyor™:

Bire bir ilgi gosterildiginde iyi performans sergiler fa-
kat bagimsiz olarak calismasi istendiginde huzursuz
veverimsizdir.

Goreve baslama ve bitirme konusunda sikint1 yasar.
Ebeveyn ya da 6gretmen talimat verdiginde dikkatini
vermez.

flginin odag1 kendisi olmadiginda hem dikkati kolay
dagilirhem de baskalarinin dikkatini dagitir.

*Kitabin adi The Unmotivated Child [Motivasyonsuz Cocuk] ve DEB'li her gocugun ebe-
veynibukitaba sahip olmalidir. Dr. Rathvon'latek anlasmazhgim DEB’li gocuk ile mo-
tivasyonsuz ¢ocuk arasinda bir ayrim yapiyor gibi gériinmesi, dikkat eksikligi bozuk-
lugu vakalariningogundagereksiz ve yersiz bir ayrimdir bu.
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Akranlanyla iliski kurmakta zorluk ceker. (Bu, bagka-
larinin cocugu “rahatsiz ettigi” sikdyetleriyle aciga ci-
kabilir.)

Kardesleriyle iliski kurmakta zorluk ceker.

Sik 6fke patlamalari ve ani ruh hali degisiklikleri gos-
terir.

Devaml bir seyler talep eder fakat hicbir seyden uzun
siire tatmin olmaz.

Uygun oldugunda yasinin ilerisindeki gérevlerle ilgi-
lenme talebinde bulunur

Okul materyallerini ve evdeki esyalarini organize et-
mekte giicliik ceker.*’

Bu tanimlama, elbette, dikkat eksikligi bozukluguyla ilis-
kili 6zelliklerin bir ders kitabi listesidir. Tim motive olmayan
cocuklarda DEB olmasa da, tiim DEB’li cocuklarin motivas-
yonsuz oldugunu sdyleyebiliriz. Bu cocuklarin motivasyon ek-
sikligi, sadece kendi yasindaki cocuklardan beklenen aktivite-
ler ve gérevler s6z konusu oldugunda degil, ayn1 zamanda bas-
langictailgilerini ve coskularini uyandiran projelere ve planla-
rayaklasimlarinda bile belirgindir. Iceriden yénetilen bir amag
eksikligi de cok sayida DEB’li yetiskini tarif eder.

“Cocugumu nasil motive edebilirim?” sorusunun dikkat
eksikligi bozuklugu olan cocuklarin ebeveynleri tarafindan en
stk sorulan sorulardan biri olmasi hi¢ sasirtici degildir. Cevap,
eger bir onceki boliimde tartisilan karsit irade dinamigini an-
larsak, bunu yapamazsimiz olur. Daha dogrusu, cocugu bir tehdit-
le veya aninda 6diil vaadiyle gecici olarak harekete gecirebilirsi-
niz ancak bu uzun vadede cocugun 6z motivasyonunun yitimi-
ne sebep olabilir.

Daha yararli uzun vadeli amac, 6ziinde cocugun kendi do-
gasindan kaynaklanan motivasyon gelisimini tesvik etmektir.
Bu daha gercek motivasyon bicimi, hayatindaki 6nemli figiirle-
rin degerlerini ve beklentilerini degil, bireyin gercek egilimleri-
ni yansitir. Bir cocugu, ebeveynlerin ondan istediklerini kabul
etmesi icin ikna etmeye veya baski yapmaya calismakla kendi
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yarattigl, dogal motivasyonun biiyiimesini tesvik etmek ara-
sinda diinyalar kadar fark vardir. {lki ¢cocuga yapilir. ikincisi cocu-
gun icinde gerceklesir ve aktif olarak katildig: bir siirectir.

Edward Deci'nin de belirttigi gibi, insanlarin evrensel ola-
rak kendi kaderini tayin etme, kendini yetkin hissetme ve bas-
kalanyla gercekten baglantida olma ihtiyaclari vardir. Bu ihti-
yaclar ve onlari tatmin etme diirtiisiiniin insanlara asilanmasi-
nagerek yoktur: Gelismemis bir formda olsa bile zaten mevcut-
tur bu diirtiiler. Ortaya ¢ikmasina izin verilirse, motive ederler.
Sorun, ebeveynlerin ve 6gretmenler gibi diger 6nemli yetiskin-
lerin cocuklari nasil motive etmeyi bilmemeleri degildir. Sorun,
ebeveynlik tarzlarimizin ve 6gretim yontemlerimizin cogu du-
rumda cocugun dogasinda var olan kesif ve ustalik diirtiistinii
desteklememesidir. Gelisimin ortaya cikmasini tesvik etmek,
doganin cocuk icin kendi pozitif planlari oldugu bilgisine daya-
nir: Cocuga, her cocuga, tam olgunlasma icin gereken tiim po-
tansiyel ve kapasite verilmistir. Disaridan motive etmeye calis-
mak, cocuga ve dogaya olan inang eksikligine isaret eder. Cocu-
gun sinirlamalarini degil, ebeveynin kaygisini yansitir. Talihsiz
bir gercek de cocuklarimiza gercek motivasyon nakledemesek
de,onlara kendi kaygimizin tohumlarini ekmek s6z konusu ol-
dugunda hepimizin cok basarili oldugudur.

Sadece ebeveyn beklentilerini karsilamasi gereken bir co-
cuk,onlarin umdugu gibi olabilmek ugruna tekrar tekrar basa-
ris1z oldugu icin kronik bir yetersizlik hissi kazanacaktir. Ya da
disaridan bakildiginda yeterince iyi oldugu diisiiniilebilir an-
cak dahili olarak ac1 bir bedel 6demek zorunda kalacaktir. Ken-
di 6zgiir seciminden hareket etmenin sevincini ve memnuni-
yetini yasayamayacak ve kendi gercek tercihlerinin ne oldugu-
nu 6grenemeyebilecektir. Ozgiiveni ne yaptigina bagh olacak-
tir, kim olduguna degil. Baskalarinin géziinde basarili olsa bile,
acimasizcakendini elestirecektir.

Gercek motivasyon, yaptigim seyi yapmami baskasi iste-
digiicinyada birinin bunu yaptigim icin bana saygi duyacagi-
naya da sevecegine inandigim icin yapmadigimi bilmeketir, ic-
sel bir ses bana bunu “yapmam gerektigini” sdylediginden de-
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gil, bunu yapmami yasaklayan birine karsi gelerek bagimsizli-
gimi iddia ettigim icin degil. Yaptiklarim, baskalarinin ne dii-
stinebilecegine bakilmaksizin beni tatmin ediyor. Baska birini
kasten yaralamadigim, bilerek zarar vermedigim siirece baska-
lan beni hayal kiriklig1 olarak gorse bile tercihlerimi ve egilim-
lerimi onurlandiracagim.

DEB’li cocugun gelisiminin her alaninda oldugu gibi dog-
ru ic motivasyonun biiyiimesi ebeveynle giivenli bir baglan-
ma iliskisi gerektirir. Baglanma iligkisinin giivenligi olmadan,
kiiclik cocuk dikkatini etrafindaki diinyay:1 anlaml bir sekilde
kesfetmeye odaklanamayacak kadar endiseli olacaktir. Okul ca-
gina kadar, baskalarinin degerleri ve goriisleri olarak algiladig:
sey tarafindan otomatik yonlendirilecektir. DEB'li gencin ebe-
veynleri, “Cocugum tamamen meydan okurken ve benden her-
hangi bir yon veya goriis kabul etmeyi reddettiginde, bu nasil
dogru olabilir?” diye karsi ¢ikabilir. Cocuk kabul gormek icin
cabalayan bilincini ailesinden akranlarina aktarmistir. Evde s6z
dinlemeyen cocuk, umutsuzca arkadaslarinin onayi icin ugra-
sir, cogu kez reddedilmeyle sonuclanan bir ugrastir bu. Oyun
arkadaslarina gore cekirdek benliginin zayifligi onu dislanma
icindogal bir hedef haline getirmektedir. Ebeveynler genellik-
le asi ve her seye siddetle karsi cikan cocuklarinin okulda veya
oyun alaninda cesitli asagilamalara boyun egdigini ve ona is-
kence edenlerden iyilik aramaya devam ettigini gérmenin ba-
riz paradoksuyla saskina donmektedir. Bu bir paradoks degil-
dir. Evde karsit iradesi kendini gosterirken, akranlariyla ne pa-
hasina olursa olsun 6zgiiven eksikligini ve dahil edilme ihtiya-
cini acikca gosteriyor. Her iki davranis da azgelismis bir 6zerk
iradenin gostergesidir. Ebeveynlerinden gelen baskilari savus-
turmakla ve ayni1 zamanda akranlarinin kabuliinii kazanmak
icin fazla mesai yapmakla mesgulken kendi gercek motivasyo-
nunu gelistiremez.

Baglanmaninyanisira motivasyonun gelismesiicin gerek-
li diger kosul 6zerkliktir. Edward Deci, “insanlarin davranislan-
nin bazi dis kaynaklar tarafindan dayatilmasi yerine gercekten
kendileri tarafindan secildigini hissetmeleri gerekir” diye yazi-
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yor, “Davranislarinin baglatilacagi yer bazi dis kontrollerden zi-
yade kendi iclerindedir.” Dr. Deci, cocugun 6zerkligini destek-
lemenin “karsisindakinin bakis acisini alabilmek ve oradan ca-
lisabilmek” anlamina geldigine dikkat cekiyor. Bu, aktif olarak
kendini harekete gecirmeyi, denemeyi ve sorumlulugu tesvik
etmek anlamina gelir ve cokiyi sinirlar belirlemeyi gerektirebi-
lir. Ancak 6zerklik destegi baskiyoluyla degil, tesvik yoluyla is-
lev goriir.”s

Burada, ddiillerin ve 6vgiilerin yersiz kullaniminin soézli
veya fiziksel baskidan daha az olmayan baski taktikleri olabi-
lecegini hatirlamakta fayda var. Gordiigiimiiz gibi, 6diil ve 6v-
gii yoluyla motive etmenin ii¢ tehlikesi vardir. ilk olarak, ebe-
veyn tarafindan deger verilen seyin kisi degil, istenen basari ol-
dugu endisesini beslerler. DEB’li cocugun giivensizligini dog-
rudan pekistirirler. ikincisi, cocuklar ebeveynlerin iradelerinin
hediyeler veya sicak kelimeler gibi iyi niyetli maskeler altinda
bile olsa onlariitecegini hissedebildiginden, karsitirade giicle-
necektir. Uciinciisii, 6vgii ve 6diil, cocugun yaptigi seyin gercek
siirecine olan ilgisi pahasina, hedef haline gelecektir. Boylece
motive olan cocuklar eryada gec 6vgiiyii veya 6diilii kazanmak
icin gereken en az cabayla gecinmeyi 6grenirler. Bunu genellik-
le kestirme yollar ve hile takip eder.

Cocugun referans noktasini kabul eden ebeveyn, cocuga
miimkiin oldugunca ¢ok secenek sunar. Biraz secenek olma-
dan, 6zerklik miimkiin degildir. “Su anda ev 6devini yapmak is-
temiyorsun. Nezamandahaiyi olur?”

Sunulan secenekler gercekci bir sekilde cocugun olgunlu-
guna esit ve cocugun basa cikabilecegi sinirlar icinde olmali-
dir. Ornegin, DEB’li cocugun matematik problemlerine dalmig
halde uzun siire tek basina oturmasini beklemek gercekci de-
gildir - ev6devine ne zaman baslayacagina karar vermekte 6z-
giir olsa bile. Ebeveynlerin, bunun farkinda olarak zamanlarini
planlamalari ve 6dev yapilirken orada olmalari gerekir. Bu, co-
cuguntepesinde dolasmak ve her hatasini diizeltmek anlami-
na gelmez, sadece cocugun baglanma kaygisinin isi yapma mo-
tivasyonunu engellememesi icin etrafta olmak anlamina gelir.
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Baglanma giivenligi ve isi ele almadaki yetkinlik gelistikce, co-
cugun bagimsiz olarak calisma yetenegi artacaktir. Tanidigim
biraile bu soruna, cocuga mutfakta 6devini yaptirarak yaklasti,
anne ya da baba her zaman etrafta, mutfak isleriyle mesgul, co-
cukistediginde yardim etmeye hazirdi.

Gercek 6zerklik, cocugun ebeveynin sevmeyecegi secim-
ler yapmasina izin verir. Ortaokul donemindeki cocuklarla ve
ozellikle genclerle secenek acik birakilmalidir, 6rnegin ev 6de-
vini tamamlamamak gibi. Tamamlanmayan 6devlerin sonuclari-
nin ne olacagina karar vermek okulun isidir, ebeveynlerin key-
fi sonuclar dayatmasinin alemi yoktur. Ebeveynler baglanma
ve Ozerklige vurgu yaparsa, cocuk sonunda eylemlerinin dogal
sonuclarindan ders alabilir. Okullar zaman zaman ebeveynler-
le iletisime gecerek cocuga baski yapmak icin onlarin destegini
talep eder. Ebeveynler, cocuklarinin iiretken olmasiicin okulun
hedefini paylassalar da, uygulayici roliinii benimsemeye karsi
koymalidirlar. Endiselerini cocuga iiltimatom olarak degil, ken-
di endiseleri gibi iletebilirler.

Gergek o6zerklik icin, ebeveynlerin destekleyici bir yap1
saglamasi gerekir. Ebeveynlerin yasamlari kendi sorumlulukla-
rina ayak uydurmak icin neredeyse umutsuz bir cilginhig ifade
ediyorsa, bir cocugun kendiliginden motive olarak organize is-
ler yapmasini beklemek beyhudedir ki bu da DEB’li cocuklarin
ailelerinde siklikla gordiigiim seydir. Sadece cocuga dayatilma-
yan, tiim aileyi ilgilendiren yap1 olmadan 6zerklik olamaz. Co-
cugun secimlerininbiranlam ifade etmesi icin, ailedeki atmos-
ferin sakin ve destekleyici olacagini, yemek ve diger grup akti-
vitelerinin diizenli zamanlarda olacagini, boylece programlara
uyulabilecegini ve ebeveynlerin hem bedenen hem de ruhen
mevcutve erisilebilir olacagini bilmesi gerekir.

Destekleyici bir yapi, limitlerin belirlenmesini, bir kisinin
ozerkliginin sona erdigi ve digerininkinin basladig1yeribelirle-
yen sinirlariicermelidir. Bu nedenle, 6zerkligi desteklemek, co-
cuklarin bagkalarinin haklarini ihlal etmelerine veya basa cik-
maya hazir olmadiklari karar ve secimleri onlarin eline birak-
mak anlamina gelen serbestiyle ayni sey degildir. ikincisi daha
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cok yas meselesidir. Iki yasindaki bir cocugun her giin televiz-
yon karsisinda kag saat gecirebilecegi kararini cocuga birakmak
akillicadegildirancak -ebeveynlerin konuylailgili kendi goriis-
lerine bakilmaksizin-kontrol sorunlarinin son derece farkinda
olan ve akranlarinin siki kontrol altinda olmadigini géren da-
habiiyiik bir cocuga daha fazla alan birakilmasi gerekir. Sinirla-
rin belirlenmesi, sinirlar miimkiin oldugunca cémertce tanim-
lanirsa cok dahaiyi calisir ve bireysel secim icin maksimum se-
viyede kabul edilebilir bir faaliyet alanisaglar. Kuralin gerekce-
siacikca ifade edilmelidir, boylece ebeveynin iradesinden ziya-
de kuralin kendisi yetkili olarak goriiliir.

Her zaman oldugu gibi, baglanmaya dikkat edilmesi gere-
kir, 6zellikle de cocugun hosuna gitmeyecek ve diren¢ goste-
rebilecegi sinirlar koymak zorunda kaldigimizda. Stanley Gre-
enspan, “Uyum ve sinir ayarinin el ele gittigini unutmayin” di-
yor. “Sinir ayarini artirdik¢a empatiyi de artirmanmiz gerekir.”s
Ekstra duyarly, yani tiim DEB’li cocuklar, daha fazla yap: ve li-
mitlerin ayarlanmasi ihtiyaciyla dogru orantili olarak daha faz-
la empati ve anlayisa ihtiya¢ duyarlar. Bunlarin hepsi gelisimi
tesvik etmede etkili olmak icin el ele yiiriimelidir. Ebeveyn em-
patisi olmadan, cocuk kapanir ve duygusal savunma duvarinin
arkasina saklanir; yapisi olmadan, kaybolur, belirsiz ve endise-
li olur. Dr. Greenspan, “Kilit nokta, sevmediginiz bir duygu olsa
bile cocugun hissiyle empati kurmakuir” diye yaziyor. “Genel-
likle ebeveynler, cocugun hissiyle empati kurarlarsa, bir sekil-
de cocugun zihninde bu duyguyu tesvik edeceklerini veyayo-
gunlastiracaklarini diistiniirler. Ancak bir cocugun ne hissetti-
ginin farkina varmak, bu duyguyu belirsiz bir his olarak dene-
yimlemek yerine onun bu duyguyu tanimasina ve adlandirma-
sina yardimci olacaktir.””°

Cocugun duygularini kelimelerle adlandirmasina yardim-
c1olmak, karsitiradeyi tartisirken sembollestirme olarak adlandi-
rilan seydir. Bu ayni zamanda 6zerkligi tesvik etmede 6nemli
bir adimdir. Kelimeler birer semboldiir. Duygulari ve eylemle-
ri savunurlar. Sembollere bir seyler koyma yeterliligi olmadan,
cocuklar her giiclii duygu ve diirtiiyii harekete gecirmeye yo-
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nelir - bu kendilerini ifade etmenin tek yoludur. Bu nedenle, ta-
nimlayamadiklar1 duygularla hareket etmek zorunda kaldikla-
n icin kendilerinin sorumlulugunu alamazlar. Duygular: sem-
bolize etmeyi 6grenmeden, basit ve karsit kategoriler acisin-
dan her seyi deneyimlemeleri de muhtemeldir: Insanlar dénii-
simli olarak kotii veya giizel,iyiveyakotiidiir. Ya “Seni seviyo-
rum annecigim” ya da “Senden nefret ediyorum.” Cocuk, “Bu-
giin sinifta Bayan falancanin bana soylediklerinden hoslanma-
dim” diyebildiginde “Bayan falanca kotiidiir” ile sinirh oldugu
zamandan daha fazla 6zerklige, daha fazla olas1 yanit secenegi-
ne sahiptir. Dil, 6zgiirliigii destekler, kisinin kendi diirtiilerin-
den 6zgiirlesmesi de buna dahildir.

Son olarak, 6zerkligi desteklerken yapilan seye degil, cocu-
ga hitap ederiz. Bir ebeveyn, siit doken dort yasindaki bir kiza
kizabilir veya “Kendi basina yapmaya calisiyordun. Bu harika
ama bu sise cok agir ve biiyiik” diyebilir. Ozellikle motor kont-
roliiyle ilgili sorunlari olan DEB'’li cocuklarin ebeveynleri, so-
nuca odaklanmak yerine nedene saygi duymayi 6grenirlerse
aciverici sahnelerden kacinabilirler.

Eylemlerin diinyada kendi sonuclari vardir; bizim onla-
r1 yaratmamiza gerek yok. Ornegin, bir cocuk bir hafta boyun-
ca her giin okula gec kalirsa, 6gretmeni okuldan sonra kalmasi-
n1isteyebilir - ebeveynin 6rnegin cocugun hafta sonu arkada-
siyla oynamasi icin izin vermemek gibi bazi keyfi yaptirimlar
eklemesine gerek yoktur. Burada mantiksal bir baglant1 yoktur.
Ebeveynlik kurslarinda 6gretilen bircok “dogal sonuc”, aslinda
cocugun giivenligini ve 6zerkligini baltalayan keyfi cezalardir.
Cezalar, cocukta 6grenmeyi ve gelismeyi tesvik etmek yerine
davranigi kontrol etmek icin tasarlanmistir. Ilgili tiim arastir-
malara gore, geri tepmeye mahkiimlardir. Sonuglardan 6gren-
meyi sabote ederler ve sorumluluk alma yetenegini engellerler.
Cezalar, gercekligin 6grettigi derslerle ilgili olarak ebeveynin
duygularini ve yargilarininyerine gecer.

Gary Larson’in Far Side adl1 karikatiir serisinde, Vahsi Ba-
ti'da dort kovboy, at arabalarinin yanindaki kamp atesinin et-
rafina oturmus marsmelov kizartmaktadir. I¢clerinden biri kla-
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sik kovboy 6liim pozunda yatmaktadir, botlar dimdik bir sekil-
de gokyiiziine dogru durmaktadir. Elinde silah tiiten ikinci bir
adam,digerikisine hakli bir 6fke akan bir tonda hitap eder. “Siz
de gordiiniiz” der. “Marsmelovum alev aldiginda giildii.” Ebe-
veynler olarak kotii niyetli bir cocuga dayattigimiz sonuclarile
cocugun 6fkemizi kiskirtmak icin yapmis olabilecegi sey ara-
sinda olandan daha dogal bir baglant1 yoktur.

Ebeveynler tarafindan tasarlanan yapay sonuclar direnci
dahayogun birhale getirir ve cocugun zaten olumsuzolan ken-
di goriisiinii pekistirir. Bu 6zellikle yetersiz ve basarisiz DEB'li
cocuk icin gecerlidir. Natalie Rathvon, “Ceza [cocugun] daha
fazla caba sarf etmesini saglamadaetkisiz olsa da, kendisini se-
vilmeye degmez, baskalarini da yararsiz olarak géorme diistince-
sini saglamlastirma konusunda son derece etkilidir. Ceza yak-
lasimi devam ederse, okulda veya evde yaramazlik yaparak ve-
ya akademik acidan daha da kétii performans sergileyerek ken-
disini kotii ve aptal olarak gostermesi icin motive etmesi muh-
temeldir.””!

“Irade, psikolojik kas gibidir” diyor, Gordon Neufeld. Ebe-
veynlerin cocugun iradesini gelistirmek icin dogrudan yapa-
bilecekleri, cocugun kaslarimi biiyiitmek i¢in yapabileceklerin-
den daha fazla degildir. Yapabilecekleri sey, yetistirmeyi, dog-
ru kosullar ve uygun yonii saglamaktir. Kaslar gibi,iradenin de
biiyiimek icin egzersize ihtiyaci vardir. Dr. Neufeld, “Ebeveyn-
ler cok fazla egzersiz sunabilir” diyor. “Egzersiz temelde secim
yapmaktir - irademizi bu sekilde egitebiliriz.”

Ebeveynler,cocugun 6zerkligini desteklerlerse bencil, bas-
kalarina karsi umursamaz olarak biiyiiyebileceginden endi-
se edebilir. Bu yaygin bir korku olsa da temelsizdir. Cocukla-
rin vahsi yaratiklar oldugu, herhangi bir yolla evcillestirilme-
si gerektigi gibi tamamen hatal birgoriise dayanmaktadir. Di-
ger insanlarla baglanti kurma ve uygun insan etkilesimlerini
ogrenme, sosyal bir yaratiga doniisme siirecine sosyallesme de-
nir. Cocuklarin sosyallesmek icin egitim almalarina gerek yok-
tur. Temel bir insan diirtiisi oldugu icin, kendi temel ihtiyac-
larimiza sayg1 duyulursa dogal olarak baglanma ve sefkat gelis-
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tiririz. Sosyallesme bir piramidin en u¢ noktasindadir. Pirami-
din temelinde giivenli baglanma ve 6zerklik yer alir. Genellik-
le cocuklarimizla sosyallesmeyi -“iyi davranis” denilen sosyal
davranis kurallarini- baglanmanin ve béliinmenin 6niine koy-
ma hatasini yapariz. Cocuklarimizin duygusal giivenlikleri ve
ozerk benlik duygular1 pahasina gercekten sosyal sorumluluk
sahibi insanlar gibi davranmalarini saglamaya calisiyoruz. Bu,
uyumla sonuglanabilirancak gercek ahlakin ve sosyal sorumlu-
lugun icsel, organik biiyiimesiyle sonuclanmaz. Bu sekilde ger-
cek sosyallesmeyi ancak bir piramidi tepesinin lizerinde den-
geleyebilecegimiz kadartesvik edebiliriz.
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CocuGA GUVENMEK, KENDIMiIZE GUVENMEK:
SINIFTA DEB

Ennihayetinde, bir 6grenciye uygun bir egitim vermek

ne anlama gelir? Acikcasi kimse bilmiyor. Uygun egitim
gorecelidir. Cocuga baghdir. On yedi yasindaki bazi
cocuklar polinomlar1 hesaba katabilir ve Ivanhoe’yu
boliimlerine ayirabilir; on yedi yasindaki bagka bireylerin
ortak gorselipuclarini tanimayi 6grenmeleri gerekir:
Kafatast ve capraz kemikler zehir anlamina gelir, dokunmayin,
uzak durun.Ve bu iki uc arasinda da bir siirii on yedi yasinda
cocuk vardir. Kimin neye ihtiyaci oldugunu séylemek zor.

ALLYSON GOLDIN, The Incoherent Brain’

I( uzey Amerika egitim sisteminde 6zellikle dikkat eksikli-
gi bozuklugu olan 6grencileri etkileyen yerlesik bir celiski
vardir: Herkese beyinleri ayni sekilde calisiyormus gibi 6gret-
me egilimi. Oysa durum hic de 6yle degildir. Mevcut okul siste-
minin, giderek artan sayida cocugun egitim ihtiyaclarini karsi-
layamamasindan dogan sosyal kriz en iyiihtimalle tibbi bir so-
runa cevrilir. Daha da kotiisii bu durumun DEB’li cocugun di-
siplin ve davranis kontrolii sorununa indirgenmesidir.

Amag, cocuklara kendi 6grenmelerinin sorumlulugunu
olumlu bir sekilde almay1 6gretmektir. Bunu yapmaya calisir-
ken, 6gretmenlerin gorevi hi¢ kolay degildir. Ozellikle hiperak-
tif cocuklar nedeniyle, 6gretmenler sinif diizeninin neredeyse
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kesintisiz bir sekilde bozulmasiyla karsi karsiya kaliyor. DEB'li
cocugun dikkat zorluklanyla, diisiik 6z saygisiyla, yerlesik mu-
halifligiyle ve derin sosyal kaygilariyla karsi karsiyadirlar. Ken-
di hazirliksizliklanyla da karsi karsiya olabilirler.

T1p okumak icin tiniversiteye donmeden once ti¢ yil lise
6gretmenligi yaptim. Ogretim tarzim DEB ézelliklerimden et-
kilenerek olusmustu: Yetenekli bir dogaclama sanatcisiydim
ancak dersleri, liniteleri, ders iceriklerini planlamak i¢in nere-
deyse hicbir sey yapmadim. Sonuclar yontemlerimi yansiti-
yordu. Bazi 6grenciler derslerimdeki 6zgiirce sorgulayici ve iyi
huylu, rahat atmosferden ilham aldi; daha fazla yapiya ve yon-
lendirmeye ihtiya¢ duyan digerleri kendilerini oldukca kaybol-
mus hissetti. Kesinlikle kendime 6gretmenligimin sorumlulu-
gum altindaki 6grencilerin cesitli ihtiyaclarina nasil uyum sag-
lamasi gerektigini sormadim - hepsi benden geldi; 6gretmen
merkezliydi. Bunun Kuzey Amerika’da okullasmanin bir zayif-
lig1 olduguna inaniyorum ancak cogu sinifta sorun benimkin-
den tam tersi bir acidan kendini gosteriyordu: Cok fazla daya-
tilmis yapilar ve disiplin vards; bireysellik ve kendini ifade etme
icin yeterli 6zgiirliik yoktu. Ders planlari, 6gretmene 6gretme-
si soylenenlere dayanir, 6grencilerin kim olduguna ve hayatla-
rinin herhangi bir asamasinda 6grenmeleri gereken seylere de-
gil. Ogretim yéntemleri 6grencinin duygusal ve bilissel gercek-
lerini dikkate almaz. Bircok cocuk déngiiniin disinda birakilir;
DEB’li cocuklar icin bu neredeyse garantidir.

1969'da West Vancouver Ortaokulu'nda stajyer 6gretmen
olarak bir sinif dolusu DEB’li 6grenciyle bir deneyimim oldu.
O zamana kadar kimse onlar1bdyle tanimlamamis olsa da, ge-
riye doniip baktigimda bu genglerin cogunun kim oldugunu
ve onlarakarsi neden bu kadar 6zel bir yakinlhk hissettigimi ga-
yetiyianliyorum. Stajyer 6gretmenlik yilim boyunca ilk gérevi-
min baslarinda, herkesin vazgectigi bir 6grenci grubundan olu-
san kurtlar sofrasina atildim - “okulun reddettikleri” diyorlard:
kendilerine. Diger tiim stajyer 6gretmenler bu 6zel elmay 1sir-
maya calisirken dislerini kirmisti, kadrolu 6gretmenler de etki-
siz kalmigt1. Bu 9. sinifa harita yapimini 6gretmek zorunda kal-
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dim. Tam bir hevesle, onlara ders verecegim ilk sabah elimin al-
tindaki her bir miizik aletini okula getirdim: gitarim, kastanyet-
lerim, fliitlerim, mizikalarim, tencere ve tavalarim, bongo da-
vullarim. Ayrica bir de mum getirdim. G6zetmen 6gretmeni-
me -bagnaz fakat cok diizgiin bir adam- okulda nerede giiriil-
tli yapabilecegimizi sordum. Daha sonra sinifi ahsap isciligi ku-
liibesine yiiriittiim, enstriimanlar1 dagittim, mumu yaktim ve
gitarimla ritim calmaya basladim. Hepsi hemen ve kendiligin-
den katildilar. “Kural” dedim gozetmen 6gretmenime “Bura-
da sadece izleyemezsiniz; ya enstriiman calarsiniz ya da gider-
siniz.” O da gitti. Bir saat boyunca miizik/kakofoni devam etti.
Sonunda, kuliibenin iistiinde dans ediyorlardi. Bagirdik cagir-
dik. Kimse tek kelime etmedi. Zil caldiginda enstriimanlari top-
ladim. Ertesi giin, harita yapimiylailgili iiniteye basladim. Yala-
y1p yuttular. G6zetmenim buna inanamadi.

Simdi icgiidiisel olarak bu cocuklarin bastirilmis enerjisiy-
le ayni frekansta tinladigimi, bu enerjinin ifade edilmesi gerek-
tigini fark ediyorum. Dahasi, onlari sevdim, keyif aldim ve on-
lar tarafindan tehditedildigimi hissetmedim.

Asagidakigenelilkeler,simiflarinda DEB’li cocuk veya genc-
ler olan tiim 6gretmenlere yardimci olacaktir. Burada ilkeler ve
teknikler arasindaki ayrimin akilda tutulmasi gerekir. Ogretmen-
lere teknikler sunacak uzmanligim yok. Bununla birlikte, han-
giteknik yaklasimi secerseniz secin, builkelerin esas olduguna
inaniyorum. Bu kitapta, su ana kadar dikkat eksikligi bozuklu-
gunun dogasi hakkinda séylenen seylerden damitilmiglardir.

1.Zarar verme

Tip pratigiyle ilgili Hipokrat ihtiyati tedbir kararlar ara-
sinda en 6nemlisi primum non nocere’dir: Birincisi, zarar verme.
Ayni sey 6gretmenlikte de birincil kural olmalidir.

Ogretmenler bazen sahip olduklar1 muazzam yara agma
giiclerini unuturlar. Sinif kaynakli duygusal yaralarin ne ka-
dar derine inebilecegi, yarattigi acilarin potansiyel olarak ne ka-
darsiirdiigii, DEB’li yetiskinlerin okul yillarina dair aktardikla-
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n hikayelerden toplanabilir. Bircogu asagilamalari, 6gretmenle-
rinin kiric1 ve alayci sozlerini, kasith olarak baslatmadiklari ya-
ramazliklarin cezalarini ve iistesinden gelmeyi bilmedikleri yii-
kiimliiliikleri hatirladik¢a hili sizlaniyor. Ogretmenler DEB’li
cocugun, tanim itibariyle, duygusal acidan 6nemli yetiskinler-
den kopma duygusunun acisini ¢ektigini, derin bir utanc duy-
gusuna sahip oldugunu -her meydan okuyan davranisin altin-
da- 6z saygilarinin zayif ve istikrarsiz oldugunu unutmamala-
i gerekir. Dahasi, ayn1 zamanda bir dereceye kadar sosyal red-
dedilmeden mustarip olma olasiliklar da yiiksektir. DEB’li co-
cuklari hatalari, dikkatsizlikleri, talimatlar1 kavramadaki ya-
vasliklar1 ve 6zensiz el yazilari nedeniyle utandirmak sadece
olumsuz benlik imajlarini giiclendirir, duygusal ve entelektii-
el gelisimlerini baltalar. “Sinif simdi Karen diinyaya donene ka-
dar bekleyecek” bir 3. sinif 6gretmeninin DE B’li, dalgin bir ¢co-
cuk hakkinda yaptigi nispeten hafif biryorum.Cocuk ogece ca-
resizce hickira hickira aglayarak eve geliyor. “Bayan N. benden
nefret ediyor” diyor. “Biitiin cocuklar bana giildii.” Bu tiir, her-
hangi bir cocuk icin ac1 verici olan bir deneyim hassas, glivensiz
DEB’li cocuk i¢in yikicidir.

Kanadaliyazar Nino Ricci, In a Glass House [Camdan Evde]
adh romaninda, korkutucu bir okul ortaminda odaklanmaya
calisan genc bir 6grencinin bireysel umutsuzlugunu dokunak-
l1 bir sekilde ortaya koyuyor. Belki de egitim fakiiltelerinde zo-
runlu okuma listesinde yer almalr:

Odevleri yaptigimizda, egzersiz kitabim her zaman ayni
umutsuz hatalarla doluydu, oysa Rahibe Bertram bunlari on-
larcakez agiklamisti. Buylizden bazen cetvelieline alir ve say-
falar tek bir hizli hareketle koparip atardi. Ben yine de dikka-
timi vermedim: Rahibe Bertram’in beni yakalayacagini, dikka-
timi vermezsem 6grenemeyecegimi bilsem de, yine de zihni-
min dolagmasini engelleyemedim ¢linkii Rahibe Bertram ko-
nusmaya basladigi andasinifin, ilk uyaniklik anlarinda bir rii-
yanin yaptigi gibi elimden kayip gittigini hissederdim. Ve o za-
man diinyayi odakta tutmak igin kendimi zorlayamazdim.
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Bazen bir bireye verdigimiz tepkiler bize karsimizdaki ki-
si hakkinda 6nemli ipuclar verebilir. Bir 6gretmen kendinde
alayci, rahatsiz edici ve herhangi bir cocuga karsi tekrar tekrar
suclayici bir sekilde konusma egilimi oldugunu fark ettiginde,
cocugun hangi davranisinin bu tepkileri harekete gecirdigini
diisiinmesi tavsiye edilir. Elbette kisisel olarak sinirlilik ve alay-
cilik cocuklara kars1 genel yaklasimi olacak kadar sorunlu degil-
se -bu durumda ya duygusal olarak biiyiimek ya da meslegi bi-
rakmak icin yardima ihtiyaci vardir- 6gretmen, sinirliligini te-
tikleyen belirli bir cocugun DEB’ye sahip olup olmadigini dii-
siinebilir.

2. Ebeveynlerle birlikte calismak

Ogretmen egitimi, tipki tip egitiminin yapuig gibi, dikkat
eksikligi bozukluguyla ilgili sistematik bir calismay1 ihmal et-
mistir. DEB’nin sinifta nasil ele alindigy, tip sistemindeki kade-
riyle esitsizlik icinde paralellik gosteriyor: Bazi yerlerde ustaca,
baska yerlerde bilgisiz bir anlayisla. Ve yine de sinif 6gretmeni,
sorunu tanimlamak ve bunun icin yardim organize etme gore-
vini baglatmak icin 6n saflarda yer alip duruyor. “Cocugunuz-
da DEB var’da oldugu gibi, ebeveynleri kesin bir taniyla karsi
karsiya birakmak 6gretmenlere veya okul psikologlarina bagh
degildir ancak davranislari ve ders calisma konusunda yasadi-
g1 zorluklari okul ve ailenin birlikte ele almasini gerektiren or-
tak bir zorluk olarak ebeveynlerin dikkatine sunabilirler. Ebe-
veyn ne soruna nedenolan koétii adam ne de okulun diktelerini
uygulayan bir jandarma olarak goriilmelidir. Elbette okullarin
ebeveynlere cocuklariniilacla tedavi etmeleriicin baski1yapma-
sinin tamamen uygunsuz oldugunu diisiindiigiimii séyleme-
me gerek bile yok.Soru giindeme getirilecekse de ebeveynlerin
konuyu yetkin saglik personeliyle kesfetmeyi diisiinebilmeleri
icin sadece bir 6neri olarak sunulmalidir. Bir cocugun okula git-
me hakki icin ilaclar asla bir 6nkosul olmamahdir.

Kime 6gretmeye calistigimiz, temel bir diisiince olarak ne 6g-
retmeye calistgimizdan 6nce gelmelidir. Ogretim yontemleri bu
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sorularin ilkini en az ikincisi kadar yansitmalidir. Ogrenci nii-
fusu, Kuzey Amerika'da giderek daha fazla oldugu gibi ¢ok sa-
yida DEB’li cocugu icerecekse, egitimde calisan yaratici zihin-
lerin kendilerini 6grencileri okullara sigdirmaya degil, okullar:
cocuklarin ihtiyaclar etrafinda insa etmeye calismak i¢in hazir-
lamalari gerekir.

3. DEB uzmanlan

Her aile hekimi, cocuk doktoru veya psikiyatr dikkat eksik-
ligi bozukluguna hakim olamaz ancak hepsi en azindan onu ta-
niyabilmeli ve baska bir seyle karistirmamalidir. Benzer sekil-
de, tiim 6gretmenlerin bu konuya asina olmalariniistemek cok
fazla olabilir. Bununla birlikte, alt diizey politikacilarin giin-
demlerinin disinda, okul bolgelerinin DEB’li cocugun ihtiyac-
larin1 degerlendirmek ve meslektaslarina yardimci olmak icin
egitilmis insanlar1 -6gretmenler, psikologlar,6zel egitim danis-
manlar1 ve 6gretmen yardimcilari- istihdam etmemeleri icin
hicbir bahane yoktur. Okullarda, 6rnegin gerektiginde DEB’li
cocuklarla bire bir calisarak sinif 6gretmenini destekleyebile-
cek insanlar olmalhdir. Hiperaktif cocuklar genellikle bire bir il-
gi gosterildiginde durulur ve yavas yavas sinifla kaynasmalan
gerekebilir. O anki maddi maliyet uzun vadede telafi edilecek-
tir,okul calisanlari, ebeveynler ve -en cok da- cocuk icin duygu-
sal stresle dolu yillardan kacinmaktan bahsetmiyorum bile.

4. Baglanma ihtiyaglarnim on planda tutun

DEB’li cocukla sicak, tehditkar olmayan temasi siirdiirebi-
len 6gretmen, en ciddi etkilenen durumlar disinda daha az ak-
sama ve daha uzun dikkat siireleriyle o6diillendirilecektir. Tipki
evde oldugu gibi herhangi bir bilissel hedef degil, cocukla olan
iligki her seyden 6nde tutulmalhdir.

Isteristemez, 6gretmenin herhangi bir cocugun baglanma
ihtiyacini karsilama yetenegi sinirli olacaktir. Hicbir 6gretmen
DEB'li bir cocugu “tedavi etmez”. Ancak dogru sekilde bilgilen-
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dirilmis ve motive edilmis her 6gretmen, sadece iligskiye dikkat
ederek herhangi bir DEB’li cocugun 6grenmeye giden yolunu
kolaylastirmakta muazzam bir fark yaratabilir. Yogun sinifin
hengamesinde asiricalisan 6gretmen icin zor olsa da, kisa bir
anicinbileolsaher giin cocuga ulasmak, sert bir sekilde iletilen
herhangi bir talimattan cok daha etkili olacaktir.

5. Oyun ve yaratici ifade icin zaman ayinn

Kuzey Amerika egitiminde oyunun degerini unutmaya
dair korkutucu egilimi gormezden gelirsek, cocuklukta oyu-
nun 6nemine dikkat cekmek gereksizdir. 1998’de New York Ti-
mes’ta yayimlanan bir makalede, ABD’de bazi yeni okullarin te-
neffiis ve oyunun 6grencilerin dikkatini ve enerjisini 6nem-
li 6grenme gorevlerinden uzaklastiran bir zaman kaybi oldu-
gu teorisi lizerine, oyun alanlari olmadan insa edildigi bildiril-
misti.”} Atlanta, Georgia’daki okullarin miidiirii Times'a verdigi
demecte, “Akademik performansi artirmaya niyetliyiz” diyor-
du. “Bunu maymun parmakliklarinda asili cocuklarla yapamaz-
simiz.” Bu zihniyet, egitimde ve gelisim psikolojisinde onlarca
yillik arastirmalar1 gz ardi etmektedir. Ozellikle DEB’yi yone-
tirken, meselesinifadahaaz degil, dahafazla oyun -fiziksel ola-
rak yapilandirilmamis zaman, daha 6zgiirce akan yaratici ifa-
de- getirmektir.

9. siniftaki “okulun reddettikleri” ile olan deneyimlerimin
gosterdigigibi, DEB’li 6grenciler volkanik miktarda bastirilmis
kinetik enerjiye sahiptir. Bazi yaratici cikislara izin verildigin-
de, ilk basta belirgin bir sonug géze carpmasa bile, bu enerjinin
coguyapicl bir sekilde kanalize edilebilir. Sorun, yine, cocugun
icsel motivasyonunu ortaya ¢ikarmanin yolunu bulmak icin
nasil motive edilecegi degildir. Yaraticilig1 tesvik etmek i¢in asil
onemli olan, sonucu degerlendirmek yerine niyeti ve cabayi
onurlandirmakutir. Kendi yaratici egilimini takip etmeye tesvik
edilen ve 6gretmenle iliskisinde giivenli hisseden 6grenci,erya
da gec,yonlendirme ve diizeltme talep edecek, disiplinli cabay-
la calismalarini nasil gelistirecegini 6grenmek isteyecektir.
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Egitim finansmaninayazar kasa yaklasimlarinin oldugu bu
giinlerde, terk edilecek ilk konular -yardimci 6gretmenler, okul
psikologlari ve diger temel personel gereksiz ilan edildikten
sonra-yaratici kurslardir: miizik ve sanat. British Columbia’da-
ki dinleyicilerin telefonla yayina katilabildikleri bir CBC radyo
programi, devlet okullarindaki yaratici sanatlarin feragat edile-
bilir olup olmadigi sorusuna bir saat ayirdi. Estetik ve miizikal
ifadenin insan kalbine ve ruhuna ne kadar yakin oldugu, cogu
insanin hayatinda ne kadar anlamli olduklari ve saglikl psikolo-
jik ve norolojik gelisim icin ne kadar 6nemli olduklar: diisiiniil-
diigiinde, sorunun kamuoyunda tartisma konusu olarak giinde-
me getirilmesi bile giiniimiiziin iiziicii bir yorumudur. Sosyal
diizeyde, sanat egitiminin reddedilmesi, kendini ifade etme ye-
rine tiiketim kiiltiiriinii tegvik eder. Ozellikle DEB’li cocuk icin,
sanat programlarini zayiflatmak duygusal biiyiime ve yaratici
cikis icin gerekli bir kanali engellemek anlamina gelir.

6. Stnav ve ev ddevi beklentilerinizi uyarlayin

Zaman baskisi altinda sinava tabi tutulan DEB'’li bir 6g-
rencinin bilgisini degil, yaz1 yazma becerisini 6lcebiliriz. Za-
yif bir not, bilgi eksikligini degil, sadece sinav stresi kosullarin-
da prefrontal korteks arizasini yansitabilir.” Bu kosullar altinda
bir basarisizlik, 6grencinin bilgilerini gercek hayatta uygulaya-
bilmesi hakkinda hi¢bir sey 6ngérmez. Bu nedenle sinav yonte-
minin kendisi icin esnek hale getirilmesi gerekebilir: Daha faz-
la zamana ihtiyaci olabilir veya sinavi sinif ya da sinav salonu-
nun yarattigi dikkat daginikligindan uzak, bireysel gézetim al-
tinda yazmasi gerekebilir. Bu sekilde, gercekten bildikleri test
edilecektir. Amerika Birlesik Devletleri’'nin bircok bélgesin-
de,bu kosullar DEB’li 6grenciler icin iiniversite seviyesine ka-
dar zaten zorunludur. Kanada sistemi bu konuda ¢ok geride ve
inatla bu sekilde kalmaya niyetli gériiniiyor.

Ev 6devleri konusunda da DEB’li cocugun 6zel ihtiyacla-

‘Prefrontal korteksin inceleme baskisi altinda kapanmasi hakkinda daha genis agikla-
maigin Bolum 25’e bakiniz.
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r1 goz onilinde bulundurulmalidir. Pratik ve tutarli calisma ye-
tenegini gelistirmeyle ilgili uzun vadeli hedeften vazgecilmesi
gerekmez, ancak bu cocugunokuldéneminin baslarinda, néro-
fizyolojik olarak duymazdan gelme ve dikkatinin dagilmas gi-
bi durumlari olmayan sinif arkadaslar1 gibi 6devlerini tamam-
lamasi gerekiyorsa, sadece basarisizlik, cesaretsizlik ve kronik
bir yetersizlik duygusu yasayacaktir. Siniftaki belirli birkac co-
cukicinistisnalaryapilamiyorsa, belki de kati kurallarin ve bek-
lentilerin daha genel bir rahatlamaya ihtiyaci vardir. Bunun ¢o-
cuklarin uzun vadeli gelisimine herhangi bir zarar verecegini
diistindiirecek cok az sey vardir.

Ebeveynlerin sakin, destekleyici ve organize bir ev ortami-
nin olusturulmasindaki rolii cok 6nemlidir. Bu olmadan, okul
siirekli yokus yukar bir savagla karsi karsiya kalacaktir. Ote
yandan okul, cocuga yardim etmek icin kendi cabalarina basla-
madan 6nce ebeveynlerin tiim ev sorunlarini cozmelerini bek-
leyemez.

7.Cocuga giivenmek, kendimize giivenmek

San Francisco’dan 6zel bir erken cocukluk déonemi egitim-
cisi olan Mary Watson, taslagi okuduktan sonra bana yazdi-
g1yazida, “Kitabiniz okullarin neler yapip yapamayacagini da-
ha netgérmeme yardimci oldu” diyordu. “Bir 6gretmen, kosul-
suz saygi gosterme becerisini kazandirma konusunda bir ebe-
veyninyerinigercekten alamaz. Sinif ortami bu sekilde islemez
- 6gretmenler yargilamak, tesvik etmek zorundadir ve elestir-
me ihtiyaci hissederler. Yine de, 6grenciyi anlamanin insani1 d6-
niistiiren bir deneyim oldugunu diisiiniiyorum. Bazen sadece
ozenlidikkat, 6grenciye yardimci olur. Oncelikle, insanlarin, co-
cuklarin yapmasi gerekeni yapacaklarina giivenmeliyim. Ama
aynizamandakendimize ve kendi deneyimlerimize giivenme-
liyiz. Bu olmadan baskalaryla birlikte olabilecegimizi sanmiyo-
rum. Bence bu soylediklerinizin temelini olusturuyor. ‘Olma-
s1 gerekenler’ ya da insanlar1 hayattaki tiim dertlerinden ‘kur-
tarma’ isteginden vazgecmek muazzam bir giiven ister. DEB'yi
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anlayan bir 6gretmen, 6grencilere en iyi sekilde kendi benzer-
siz yollarini bulmalarini destekleyerek yardimci olabilir.”

Doganin hepimiz i¢in var olan kendi olumlu giindemi var-
dir. Tipta oldugu gibi egitimde de amac, sadece dogaya nasil
miidahale edeceginibilmek degil, ayn1 zamanda-en 6nemlisi-
miidahale olmadan nasil gézlemlenecegini, ortaya ¢ikmasina
nasil yardimci olacagini bilmektir.
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HER ZAMAN BANA BASKI YAPANLAR:
ERGENLER

Bircok insan, 6zellikle de buradaki psikanalist adam,
gelecek Eyliil'de okula dondiigiimde kendimi verecek
miyim diye sorup duruyor. Bence cokaptalcabir soru. Yani
bir seyi yapana kadar ne yapacagini nereden biliyorsun?
Cevap su ki, bilmiyorsun. Sanirim verecegim,ama nereden
bileyim? Yemin ederim aptalca bir soru.

J.D.SALINGER, Cavdar Tarlasinda Cocuklar

rgenlik ve dikkat eksikligi bozuklugu patlamaya hazir bir

karisim ortaya cikarir. Geng, ailesiyle baglarini gevsetmeye
basladikc¢a, anlasilmasi, dogrulanmasi ve 6zdeslestirmesi gere-
kendegerlericin akranlarina giderek dahafazlaydnelir. Baglan-
ma ihtiyaclari artik akran grubu tarafindan kismen karsilandigi
icin, ebeveynlere karsi daha asi bir tutum sergilemeyi goze ala-
bilir. Karsit irade kendini alabildigine ortaya koyar; DEB'’li bir-
cok cocuk icin ikinci mizac haline gelen abartili muhalefet icin
gicliibir destek almis olur. Ebeveynler kendilerine itaat edilme-
digine ve goriislerinin kiicimsenerek reddedildigine tanik olur.

Tam olarak bu donemde ebeveynler, yavrularinin DEB
oriintiilerinden giderek daha fazla bikmaya egilimlidir. Daha
yiiksek beklentiler olusur, cocuklarinin isbirligi yapmayan, ka-
yitsiz ve diizensiz goriinen tavirlarina karsi tiim sabirlan tii-
kenmeye baglar. Daha kiiciik bir cocugun arkasini toplamak zo-
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runda kalmak yeterince sinir bozucuyken neredeyse yetiskin
bir insana vale ve oda hizmetgcisi rolii oynamak zorunda kal-
mak cekilmez bir histir. Ogullarinin veya kizlarinin gercek is,
egitim ve sorumluluk diinyasina dahil olmaki¢in mezun olma-
larina sadece birkacg yil kala, ebeveyn sorunlari diizeltme acili-
yeti hisseder. Endiseli oldugumuz seyi kontrol etmeye calisiriz,
kontrol edemezsek havlu atabiliriz. Ebeveyn tutumlari kontrol
etmek ile izin vermek arasinda gidip gelir, nadiren bir orta nok-
ta bulur. Yiizlesme, karsilikh giivensizlik ve giderek artan bir
ebeveyn umutsuzlugui¢in sahne hazirdir.

Umutsuz, DEB degerlendirmesi icin ofisimi ziyaret eden
geng cocuklu bircok ebeveyni tanimlamak i¢in abartil bir keli-
me olmaz. Kafalar allak bullak olmus haldeler. Geng kizlar1 ve-
yaogullanylagiinliik etkilesimlerinde, bilgeliklerinin, talep art-
tikca hizla buharlastigini hissederler. Taniy1 bir cankurtaran
sandali gibi kavrarlar.

Artik ergenlik donemlerini ge¢mis olan DEB’li iki ogluma
ebeveynlik yaptiktan sonra, ebeveynlerin hissettigi telasianli-
yorum. Fakatartik ayni hisleri paylasmiyorum. Aileler bu sira-
larda ciddi sorunlarla karsi karsiyadir ancak ¢oziimler kararli ve
acik fikirli ebeveynlerin yetenekleri dahilindedir. Her ne kadar
kotii goriinse de, ailelerde i¢c cekismelerin ve acinin altinda de-
rin sifa kaynaklari vardir. Bunda, tiim goérevlerde oldugu gibi,
dogada giivenilir bir miittefik buluyoruz.

Genglerin ailelerine karsi sergiledikleri bariz reddetme
tavri aldaticidir. Meydan okuyan tavirlarinin altinda annelerin-
den ve babalarindan sevgi ve kabul arzusu ve ihtiyaci yatar. Bu
hi¢bir kosula bagh olmadan sunulursa, akran kiiltiiriiniin Si-
ren sarkisindan ¢ok daha giiclii bir cazibeye sahiptir. Goriiniis-
lerinin aksine, 6zellikle DEB’li, duygusal acidan hassasergenler
icin boyledir. Geng, aileyle olan baglarini isteyerek siirdiiriir ve
eger benlik duygusuna karsi tehditkar buldugu bir baskiyla kar-
s1 karsiya degilse ebeveynlerin otoritesini kabul eder. Otoriter
ebeveynlerin otoritesine ise baskaldiracaktir.

Genclerle ve ebeveynleriyle roportaj yaparken 6zerklik ve
kontrol konulari tekrar tekrar yiizeye cikar. Ebeveynlerin ortak

DACINIK ZiHINLER 229



sikiyeti, DEB’li genclerin “soyledigimiz hicbir seyi dinlememe-
sidir.” Gercek su ki, genclerin cok sik duyduklari seyler, onlar1
ebeveynlerin isteyeceginden cok daha farkliyonlere yonlendir-
mektedir.

Bircok genc, dikkat eksikligi bozuklugu tanisina karsi tem-
kinlidir. Farkli olmak ya da zihinsel bir sorunlar1 varmis gibi ka-
bul gérmek istemezler. Ebeveynlerin dikkat eksikligi bozuklu-
gunu her giin patlak veren tiim tartismalarin ve catismalarin
kaynagi olarak gordiiklerini cok giiclii bir sekilde hissediyorlar.
“Yanhs olan tek sey kafamdaymis gibi davranmaya calisiyorlar”
demisti degerlendirecegim ilk gen¢ bana. Ona verdigim isimle
Lara, 16 yasinda hayat dolu bir cocuktu. Biyolojik babasi yillar
once hayatindan cikmis ve annesi yeniden evlenmisti. Bu ikin-
ci evlilikten iki yasinda bir erkek kardesi vard. Lara iivey baba-
sindan hoslaniyordu ama “O benim durumum icin cok fazla”
diye sikdyetetti.“O benim babam bile degil ve biitiin kurallari o
koyuyor.” Lara, annesi ve iivey babasiyla siirekli tartismalara gi-
riyordu. Ailesi onu idare etmeyi imkansiz bulurken, Lara herke-
sin ona karsi oldugunu hissediyordu. Lara'nin annesiyle goriis-
tigiimde, kocasinin cok kat1 kurallar ve ani cezalardan olusan
disiplin yontemine boyun egdigi ortaya cikti. Lara, bu kurallan
nispeten kiiciik ihlalleri nedeniyle “cezali” idi. “Itis-kakis” oldu-
gunda -ki bazen kelimenin tam anlamiyla bu oluyordu- anne,
kizini desteklemekten ve hatta bakis acisini duymaktansa ko-
casinin yaninda olmayi daha kolay buluyordu. Kocasiyla olan
iligskisini tehlikeye atmakorkusuyla, kizinin kisiligini yumusat-
maya ve kontrollii hissetmeye kars1 dogal direncini bastirmaya
calisiyordu. Anne ve kizi cok kavga ediyordu. Lara kismen dep-
resyondaydj, aile icinde kendini oldukca soyutlanmis hissedi-
yordu ve annesinin Lara ile olan iliskisi yerine yeni ailesini se-
ceceginden endiseleniyordu. Ayni zamanda, Lara korkuyla uy-
sallastirilamayacak kadar cesur bir cocuktu, ki anneye de belirt-
tigim gibi, aslinda yillar boyunca kizina verdigi sicak ebeveyn-
lik icin bir 6vgiiydi bu.

Lara, DEB tamisi kriterlerini cok iyi karsiliyordu. Okul yil-
larinin baslangicindan beri konsantre olmakta giicliik cekiyor-
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du, sinifta fevri bir sekilde rahatsiz ediciydi, okul isleri ve diger
sorumluluklari konusunda unutkandi ve kotii calisma aligkan-
liklar1 vardi. Ancak bunlarin hayatindaki 6nemli bir soruna yol
actigini kabul etmeye istekli degildi. Genclerin DEB ile 6zdes-
lesen belirgin 6z icgorii eksikliginden dolayi, sorunlarinin her-
hangi bir sekilde kendi davranisiyla baglantili oldugunu fark
edemedi. Tabii ki bunda sadece etrafindaki yetigkinlerin -an-
ne baba ve 6gretmenlerin- tutumlarini yansitiyordu ve bu kisi-
ler de Lara’ya yaklasimlarinin, onun tepkilerini ne 6l¢ciide tetik-
ledigini ve tepkileri konusunda belirleyici oldugunu fark etme-
mislerdi.

Lara’nin 10. sinifta ne kadar basarili oldugundan ya da
odevlerine odaklanip odaklanamadigindan ¢ok daha 6nemli
baska meseleler oldugunu hissettim. DEB kararini basitce ver-
mis olmam, Lara’nin goziinde, hayatinda ve ebeveyniyle olan
iliskisinde yanlis giden her sey icin 6zel eksikliklerini suclayan
bagka bir otorite figiirii olarak gériinmemi saglayacakti. “Sorun
siz degil, beyninizdekidevreler ve kimyasallar” seklindekiacik-
lamalar, zaten bir sekilde farkl oldugundan endise eden ve her-
kes gibi normal goériilmek icin daha fazla arzu duyan, giivensiz
ve savunmacl bir genc icin cok fazla bir sey ifade etmiyor. An-
ne ve kizina, Lara’'nin gercekten DEB belirtileri gosterdigini ve
bunlarla basa ¢ikmanin ona yardimci olabilecegini sdyledim.
Ayrica, Lara ile anne babasi arasindaki catigma halinin, sadece
kismen sorumlu oldugu ailedeki sorunlu etkilesimlerin DE-
B’'nin bir sonucu olmadigini acikladim. Lara’nin yasamak zo-
runda oldugu kurallarin yeniden diisiiniilmesinin gerekli oldu-
gunu soyledim. Bu kurallar, sorunlarina ¢6ziim olmaktan cok,
onun sorunlarinin bir nedeniydi. Yapilmasi gereken en acil de-
gisiklikler Lara’nin dikkat siiresini veya davranisini iyilestir-
mek degil, ailedeki anlayis ve iletisimi gelistirmekti. Bu sorun-
lar ele alindiginda, tani ve spesifik tedavi meselesini tekrar ele
alabilirdik. Daha sonra Lara’nin annesi ve iivey babasiyla goriis-
tiim. Onlar1 Lara'nin 6zerklik ihtiyaclarini daha fazla takdir et-
meye davet ettim. Ayrica, iliskileri iizerinde biraz calismalari-
nin iyi olacagini, boylece catisma anlarinda annenin kizi ve esi
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arasinda secim yapmak zorunda hissetmeyecegini 6nerdim.
Aileler bu yaklagima acikti,bu da Laraicinsiirprizoldu.“ilk de-
fa” dedi, “Beni dinleyen oldu.”

Ugay sonra, DEB ile ilgili sorunlari hakkinda konugmaya
daha istekliydi. Sonunda konsantre olmasini ve daha az diirti-
sel davranmasini saglamak icin psikostimiilan bir ilac deneme-
yi secti.Sansina,ilaglailgiliilk deneyimibasariliolmadi. Yan et-
kileri vardi ve Lara denemeye devam etmek istemedi. Simdi, iki
y1l sonra, en sevdigi derste sinifinin zirvesinde, daha 6nce hic
basarmaya yakin olmadigi bir pozisyonda. Annesinegore,diger
bazi alanlarda Lara hila konsantre olmakta zorlaniyor ancak
cok daha motive ve hevesle iiniversiteye gitmeyi planhyor. Ai-
le diizenli olarak danismanlik almaya devam ediyor ve evdeki
atmosfer biiyiik olciide gelisti. Artik Lara’nin daha az direnme-
si gerektigine gore,6rnegin gelecekte veya 6zel hayatinda calis-
malanyla ilgili sorunlar yasamasi durumunda, ihtiya¢c duydu-
gunda yardimin mevcut oldugunu da biliyor. Ailesine de soyle-
digim gibi, 0 zamanin ne zaman geldigi 6nemli degil, ister sim-
di, ister iki ya da bes y1l sonra. Mesele su ki, yardim aramaya ha-
zir oldugunda, bu kendi inisiyatifinde olacak ve basari olasiligy,
icine itilmis hissettiginden cok daha biiyiik olacak.

Lara’'nin durumundan ¢ikarilacak, DEB degerlendirme-
siicin banasevk edilendiger her gencle birlikte tekrar tekrar
onaylanmis olan bir dizi ders var. Her seyden 6nce, DEB’li genc-
lerin muazzam bir duyulma ihtiyaci vardir. Bakis acilarinin din-
lendigini ve duygularinin mesruiyetinin kabul edildigini his-
sedene kadar, kendilerinin herhangi bir sekilde incelenmesi-
ne egilim gostermeyecekler. Bu genclerin derin yanlis anlasil-
ma duygusu var ve bu fark ettiklerinden ¢cok daha derin. Duy-
duklar her elestiri, yargilayici olarak yorumladiklar her su¢la-
yic1 sozciik, kendilerini tiim gilicleriyle savunmaya calistikla-
r1 utan¢ duygularini harekete gecirir. Ebeveynlerin, genc yasta-
ki cocuklariyla tartisma tuzagina diismeleri, “mantikli” olma-
ya calismalari, onun duygularina sayg: gostermek icin cok caba-
ladiklarini bircok kez ona isaret etmeleri; onlarin da duygulan
oldugunu hararetli bir sekilde aciklamalari; baskalarinin bakis
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acisini nasil diisiinmeyecegini bilmeyen biri varsa onlar degil,
gencin kendisi oldugunu; sonunda diinyadaki tek insan olma-
digini anlarsa her seyin ¢cok daha iyi olacagini séylemeleri ko-
laydir. Bu yaklasim ne yazik ki, sadece iki tarafi sabit pozisyon-
larakilitler.

Gecgmiste cocuklarimla ya da ¢ocuklarim hakkinda, esit bir
sekilde haksizliga ugrayan birinin acisiyla konustum. Bir¢cok
ebeveyn benzer sekilde DEB’li genclerinden sikdyetcidir. Ebe-
veynlerin bunun heniizyariyariya bir mesele olmadiginianla-
malar gerekir. Caresiz ve saskin hissedebilecekleri gibi, duygu-
sal iligkide bir gii¢ dengesizligi vardir ve iistiinliigii onlarin elin-
dedir. Gen¢ sadece finansal olarak ve diger bircok nesnel konu-
daonlara bagimli degil, ayn1 zamanda hila sevgi ve kabullerine,
onun rahatsiz edici davranisinin sadece savunmasizligini hem
kendisinden hem de onlardan sakladig: bir maske olmasini 6z-
lemle bekler. Daha fazla giice sahip olan ebeveynlerin ayni za-
manda daha fazla sorumlulugu vardir. Eger bir degisiklik ola-
caksa ilk hamleyi yapmak zorundadirlar, bu da sadece ogullari-
nin veya kizlarinin onlara savurdugu kelimeleri duymak degil,
ayni zamanda anlamlarim1 kavramak, arkasinda yatan zihniye-
ti ve duygulari tanimak anlamina gelir. Eger bunu savunmaya
gecmeden yapabilirlerse, duygusal ¢ikmaz ¢oziiliir. Ebeveynle-
rin kabul edilemez davranislara olanak sagladiklar: veya 6diil-
lendirdiklerine dair bir korkuya kapilmalarina gerek yoktur. Bi-
rinin bakis acisin1iduymak ve duygularinin mesrulugunu tani-
mak, sdyledigi her seyi kabul etmek veyayaptigi her seyi onay-
lamakla ayni sey degildir. DEB’li genclerle olan deneyimim,
kendilerine daha gercekci bakmaya ve ebeveynlerinin onlari ol-
duklar gibi gormeye, kabul etmeye ve duygular ile 6zerklikle-
rine saygi gostermeye istekli olduklarini gérdiikten sonra yar-
dima ulagmaya oldukg¢a acik olduklar1 yoniindedir. Bu ilk adim
olmali. Lara’da gérdiigiimiiz gibi, anne baba etkilesimde kendi
rollerinin sorumlulugunu ilistlenmedikc¢e, bir profesyonel bir
seyi “tedavi etme” agamasinabile zor ulagabilir.

DEB’li genclerin ebeveynleriyle yaptigim ilk goriisme, ne-
redeyse herzaman cocuklarinda daha iyi ¢calisma aliskanliklar:
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ve davranislari tesvik etme umuduyla dayattiklari kural ve dii-
zenlemeleri gevsetmeleri tavsiyesiyle sona eriyor. Kurallar ve
diizenlemeler s6z konusu oldugunda, ne kadaraz o kadar iyidir.
Bu, kars1 dinamigi anlayana kadar, bazi ebeveynlere paradoksal
goruniiyor. Kizimiza zaten verilmis ayricaliklarla boyle bir so-
rumsuzluk gosterirken neden daha fazla ayricalik verelim diye
soruyorlar? Cevap; burada ayricaliklardan bahsetmiyoruz. Me-
sele 6zerkliktir, bu bir ayricalik meselesi degil, haklar meselesi-
dir. Bir genc,odasini nezaman temizleyecegine veya temizleyip
temizlemeyecegine karar verme hakkina sahip olmahdir. Eger
ebeveynler cirkin daginikliktan dehsete diismiisse, bunu gor-
memek icin kapiy1 kapatabilirler. Bagkalarini rahatsiz etmedi-
gisiirece, telefonda ne kadar siire ve kiminle konustuguna ve-
ya nezaman yatip yatmayacaginakararvermek gence kalmistir.
Sadece kisisel olan, sadece onu etkileyen ile bagkalarini da etki-
leyen sey arasinda bir ayrim yapilmalidir. Kendi odasi kesinlikle
onu ilgilendirir ancak temizlik islerine katilim bir aile meselesi-
dir ve mutfaktaki bir kanisiklik herkesi rahatsiz eder. Ergenin bu
tiir ayrimlar1 gérmesini istiyorsak, ebeveynler olarak 6nce biz
onlar1 gorebilmeliyiz. Bir kisi kendi haklarina ve sinirlarina say-
g1duyulunca bagkalarinin sinirlarina saygi gostermeye acik ha-
le gelir. Bu olmadan psikolojik biiyiimenin gerceklesmeyecegi
ve uzun vadeli hedeflerimizin hicbirine ulasamayacagimiz, ka-
¢inilmaz pratik mantik icin 6zerkligi saglamak zorunday:z.
Genel olarak 6dev ve okul calismalari, DEB’li gencg ile an-
ne babasi arasindaki giinliik catisma konularidir. Dikkat eksik-
ligi bozuklugunu ilgi cekmeyen aktiviteler, erteleme ve motive
olma zorlugu etrafinda karakterize eden zayif konsantrasyon
becerileri, DEB'li bircok gencin okulda diisiik performans gos-
teren ve cok azinin gercek potansiyellerine yakin performans
gosterdigi anlamina gelir. “Bir sey yapmazsak sinifta kalacak” ya
da “Bu kadar zeki bir cocugun bu kadar kétii yapugini gérmek
cok iiziicii” der ebeveynler. Benim tavsiyem, eger ilgilenilecek
dahadnemlisorunlar varsa, ebeveynlerin ev 6devi konusundan
hemen geri cekilmeleridir. Kimse 10. sinifta kalmaktan 6lmez.
Bu bir hastalik degildir. “Bu dogru olabilir” diyor bazi ebevey-
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nler, “Peki ya gencin 6zgiivenine vuracagi darbe?” Sadece boy-
le hissedecek bir gencin kendine saygisinin zaten diisiik oldu-
gu yanitini verebilirim. Oz saygi uzun vadede biiyiiyecekse, bi-
rey psikolojik olarak iyilesmeli, kosulsuz kabul edilmis hisset-
meli, kendi secimlerini yapabilmelidir. Okulda basarisizlik is-
tenen bir sonuc degildir ancak aile icindeki duygusal baglar ve
gencin 6zerklik duygusu kisa siireli akademik aksiliklerden da-
ha 6nemlidir. Okul performansi ve iyi aile iligkileri korunabili-
yorsa, bu cok daha iyidir. Biri digerinin pahasina olacaksa, ebe-
veynyine uzun vadeliveyakisa vadeli hedefler arasinda secim
yapmak zorundadir. Burada ne kontrole ne de serbestlige giden
biryol bulmak ¢cok 6nemlidir. Daha kiiciik bir cocuk daha biiyiik
bir cocuktan daha fazla yonlendirme alabilir ancak ebeveynle
baglanma iligkisi sallantida oldugunda hicbir cocuk, genc veya
ergen,zorlama olmadan yonlendirme almaz. Geng, aktif ve dra-
matik bir sekilde isyan etmenin yollarini bulabilirken, kii¢iik
cocuklar belki pasif olarak direnecektir. Ebeveynlerin, gencle-
rinin okuldakiilerlemesiyle ilgiliendiselerinden tamamen vaz-
gecmeleri ancak olas1 herhangi bir miidahale, iliski ve cocugun
duygusal durumu baglaminda ele alinmalidir. Ebeveynler ola-
rak cogumuzun elestirel ve kizgin tonlarda her giin iletme egi-
liminde oldugumuz ihtiyati tedbir ve uyarilar siirekli tekrar et-
mek kendimiz i¢in bile yorucu hale gelir. Bunlar sadece gencleri
daha da hayal kirikligina ugratip yabancilastinyor.

“Eger tim bu rica, tath dil, aklini celme, zorlama, 1srar, tar-
tisma, ikna etme veya yalvarmalar, oglunuzun veya kizinizin
calismalarinda digerlerinden zerre kadar daha iyi bir perfor-
mans gostermesine yol acacaksa, bu tiir bir yaklasim iceren bir
cerceve olabilir” diye belirtiyorum ebeveynlere, “Ancak o za-
man bile, uzun vadeli zarar herhangi bir gecici kazanctan da-
ha agir basacaktir. Aslindabunlarin hicbiri ise yaramaz, kisa va-
dede bile. Basarmaya calistigimiz seyi bir adim bile ilerletmez;
bu sadece isleri daha da zorlastirir.” Ote yandan, gencle birlikte
okul icin hedeflerinin ne oldugu, hangi faktorlerin bunlar ba-
sarma yetenegini engelleyebilecegi ve nasil diizeltilebilecegi
tizerinde diisiinmek yararlidur. iliski giiven icerdiginde ve mo-

DACGINIK ZiHINLER 23§



tivasyon oldugunda, ebeveynin katkis1 ve destegi paha bicil-
mezdir.

Durum siddetli olmadig siirece, gencin ne yaptigini onay-
lamasak bile, 6zerklik verdigimiz bolgelere izinsiz giris yapma-
maya da dikkat edilmelidir. Basarisizliklan 6zgiirce verdigi ka-
rarlarin sonucu olan bir kisi, eylem ve tepkileri bagkalarinin ta-
leplerine boyun egmekten veya onlara direnmekten kaynakla-
nan birinden cok daha fazla sonuclardan ders alma yetenegine
sahiptir. Sonunda bu genc erkek ve kadin diinyada kendi birey-
sel yolunu bulmak zorunda kalacak. Onlar1 kendi hatalarindan
kurtaramayiz, kurtarsaydik da bir ise yaramazdi. DEB’li gencin
ebeveynlerine,aciyana kadar dillerini 1sirma pratigi yapmalari-
n1 tavsiye ederim - ve bazen biraz acittigin1 dogrulayabilirim.
Onyediyasindaki bir cocugun annesi, “Ama ev 6devini yaptir-
mazsam ogluma 6z disiplini nasil 6gretecegim?” diye sordu.

“Ogretmeyeceksiniz” dedim. “Bu asamada ona bask1 ya-
parak 6z disiplini 6gretemezsiniz zaten. Onu disiplinli olmaya
zorlayabilirsiniz fakat bu en iyi ihtimalle gecici bir durum olur
ve buna da 6z disiplin diyemeyiz. Onun 6zerkligine saygi duy-
mamiz en azindan icinde 6z disiplinin gelisebilecegi bir alan
acabilir.”

Lara’nin, ailesinin her zaman onun iizerinde oldugu acik-
lamasi, gérdiigiim her DEB’li ergen ve gencinin cok belirgin bir
sikayetidir. Bazen genclerin kendi hayatlarina sahip oldugunu
unutuyoruz. Olaylara farkli bakiyorlar. Tutumlarimizin ve en-
diselerimizin cogunu alakasiz goriiyorlar ya da Cavdar Tarlasin-
da Cocuklar'daki Holden Caulfield gibi, absiirt buluyorlar. Onla-
rin 6ncelikleri bizim 6nceliklerimiz degil.

Bu, muayenehanemde on alt1 yasinda ¢ok yetenekli bir co-
cuk olan Angus ile yaptigim aydinlatici bir konusmada acik-
ca goriiliiyordu. Dogumundaki uzman doktor olarak onu o za-
mandan beri taniyorum. Onun biiylimesini takip ettim. Baba-
sinin —cok zeki, cana yakin ve basarili bir hokkabaz- alkolizmin
derinliklerine batmasiyla ailesinin evliliginin basarisiz oldugu-
nu gordiim. Angus’ta DEB var ve gecen yil cok zorlu bir acik ha-
va kursuna katilana kadar agir bir uyusturucu sorunu da var-
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d1. 9. ve 10. siniflar arasindaki iki yilda en az bes okuldan atild1.
Ondan uzun uzun alint1 yapiyorum ¢iinkii bircok gencin dik-
kat eksikligi bozuklugu teshisine yonelik kararsizligini cok net
bir sekilde ifade ediyor. Ebeveynlerin yapabilecegi en iyi sey bu
kararsizliga saygi duymaktir, konuyu zorlamaya calismak de-
gil. Angus, her gencin oldugu gibi kabul edilmesi talebini de di-
le getiriyor.

“Tarihi ve Ingilizceyi seviyorum” diyen Angus, “Ancak di-
ger derslerde 6gretmenler her zaman ‘Angus dikkat etmiyor.
Konsantre olmuyor. Cok fazla konusuyor’ diyor. Ben not al-
mam.”

“Neden ilac denemek istemiyorsun?” diye sordum.

“Ben boyleyim iste. Bunun eski bir uyusturucu bagimh-
sindan gelmesi garip gelebilirya da nasilifade etmek isterseniz
-artik temiz bir bagiml, ayik bir sarhos olabilir- ama davranis
kontrolii olarak uyusturucuyla fikrimi degistirmek istemiyo-
rum. Yetistirilmemin, diinyanin iizerimdeki etkisinin, gérdiik-
lerimin, deneyimlerimin bir sonucu olarak boyleyim. Birileri
bir sorunum oldugunu séyliiyor diye degismeye calismayaca-
gim. Belki de vardir.”

“Eger bunun senin icin bir sorun oldugunu diiginmiiyor-
san” dedim, “Ila¢ alman icin bir neden yok.”

“Mesele sorun olmamasi degil” diye yanitladi. “Nasil oldu-
gunu gorebiliyorum ama umurumada degil. Bagkalari icin ken-
dimi bu sekilde degistirmeyecegim. Bu acidan son derece ben-
cil olabilirim ama -nasil diyorsunuz- daha kontrol edilebilir ol-
mak icin hapa baglamayacagim..”

“Yonetilebilir” dedim.

“Evet, iste bu, boylece 6gretmenlerim icin dahayonetilebi-
lirim. Bunu yapmayacagim ¢iinkii o ben degilim. Eger beni ben
oldugum icin kabul etmiyorsan, o zaman ne aniyorsun diye dii-
sliiniirim? Benden ne istiyorsun?”

Konunun biraz iizerine gittim: “Ama dahaiyikonsantre ol-
mak, sadece en sevdiklerinden baska bazi konulara daha fazla
odaklanmak istemez miydin?”
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“Hayir” dedi Angus. “DEB’nin kendi icinde o kadar da ké-
tii olmadigini diistiniiyorum. Parcalanmis birevin,alkolik anne
babaninyadaicinden cikmakta sorun yasadigimz kotii kalaba-
liklarin ya da ¢ok fazla 6zgiivenin iizerine koydugunuzda, o za-
man ciddi bir sorun yasarsiniz. Ritalin her seyi silip gotiirmeye-
cek.Sadece DEB'yialacak,sahip oldugunuz diger tiim sorunla-
r1 hafifletmeyecek.”
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KisiNiN VARLIGINTI HAKLI CIKARMASI:
Oz SAYGI

Diirtiilerini kisitlamakta israr edersen, sonunda

bir balgam pihtisi haline gelirsin. Sonunda bir balgam
tiikiiriirsiin, bu seni tamamen kurutur ve ancak yillar
sonra bunun sadece bir balgam olmadigini, icindeki
senoldugunuanlarsin. Bunu kaybedersen herzaman
hayaletler tarafindan takip edilen bir deli gibi karanhk
sokaklarda yarisirsin. Miitkemmel bir samimiyetle sunu
sOyleyebileceksin: “Hayattan ne istedigimi bilmiyorum.”

HENRY MILLER, Seksus

€« H ayatimin cogunu bosa harcadim” dedi elli yasindaki is-
sizbirkadinolan Andrea. “Hi¢bir sey basaramadim. Va-

rolus icin bahanem yok. Heniiz varligimi hakli ¢ikaramadim.”
Dikkat eksikligi bozuklugu olan yetiskinlerin goriismele-
rinde sucluluk, utang ve 6z yargi kelimeleri yaygin olarak du-
yulur. Depresyon gibi diger bircok kronik ve sorunlu psikolo-
jik durumun 6zellikleri, 6rnegin, diisiik 6z saygi ve acimasiz
ozelestiri DEB kisiliginin o kadar biiyiik bir parcasidir ki, DE-
B’'nin nerede bittigini ve diisiik 6z sayginin nerede basladigini
bilmek zordur. Dikkat eksikligi bozuklugundan kaynaklandi-
g1 disiinilen 6zelliklerin cogu, DEB ile iliskili spesifik norofiz-
yolojik bozukluklarin ifadeleri degil, diisiik 6z saygidir. iskolik-
lik, azimlilik ve hayir diyememe -hepsi yetiskin DEB popiilas-
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yonunda endemiktir- bu béliimde tartisilan 6rneklerden bazi-
lanidir.

DEB'li cocukta, diisiik 6z saygi sadece “Ben aptalim” gibi
dile getirebilecegi asagilamalarla kendini géstermez. Her sey-
den 6nce, miikkemmeliyetcilikte ve bir gérevde basarisiz oldu-
gunda veya bir oyunda kaybettiginde yasadig liziintii ve cesa-
retsizlikte belirgindir. Hakli olmay1 da kabul etmez. Kirillgan ve
kendinireddedenego,yanilgisini hatirlatan hi¢bir seye dayana-
maz. Dikkat eksikligi bozuklugu olan bircok kisi bu kirilganhg:
yetiskinlige kadar korur.

Oz yargi ve kendine sayg eksikligi nereden kaynaklanir?
Geleneksel goriis, DEB’li yetigkinlerin diisiik 6z saygisinin,
norofizyolojik eksiklikleri nedeniyle cocukluktan beri yasa-
diklar bircok basarisizlik, kacirilan firsatlar ve aksiliklerin do-
gal bir sonucu oldugu yoniindedir. Kulaga mantikl gelse de,
bu aciklama DEB’li insanlarin neden kendilerini cok az diisiin-
diiklerine dair pek bir seyi hesaba katmaz.

Andrea, goriistiigiim pek cok kisi gibi, baskalarini asla ken-
disi kadar ciddi bir sekilde yargilamiyor. Kendilerini bu kadar
sert bir sekilde yargilayan insanlar, diisiik basany: degil, diisiik
6z saygiy1 yansitirlar. Oz sayginin, birkisinin duygusal yasgamin-
da ve davranislarinda belirgin olan kendine sayginin kalitesi ol-
dugunu fark etmeliyiz. Yiizeyde, olumlu bir 6z imaj ve gercek 6z
saygi hicbir sekilde ayni degildir. Bazi1 durumlarda, uyumlu bile
degildirler. Bilincli diizeyde gorkemli ve sisirilmis bir bakisaci-
sina sahip olan insanlar, ruhlarinin 6ziinde gercek 6z sayginin
eksikligi icindedirler. Abartil 6z degerlendirmeleri,enderinde-
gersizlik duygularina kargi bir savunmadir. Profesyonel olarak
basaril iskolik, bilin¢li ve yansitilmis 6z imaji ne olursa olsun,
diisiik 6z saygidan mustariptir. Birkag y1l 6nce Toronto'da ya-
pilan bir aragtirma insanlara umutsuz, savunmasiz veya yalniz
hissedip hissetmediklerini sorarak erkeklerin kadinlardan daha
yiiksek 6z saygiya sahip olduklarini belirledi. Erkek katilimcilar
bu tiir duygularireddetme egiliminde oldugundan, calismanin
sonuclari bu sekilde oldu. Aragtirmacilar 6lctiikleri seyin aslin-
da 6z saygi degil negatif duygularin inkar edilme ve bastirilma

DAGINIK ZiHINLER 242



seviyesi olabileceginin farkina varamamaislar gibi goriiniiyor -
diisiik 6z sayginin en belirleyici 6zelligi.

Dikkat eksikligi bozuklugu olan, belirli isleyis alanlarinda
biiyiik 6zgiiven ve sosyal standartlara gore yiiksek basar1 gos-
teren bazi yetiskinler vardir. Diger pek cogu, herhangi bir ugras
alanina cok az giivenle gelen, diisiik basar1 gosterenlerdir. Bu iki
grubun ortak paydas: diisiik 6z saygidir. Diisiik basar1 gosterenler,
DEB bozukluklar: ortadan kaldirilabilirse ve toplum goéziin-
de dahaiyi performans gosterebilirlerse 6z saygi kazanacakla-
rina inanabilirler; yiiksek basar1 onlara tam aksini sdyler. Basa-
1 ve kendini kabul etme arasinda esneyebilecek genis ucurum,
yiiksek gelire, miisterilerinin iyi goriisiine ve halkin takdirine
sahip, dikkat eksikligi bozuklugu olan kirk ii¢ yasindaki bir pro-
fesyonel tarafindan bana gosterilen bir giinliik parcasindan cok
iyi anlasiliyor. Giinliik, tam bir dikkat eksikligi bozuklugu for-
matindaydi; kenarlar kivrilmis kagit parcalarina yazilmais, be-
lirli bir siraya gore dizilmemis, bireysel kayitlari ayiran aylar ve
yillar. Ortaya ¢ikardigi benliginden derin memnuniyetsizlik ile
de tipik bir 6rnek:

Hayatta yeterince is basarmadim. Kazanimlarim becerileri-
min gerisinde kaldi. Daha fazlasiniyapabilecegimi hissediyo-
rum... Ot gibi yasiyorum, tutkularim etrafimda ¢iriyen otlar
gibi. Resim yapmak istiyorum. Dil 6grenmek istiyorum: Fran-
sizca, Almanca, ispanyolca... Bagka? Spor yapmak istiyorum.
Meditasyon yapmak istiyorum. Okumak istiyorum. insanlar-
la goriismek istiyorum. Daha kiiltlrli olmak istiyorum. Yete-
rince uyumak istiyorum. Daha fazla o ¢6p televizyonu izle-
mek istemiyorum. Her aksam araliksiz tikinmaya bir son ver-
mek istiyorum... Yagamak istiyorum!*

Tipik olarak bu adamin yazmay1 diisiinemedigi sey suydu:
Kendimi kabullenmeyi 6grenmek istiyorum.

*Bu kayit, s6z konusu sahis DEB oldugunu 6grenmeden 6nce yazilmisti. Onun izniyle
alintiyaptim.
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Bilincli olarak yapilan sert 6z yargi disinda, diisiik 6z say-
ginin bazi belirtecleri nelerdir? Yukarida bahsedildigi gibi, 6r1-
negin politikacilarda sikca goriilen, kendine sisirilmis, gérkem-
li bir bakis. Baskalarinin olumlu gériisiinii arzulama. Basari-
sizlikta hayal kiriklig1. isler ters gittiginde kendini agir1 derece-
de suclama egilimi veya diger yandan baskalarini suclama isra-
ri: Bagka bir deyisle, birini suclama egilimi. Zayif veya ast olanla-
ra kotii davranmak veya direnis olmadan kotii muameleyi ka-
bul etmek. Tartismacilik - dogru olmak zorunda olmak ya da
tersine, birinin her zaman yanhsa diistiiglinii varsaymak. Kisi-
nin fikrini baskalarina empoze etmeye calismasi ya da aksine
yargilanma korkusuyla ne diisiindiigiinii soylemekten kork-
masi. Baskalarinin yargilarinin kisinin duygularini etkileme-
sine izin vermesi veya tam tersi, baskalarinin is veya davranis-
lar1 hakkinda sdyleyeceklerini kati bir sekilde reddetmesi. Dii-
siik 6z sayginin diger 6zellikleri, iliskilerdekidigerinsanlar icin
asir1 bir sorumluluk duygusu ve kisa bir siire sonra tartisacagi-
m1z gibi, hayir diyememektir. Kendiniiyi hissetmek icin basar-
ma ihtiyaci. Kisinin bedenine ve ruhuna nasil davrandigy, kisi-
nin 6z saygisi hakkinda ciltlerce sey anlatir: Viicuda veya ruha
zararl kimyasallarla, davraniglarla zarar vermek, asir1 calisma,
kisisel zaman ve alan eksikligi, hepsi zayif 6z saygiy: gosterir.
Tiim bu davranis ve tutumlar, benlige karsi kosullu ve gercek 6z
saygidan yoksun temel bir durusu ortaya koymaktadir.

Basariya dayal 6z sayg, rastlantisal 6z saygi veya kazanilmis 6z
saygi olarak adlandinlir. Rastlantisal 6z sayginin aksine, gercek 6z
sayginin basariya veya eksikligine dayanarak bir 6z degerlendir-
meyle ilgisi yoktur. Kendi varhigindan gercekten memnun olan
birinsan, “Bendegerli bir insanim ciinkii s6yle ve boyle yapabili-
rim” demez, “Ben boyle ve boyle bir sey yapsam da yapamasam
dadegerli birinsanim” der. Rastlantisal 6z saygi degerlendirme
yapar;gercek 6z saygi kabul eder. Rastlantisal 6z saygi1 kararsiz-
dir, bir kisinin sonuc liretme yetenegi ile yukar1 ya da asag gi-
der. Gercek 6z saygi degismezdir, tesadiifi degil. Rastlantisal
0z saygi, baskalarinin diisiindiiklerine biiyiik ehemmiyet verir.
Gercek 6z saygi baskalarinin goriislerinden bagimsizdir. Edi-
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nilmis 6z saygi, gercek 6z sayginin yanlis bir taklididir: Kisiye
su anda ne kadar iyi hissettirirse hissettirsin, 6ze saygi duymaz.
Sadece basariya saygi duyar, o olmadan 6zii reddedecektir. Ger-
cek 6z sayg, kisinin kim oldugudur; rastlantisal 6z saygi sadece ki-
sinin yaptig1 seydir.

DEB’liyetiskinlerdeki diisiik 6z sayginin nedeni basari ko-
nusunda zayif olmalar1 degildir ancak basarilarini sert bir sekil-
de yargilamalar diisiik 6z saygilarindan kaynaklanmaktadir.
Ayrica insanlarin tam potansiyellerine ulasmamalari, yaraticilik
ve kendini ifade kaynaklarini kendi iclerinde bulmak icin caba
gostermemeleri, basarinin siipheli oldugu aktivitelere ve proje-
lere girismeleri, kismen diisiik 6z saygi nedeniyledir. Deneme-
dikleriicin kendilerini dahagiivende hissederler ciinkii zayif 6z
saygilar1 basarisizlik riskini almaktan korkar. insanlarla ilk da-
nismanligimin cogu, bircok yonden sorunun hayatta ne yaptik-
lanyla degil, kendilerini nasil gordiikleriyle ilgili oldugunu anla-
malarina yardimci olmakur. DEB’li yetiskinler arasinda yaygin
olan benligin kiiciik goriilmesine dayanmak zorunda olmayan
cok daha zayiflatic1 bozukluklarla dolu insanlar vardir hayatta.

Dikkat eksikligi olan yetiskinlerin derin utanci, kotii basa-
rinin hatirlanmasindan 6ncesine kadar uzaniyor. Diisiik 6z say-
g1 ve dikkat eksikligi bozuklugu arasindaki iligskide, birinci ikin-
ciden kaynaklanmaz, her ikisi de ayni kaynaklardan ortaya ci1-
kar: ebeveynlik ortaminda stres ve aksayan uyumluluk/bag-
lanma. Oz sayginin saglikh gelisimi, Carl Rogers’in “kosulsuz
olumlu sayg1” dedigi atmosfere ihtiya¢ duyar.’ Yetigkin diinya-
sinin, cocugun cekirdek benliginin biiyiitecegi duygularini an-
lamasini ve gecerli olarak kabul etmesini gereketirir. i¢csel cogu
duygu ve diisiincesini goz ardi etmesi veya giivenmemesi ge-
styla kendisinde utanc verici bir sey oldugunu varsayar.

DEB'’li tiim yetiskinlerin hikayelerinde kesinlikle ortak
olan sey duygularini ifade etme konusunda aslarahatolmama-
ya dair bellektir. Cocukken yalniz kaldiklari veya ruhsal ac1 cek-

‘Bkz.16.Bolum.
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tikleri zaman kime giivendikleri soruldugunda, neredeyse hic-
biri ruhlarini ebeveynlerine tamamen acacakkadardavetli ve-
ya giivende hissettiklerini hatirlamaz. En derin tiziintiilerini
kendilerine saklamiglardir. Ote yandan bircogu, ebeveynlerin
diinyada yasadiklari zorluklara ve miicadelelerine dair asiri far-
kindaliklarindan dolayi onlan kendi kiiciik ve cocukca sorun-
laniyla rahatsiz etmek istemediklerini hatirhyor. isvigreli psi-
koterapist Alice Miller, “Hassas cocuk,annenin veya hem anne
hem babanin bu ihtiyacini sezgisel olarak,yani bilin¢sizce algi-
lamak ve yanit vermek icin inanilmaz bir kapasiteye sahiptir”’*
diyor. Danisanlarimla cocukluk hikayelerini kesfettigimde, or-
taya en sik ¢cikan durum cocugun ebeveyne yiik olmamak icin
en 6nemli duygularini kendine saklayarak duygusal bakimdan
onunlailgilenmesini gerektiren iligki oriintiileridir. DEB’li ye-
tiskinler, diisiik 6z saygilarinin hayatta ne kadar basarisiz ol-
duklarinin adil bir yansimasi olduguna ikna olmuslardir ¢linkii
ilk basarisizliklarinin -yetiskin diinyasinin tam ve kosulsuz ka-
bullerini kazanamamalarinin- aslinda onlarin basarisizliklar:
olmadiginianlamamaktadirlar.

Diisiik 6z saygi1 baslangicta ebeveynle bozulan uyumlu-
luk/ baglanma iliskisinden kaynaklansada,diisiik basaryla sid-
detlendigi inanc1 yanls degildir. Ancak baglanti dogrudan bir
baglanti degildir. Roportaj yaptigim yetiskinlerin cogunda, ken-
dilerini kabul edememenin cocukluk boyunca ebeveynlerinin
daha iyi performans beklentileri, yoklugundaki hayal kiriklik-
lar1 ve onaylamamalari ile yogun bir sekilde giiclendigi acikt.
Ebeveynlerin kaygilarinin iizerine, bu DEB’li yetiskinlerin co-
gunun cocukluklar1 boyunca okulda deneyimledikleri asagila-
yic1yargilar ve utandirmalar eklenmistir. Pek cok cocugun ken-
dilerine nasil deger verecegini performansin kendisi degil, ye-
tiskin diinyasinin performansa yonelik tutumlari belirlemistir.

ikinci seansimizda, varolusu hakh ¢ikarma oyununda ba-
sarisiz oldugunu itiraf eden elli yasindaki Andrea’ya, hayatinda
gercekten degerli bir sey yapip yapmadigini sordum. Bir siire
sessiz kald1. “Insanlara kars1 nazik olmaya calistim” diye yanit-
lad1 sonunda. “Insanlara zarar vermemeye calistim. El sanatla-
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rinda yaratictyimdir. insanlara 6gretirim. Biraz bahce isleri ya-
piyorum. Ama bana gore bu tiir seyler kolay. Ben buyum iste.
Onlariizerinde fazla calismama gerek yoktu. Yani,ben muhase-
beciyadaavukatdegilim.”

“Muhasebeci ya daavukat olmak ister miydin?”

“Bunlar1 yapmak istedigimden degil” dedi Andrea, bir an
duraksadiktan sonra. “Sanki bunlar1 yapmak istemem gereki-
yormus gibi geliyor. Hila babamin onayini almaya calisiyorum.”

Andrea’nin kendi yeteneklerini inkar etmesi bende karsi-
lik buldu. Lisans yillarimda ve hatta 6tesinde yazma yetenegi-
me cok az saygim vardi. Bunu avantaj saglamak i¢in kullanabi-
lirdim -6rnegin, nispeten zarif s6zel siislemeler konusundaki
becerim bazi oldukc¢a zayif denemelerin degerini artirabilirdi-
ancak bu becerime cok az saygi duyuyordum ciinkii bana cok
dogal geliyordu. “Kelimelerime giivenmiyorum” derdim. “Cok
kolay geliyorlar.” Bir yetenek damarina sahip olmanin, onun
tizerinde detayl bir sekilde calisarak kaynaklar aciga ¢ikara-
mayacagi anlamina gelebilecegini hi¢ diisinmedim. Eger i¢cin-
de bir seyler olan bir tesisim varsa ya da bundan keyif aliyor-
sam, cok degerli olamazdi. Saf kan, ter ve gozyasi1 olmadig sii-
rece, bir degeri olamazdi. Ayni sey bana DEB'li bircok yetigkin
tarafindan séylenmistir. Hatta birkaci muhasebeci olmaya cali-
sirken kafalarini duvarlara vurdular - bu benim tahminime go-
re, dikkat eksikligi bozuklugu olan biri icin en uygunsuz mes-
lek olmali. Gorebildigim kadarnyla, dogalarina tamamen aykiri
bir sey elde etmek icin cabalayarak kendilerini, kendi 6z deger-
lerine ikna etmeye calisiyorlard.

Otuzlu yaslarinin basinda zooloji alaninda lisans derece-
sine sahip bir kadin olan Debra, hatirlama ve konsantre olma
giicliikleri konusunda yardim istedi. “Kendimi cok aptal hisse-
diyorum” diyordu. “Tartismalara asla ayak uyduramiyorum. in-
sanlar politika ve giincel meseleler hakkinda konusuyorlar ve
benim boyle seyleri kafam almiyor. Gazetedeki olaylari, isim-
leri ve tarihleri hatirlamak icin cok cabaliyorum ama aklimda
kalmiyor. Bir sekilde duymazdan geliyorum.” Debra'nin, insan-
larin yasamlarindaki duygusal gercegi, sosyal nezaket yiizeyi-
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nin altinda varliklarinin nasil oldugunu aramaya uygun bir zih-
nivar. Sosyal sohbette daha usta olma arzusu mantiksiz bir he-
def degildi. Gerci gerceklere dair basit farkindaligina -ona bah-
sedildigi halde icgorii, empati ve anlayisa sahip olmadigini dii-
siinmesi- deger vermesi beni sasirtt1.

Dikkat eksikligi bozuklugu olan yetiskinlerin 6z saygi ara-
yisinda karsilastiklar1 engellerden biri, saygi duyulacak benli-
gin tam olarak kim oldugunu bilmemeleridir. Yirmili yaslar-
nin ortasindaki bir 6grenci, “Birinin bana duygularimin ne ol-
dugunu sormasi beni deli ediyor” dedi. “Hislerimin ne oldugu
hakkinda hicbir fikrim yok. Bir sey olduktan saatler veya giin-
ler sonra duygularimin ne oldugunu anlarsam sansliyim ama
ne olduklarim asla bilmiyorum.” Giiclii bir benlige sahip olmak
duygularin kabuliine dayandigindan, duygusal tarafla temas
halinde olmamak, bir kisiyi kendisiyle temastan uzak tutar. O
zaman saygi gosterecek ne kalir? Sadece sahte bir benlik, kendi-
mizi ne olarak hayal etmek istedigimizin ve baskalarinin ne ol-
mamizi istediginin bir karisimi. Er ya da gec insanlar bu sahte
isteme durumunun; istemeleri gerektigini diisiindiikleri seyi
istemenin ya da hissetmeleri gerektigini diistindiikleri seyi his-
setmenin kendileri icin ise yaramadigini fark ederler. Kendi ic-
lerine baktiklarinda, korkutucu bir bosluk, bir hiclik,gercek bir
benligin veyaicsel motivasyonun yoklugunu kesfederler. Cogu
zaman DEB’li yetigkinlerin “Kim oldugumu bilmiyorum” veya
“Hayatimda ne yapmak istedigimi bilmiyorum” dedigini duy-
musumdur.

DEB'li yetiskinler arasinda 6zellikle kadinlar, baskalarinin
ihtiyaclarin1 korumaya kendi ihtiyaclarina saygi duymaktan da-
ha yiiksek bir 6ncelik vermeye egilimlidir. “Nasil hayir diyece-
gimi bilmiyorum. Her zaman karsimdakinin ne hissettigi ko-
nusunda cok endiseliyim” diyor kirk li¢ yasindaki lise 6gretme-
ni Diane. “Nedenini bilmiyorum. Sanirim bu benim ikinci do-
gam.” Her zamanki gibi, insanlarin dili kendilerini aciga vurur.
Diane, bu sozleri sdylediginde derin bir gercegi dile getirmiyor-
du: Bagkalarinin duygularini tercih ederek kendi duygularini
bastirmak onun icin ikinci bir dogaydi. Bu onun ilk dogasi de-
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gildi. Sonradan edinildi. insan bebekleri aclik, korku, rahatsizhk
veya ac1 gibi herhangi bir duyguyu gizleme veya bastirma yete-
negi olmadan dogarlar. Saglikli yeni doganlar 6fkeyi iletme ko-
nusunda yeteneklidir ve hayal kirikligina ugramis bir bebegin
ofkesine tanik olan veya bir bebegi istemedigi bir seyle besle-
meye calisan herkesin kanitlayabilecegi gibi,hayir cevabini mii-
kemmel bir sekilde ifade etme yetenegine sahiplerdir. Diinya-
ya verdigi tepkileri acik ve net bir sekilde haykirirlar. Duygusal
ifadenin hayatta kalma konusundaki degeri goz 6niine alindi-
ginda, duygularin bastirilmasi cevre tarafindan talep edilmedi-
gisiirece doga bu kapasiteden vazgecmemize izin vermez. Ha-
yir demeyi unuttugumuz zaman, 6zgiivenimizi teslimederiz.
DEB’liyetiskin,cogugercekevetolmayan,sadece hayir de-
meye cesaret edemedigi icin dedigi evetlerden biryiginin altina
gomiiliir. Hayat, bunlarin altindan tiinel kazmaya calisarak ge-
cen uzun miicadeledir, bir yandan da sinir bozucu bir gérevdir
ciinkii biri yiginakazmanin ucundan dahahizh bir sekilde ekle-
me yapmaya devam eder. Her ne kadar mesgul olsam da ne za-
man biri hastam olmak istese reddetmeyi neredeyse imkansiz
bulurdum. Diinyaya hizmet etme bagimliligim o kadar kont-
rolden cikti ki, on ii¢ yil 6nce unutulmaz bir ayda, yeni evimi-
ze tasindigimiz zaman, on bes bebek dogurttum. Bunlarin cogu
ilk hamileliklerdi, bu da dogumun uzun olma egiliminde oldu-
gu ve neredeyse kacinilmaz olarak gecenin en azindan bir kis-
minikapladigianlamina geliyordu. Rae’nin paketleme, organi-
ze etme ve ebeveynlik konusunda en ¢ok yardima ihtiyaci ol-
dugu giin geldiginde, yorgun ve bitap diismiistiim. Bir bagim-
linin tipik degiskenligiyle, ona lizerime ne gibi sorumluluklar
aldigimi sdylememistim. Sadece her giin ortadan kayboldugu-
mu fark ediyordu. Evdeyken, zihni siirekli kendi kendine dayat-
t1g1 ve onu araliksiz meggul eden gérev ve sorumluluklarla vi-
zildayan ve bir insan ne kadar olabilirse, o kadar gérevime bag-
liydim. Kendimi gittikce daha ici bos hissediyordum, ailem icin
var olmayan bir seye doniistiigiimii hissedebiliyordum. Duy-
gudas doktor imajinin arkasinda -benim bazi temel yonlerimin
gercek bir yansimasi-ayni zamanda, caresizce ihtiyac duyulma-
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y1isteyen, 6zel hayatini feda etmeye istekli biri. Ve kendi benli-
gine yabancilastigini fark edemeyecek kadaryabancilagmis biri.
Ne pahasina olursa olsun ihtiya¢ duyulmasi ihtiyaci, kisi-
nin en eski deneyimlerinden gelir. Cocuk kosulsuz kabul edil-
digini hissetmiyorsa, kabul ve ilgi icin calismay1 6grenir. Bu isi
yapmadiginda, ebeveynden kopma korkusu nedeniyle endiseli
hisseder. Daha sonra -bir yetiskin olarak- belirli bir sey yapma-
diginda, belirsiz bir huzursuzlugu vardir, bir sekilde calisma-
s1 gerektigi hissi. Yetigkin icin psikolojik mola diye bir sey yoktur ciinkii
bebek ve cocuk psikolojik mola denen seyi hi¢ bilmiyordur. Reddedilme
korkusu ve albenisinin ve degerinin baskalar: tarafindan onay-
lanmasi i¢in doyumsuz bir ihtiyaci vardir. stenmek bir uyustu-
rucuya doniisiir. Oz saygi, sahte golgesi olan rastlantisal 6z say-
g1 tarafindan ele gecirilmistir. Birinin ne yaptig1 ve bagkalarinin
bu konudaki diisiinceleri, kisinin kim oldugunun 6niine gecer.
Azimli ve hiper islevli iskolik, bircok insan onu istedigi
icin cok 6nemli olmasi gerektigi konusunda kendini kandirma-
ya calisir. Cilgin aktivitesi onu duygusal aciya kars1 uyusturur
ve yetersizlik hissini gézden, akildan uzak tutar. Birkac y1l 6n-
ce bir grup psikoterapisi sirasinda, liderlerden birinin gercekten
onemli bir kisinin, kendisini her giin en az birsaat kendine kendi
diyebilecegi kadar degerli goéren biri oldugunu séyledigini duy-
dum. Giilmek zorundaydim. O kadar ¢ok calistigimi fark ettim
vekendimiokadar “6nemli” hale getirmistim ki, kendim icin bir
dakika bile yalvaramaz, 6diin¢ alamazya da calamaz haldeydim.
DEB’nin belirgin norofizyolojik bozukluklarinin arasin-
da cekirdek benlik duygusunun gelisimini ve 6z sayginin edi-
nilmesini engelleyen 6nemli bir husus vardir. Burada bir benlik
duygusundan bahsetmek uygundur ciinkii norofizyolojik acidan
benlik yoktur. Beyinde nérobiyolojik bir “6z devre”, tiim kolla-
r1 itip ceken kiiciik bir clice yoktur. Benlik olarak goérdiigiimiiz
sey gercekte bir yapidir, hizli bir sekilde ilerleyen bir ekrana
yansitilan bir dizi fotografik goriintiiniin gercek diinyadaki in-
sanlar ve nesneler oldugunainanmamizi saglayan optik illiiz-
yonabenzer. Deneyimledigimiz “benlik”, say1siz norolojik dev-
renin hayal edilemeyecek kadar hizli bir sekilde ateslenmesidir.
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“Benlik durumu her an sifirdan insa edilir” diye yaziyor Anto-
nio Damasio. “Bu bir anlik referans durumudur, o kadar siirek-
li ve tutarl bir sekilde yeniden insa edilir ki, yeniden yapimda
bir sorun olmadigi siirece sahibi yeniden yapildigini asla bil-
mez.”’s Bizi saglam bir benlik olduguna ikna eden sey beynin
tekrarlayan norolojik faaliyetlerinin goreceli tutarliligidir. DE-
B’de bu tutarliligin tutarhiliktan yoksun oldugunu sdyleyebili-
riz. Dalgalanmalar cogu insanin deneyimlediginden daha bii-
yiik ve daha hizlidir. Tutunacak daha az gey var gibi goriiniir. Oz
sayg1, DEB’nin norofizyolojisinin sabote ettigi, bir dereceye ka-
dar 6z diizenlemeye gereksinim duyar. Cocuk veyayetiskin ko-
layca asir1 duygu ve davranisa atlar, benlik saygisinin gerektir-
digi diirtiiler tizerinde ustalik kazanmaz.

Ironik ancak zayif diirtii kontroliine ragmen, DEB’li yetis-
kin -Henry Miller’in ifadesini kullanacak olursak- 1srarla diir-
tiilerini kisitlar. Cocuksu yiizeysel diirtiilerle dalgalanan bir yii-
zeyin altinda kalmis olanlar; kendi 6zerkligini iddia etmek, ken-
di gerceginin ve insan baglantisinin pesinden gitmek i¢in an-
lamli diirtiilerdir. Bunlar ne kadar derine battiysa, insan kim ol-
dugunu ya da yolunun hangi yénde oldugunu o kadar az bilir.
Oz saygiya sahip olmak; gercek diirtiilerimizi bulmak ve onlari
ginisigina cikarmakla baslar.
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26

ANILAR BUNLARDAN OLUSUR

Anilarimizin bu bos giivenilirligi, yalnizca hangi
dilde,hangialfabeyle, hangiyiizeyde ve hangi kalemle
yazildigini bildigimizde tatmin edici bir sekilde
aciklanacaktir.

PRIMO LEVI, Bogulanlar Kurtulanlar

fisime gelirken otobiiste taniklik ettigi bir olay yiiziin-

den “Bugiin cileden ¢ciktim” dedi yirmiyediyasindaki ofis
calisani Elsa. Bir grup genc kizin cok kilolu biradama satasip
onunla alay ettigine, kendi aralarinda kikirdadiklarina ancak di-
ger yolcular tarafindan kolayca duyulmaya yetecek kadar yiik-
sek sesle konustuklarina tanik olmus. “Bana bir sey oldu” dedi.
“Inerken onlara bagirdigimi duydum. ‘Siz kizlar hastasiniz! di-
ye bagirdim. ‘Siz olgunlagsmamus, kaba ve hastasiniz! Bu otobii-
se binmenize izin verilmemeli! Bagka insanlar da ayn1 durakta
indi. Otobiis kalktiginda, orada durdum, hala 6fkeliydim. Bana
deliymisim gibi baktilar - ve ben de deliymisim gibi hissettim.”
40 yasinda bir esnaf olan David de benzer bir hikaye an-
latt1. Sokaginda yiiriirken iki polisin, goriiniise gore komsula-
ra bagiran ve bir olay yiiziinden onlari tehdit eden yash bir ital-
yan kadini kelepceledigini gormiis. David, “Ona ¢ok sert davra-
niyorlardi” dedi. “Yiizlerinde ne bir nezaket ne bir anlayis vardi.
Onlar icin sadece bir sorundu. Onu minibiise ittiklerinde dur-
malari icin onlara bagirmak istedim ama kendimi fel¢liymis gi-
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bi hissettim. Agzim kuruydu ve hicbir sey séyleyemezdim. Da-
ha sonra korkak oldugum icin utandim. En azindan eve geldi-
gimde birine sikdyet etmek icin bir telefon goriismesi yapabi-
lirdim ama bunu bile yapamayacak kadar iizgiindiim.”

Hem Elsa hem de David’in dikkat eksikligi bozuklugu var
ve hikdyeler, DEB’li ile diger bircok kisiden duydugum dene-
yimleri ile duygularini anlattiklar hikdyelerin aynisi: Etkisiz
ofke veya utanc verici sessizlik esliginde, adaletsizlige dair ac1
verici bir hiperbilin¢c. Zaman zaman, DEB’li yetigkinler zayif bi-
rinin incindigini veya asagilandigin1 gormekten ne kadar mide-
lerinin bulandigini -ne kadar hasta olduklarini ve miidahale et-
me konusunda ne kadar caresiz hissettiklerini- anlatirlar. Mide
bulanmasi ifadesini gercek anlamiyla kullaniyorum: mide cu-
kurunda calkantili,bulantili bir his ve bas donmesi.

DEB ile ilgili popiiler literatiiriin bazilarinda ve bazi1 web
sitelerinde, dikkat eksikligi bozuklugundan, etkilenen bireyle-
re 6zel bir tiirinsan empatisi saglayan bir durum olarak 6vgiiy-
le s6z ediliyor. Bir konusmacinin biiyiik bir konferansta cos-
kuyla alkislayan izleyicilere, “Diinyanin biz DEB’li insanlara
ihtiyaci var” dedigini duymustum. Dikkat eksikligi bozuklu-
guna bu sekilde bakmakta biraz gerceklik var ancak yeterli i¢-
gorii yok. Elsa ve David'in hikayeleri empatiden daha ac1 veri-
ci ve daha az etkili bir seyden bahsediyor: Ozdeslesmeden. Bir kisi
empatikurdugunda, bir bagskasinin duygularini anlayabilir ve hat-
ta paylasabilir ancak bagimsiz ve yararli eylemde bulunma ye-
tenegine sahip, ayn bir birey olarak kendinin bilincindedir. Oz-
deslestiginde ise bu sinir kaybolur. Sanki kurban kendisiymis gibi
tepki verir. Kurbanin asagilanmasini, caresiz 6fkesini, utancini
hisseder. Bu, etkili bir sekilde harekete gecebilecegi bir his du-
yan yetiskin bir insanin ruh hali degildir: Bu bir hafiza durumudur.
Gecmisin pencesine yakalanmistir.

Harvard’l psikiyatr Judith Lewis Herman'in da belirttigi gi-
bi, “Bir dereceye kadar herkes ge¢cmisin esiridir.”’¢ Bilmeden, sik
sik gecmisi yeniden yasayabiliriz. Gliniimiiz gercekligi gibi gor-
diigiimiz sey, bircok durumda, gecmis deneyimlerin genis ve
yanilmaz derecede dogru bir kaydi olan ortiilii bellek sisteminde de-

DACGINIK ZiHINLER 253



polanan anilarin yeniden etkinlestirilmis halidir. Psikolog ve ha-
fiza aragtirmacisi Daniel Schacter'e gore ortiilii bellek, “Insanlar
hatirladiklarinin farkinda olmadan gecmis bir deneyimden et-
kilendiklerinde””” ortaya cikar. Bilin¢siz duygular ve bilingli his-
ler, ruh halindeki hizli degisimler ve viicuttaki dramatik fizyo-
lojik degisiklikler ortiilii bellegin etkisi altinda ortaya cikabilir.

Artik bellegin bir deneyimden gelen tiim bilgileri daha 6n-
ce bos olan tek bir bantta saklayan bir video kamera gibi calis-
madig1 biliniyor. Anilar geri getirmek, istenen bazi 6geleri bul-
mak icin bir dosyayi1 aramaya benzemez. Her bellegin kaydedil-
mesi, depolanmasi ve yeniden etkinlestirilmesi icin bircok bi-
lesen olmasinin yani sira konuyu inceleyen bilim insanlari ve
psikologlar da bugiinlerde birden fazla bellek siireci tiiriinii ko-
nusuyor. “Beynin, her biri farkli 6grenme ve hafiza islevlerine
adanmuis birden fazla hafiza sistemi oldugu acikur” diye yazi-
yor sinirbilimci Joseph LeDoux.”® Belirli olaylari, duygulari ve-
ya fikirleri bilincli olarak aklagetirme yetenegi, acik bellek olarak
adlandirlan bir hafiza bicimidir sadece. Acik bellek hatirlanir:
az ya da cok kendi irademizle “geri cagirabilecegimiz” ve sozli
olarak tarif edebilecegimiz gecmisten gelen gercekler, goriintii-
lerve izlenimler.

Kisa siireli anilarin beyinde uzun siireli hafizada saklan-
masi icin kodlanmis olmalar: gerekir. Daniel Schacter, herhan-
gi bir deneyimin fiziksel ve duygusal olarak bircok bileseni ol-
duguna isaret eder: manzaralar, sesler, kelimeler, eylemler, duy-
gular. Bunlarin her biri beyindeki farkli devre setleri tarafindan
analiz edilir. Kodlama, deneyimde yer alan cesitli devreler ara-
sindaki baglantilar giiclendirildikce gerceklesir. (Burada, “bir-
likte ateslenen noronlar, birbirlerine baglanir” ilkesini hatirla-
yabiliriz.) Bu devreler beynin bircok farkl bélgesinde bulunur,
bu yiizden hafiza depolama icin tek bir nérolojik dosya dolabi
yoktur. Her yeni bellek, yaygin olarak dagilmis beyin devrele-
rinin arasini doldurmasi i¢in giiclendirilmis baglantilarin yeni
bir ériintiisiidiir. Orijinal kodlamaya katilan devreler ayni anda
mevcut bir uyaran tarafindan yeniden etkinlestirildiginde bir
aniolusur. Bu devreler arasindaki baglantilar zamanla giiclen-
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dirilebilir veya zayiflayabilir. Onlar giiclendirebilecek veya sa-
bote edebilecek duygusal etkilere cok maruz kalirlar.

Ortiilii bellek devreleri bebeklik ve cocukluk deneyimleri-
nin nérolojik izlerini tagir. iclerinde bu deneyimlerin duygusal
icerikleri kodlanmistir ancak duygular1 uyandiracak olaylarin
ayrnintilarinin olmasi gerekmez. Bunun en az ii¢ nedeni olabilir.
i1k olarak, beyin gelisimiyle ilgili boliimlerde gérdiigiimiiz gi-
bi, bebegin insanlarla ilk etkilesimleri, cevreye dair bilingli far-
kindaligindan ¢ok duygulara dayanir. ikincisi, acik bellegi kod-
layan veya hatirlayan beyin yapilari, ortiili bellege dahil olan-
lardan daha gec gelisir. Uciinciisii, duygular, ilk neden olan olay-
lar ortaya cikarken bile iliskisi kesilmis veya bastirilmis olabi-
lir. Ortiilii bellegin kodlanmasi veya tetiklenmesi icin biling-
li bir farkindalik gerekli degildir. Bir ses tonu veya bir baskasi-
nin gozlerindeki bir bakis, giiclii ortiili anilar harekete gecire-
bilir. Bu tiir bir hafizay1 yasayan kisi, zihnini ve bedenini kapla-
yan duygulardaki acelenin gercekten neyi temsil ettigi konu-
sunda tamamen karanlikta kalarak, su anda bir seye tepki verdi-
gine inanabilir. Ortiilii bellek, insan davraniglarinin cogundan
sorumludur, calismalari daha etkilidir ¢linkii bilin¢sizdir. Ken-
dimizi bizi bunaltmis gibi gériinen duygulara kaptirdigimizda,
muhtemelen ortiili bellegin alanindayizdir - kendimizi duy-
gulardan olduk¢a kopmus buldugumuzda oldugu gibi. Daniel
Schacter, “Ge¢mis deneyimlerin Ortiilii etkileri duygusal tep-
kilerimizi, tercihlerimizi ve egilimlerimizi sekillendiriyor - ya-
ni kisilik dedigimiz seyin temel unsurlarini” diye yaziyor. “[..]
Benlik ve kimlik algimiz gecmis hadiseler ve otobiyografik ol-
gular konusunda acik bellege hayli baghyken kisiliklerimiz da-
ha cok ortiilii bellek siirecleriyle baglantihdir.””®

Elsa ve David'in yer aldig1 hadiseler o6rtiilii anilardir. Bagka
birinsanin asagilanmasina ve ona kaba davranilmasina tanik ol-
maya karsi duygusal ve fiziksel tepkileri, ilk olarak hayatlarinin
cok daha 6nceki bir doneminde kendilerinin caresiz kaldiklari,
utang ve asagilanma hissettiklerinde kodlanan duyumlarin ye-
niden etkinlestirilmesidir. David’in sag1 solu belli olmayan, sid-
dete egilimli alkolik bir babanin oldugu bir evde biiyidiigiini
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zaten biliyordum. En kiiciik cocuk olarak, ablasinin sozlii ve fi-
ziksel tacizinin de hedefi olmustu. Elsa’nin biyografisi,daha az
travmatik olsa da, duygusal olarak ayni derecede yiirek burku-
cuydu. Dért cocugun en biiyiigiiydii ve kendini her zaman ai-
le cemberinin disinda hissetmisti. Annesi onu elestirirdi clinki
cocugun hassas ve son derece tepkisel dogasinda kendi yansi-
masini goriirdi. Elsa’nin bazi zamanlar doviildiigii de oldu ama
cogunlukla annesinin duygusal olarak onunla baglant1 kurma-
daki yetersizliginden ve can yakici sozlerinden mustaripti. An-
nesi bir keresinde ona, “Nasil oldu da senin gibi bir kizim oldu
bilmiyorum” demisti. Elsa ve David'de son zamanlarda her biri-
nin tanik oldugu adaletsizliklere tepki olarak ortaya c¢ikan duy-
gular kiiciik cocuklarin duygulanydi: iktidarsiz 6fke, caresiz
utanc. Clinkii ebeveynleriyle iliskilerini siirdiirmek icin duygu-
sal tepkilerini bilingli farkindaliktan ayirmalari gerekiyordu, bu
duygular cocukluklarinin bu gerceklerini hatirladiklari icin orta-
ya citkmad, sadece 6nceden gonderilen bazi olaylar onlar: tetik-
lediginde ortaya cikti. Olaylaracik bellekte,duygular ortiilii ani-
lar olarak hayatta kaldi. Diger durumlarda, sadece ortiilii bellek
dayanabilir, fiziksel olaylar hatirlanamayacak diizeyde kaybolur.

Tabii ki her dikkat eksikligi bozuklugu vakasinda, Elsa ve
David’in yasamak zorunda oldugu 6l¢iide ebeveyn islev bozuk-
lugu yoktur. Norolojik devrelerin dislanma, adaletsizlik ve asagilama
duygulanyla kodlanmast icin agwr bir travma yasanmis olmasi gerekmez.
Cocugun yalniz hissetme ve kopma, yanlis anlama ve utang
duyma gibi bilingsiz, hatta konusma 6ncesi doneme dayanan
deneyimleri varsa, sevgi dolu ailelerde de yasanabilir. Bundan,
Dostoyevski'nin “hakarete ugramis ve yaralananlar” olarak ad-
landirdigi mazlumlarla, giicsiizlerle yakin bir 6zdeslik ortaya ¢i1-
kar. DEB’li yetiskinin amaci, 6zdeslesme caresizliginden giic-
lendirilmis empati durumuna gecmektir.

Dikkat eksikligi bozuklugunun diger iyi bilinen 6zellikle-
ri, ortiilii bellek 1s1g1nda yorumlandiginda anlasilabilir, 6zellik-
le de DEB’li cogu yetiskin tarafindan bildirilen otorite figiirle-
riyle ilgili sorunlar. Bu sorun kendini ii¢ sekilde ortaya cikara-
bilir: korku, asilik veya her ikisinin bir kombinasyonu. Her za-
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man en azindan otoritenin i¢sel bir reddi s6z konusudur, belki
de iktidara sahip insanlarin gérmedigi, bilmedigi ve adaletsiz
olduguna dair dile getirilmemis bir his vardir. Bu,hassas bir ¢co-
cuk olarak yetigkin diinyasinin iddialar1 ve zayifliklarini1 géren
yetiskinin ortiilii bellegidir. DEB’li yetigkin; isverenler, doktor-
lar,6gretmenler ve polisler gibi otorite figiirleri etrafinda giinii-
miizde var olan gercek giic iliskisiyle aciklanamayacak bir ger-
ginlik ve giiven eksikligi yasayacaktir. Yukaridaki kisilerden
herhangi biri ne kadar etkili olursa olsun, normal sartlar altin-
da hicbiri neredeyse bu kadar korku uyandirma giiciine sahip
degildir. Otoriteyle etkilesimde, 6rtiilii bellek sistemi etkinles-
tirilir. Kisi yine giiclii yetiskinlerle yiizlesen bir cocuk olmus-
tur. “Bir cocuk gibi”, DEB’li pek cok yetigkininin otoriteyle ilis-
kiicinde kendilerini tanimlama seklidir.

DEB’li kisilerin otoriteye tepkileri her zaman ortiilii bel-
lek nedeniyle degildir. Bazen karsitiradeden gelirler,bu da gor-
diiglimiiz gibi, azgelismis bir benlik duygusunun bir isaretidir.
“Her zaman asiydim” diyordu, otuz alt1 yagindaki iki cocuk an-
nesi Mary-Lynn. “Herhangi bir otorite belirtisi gordiigiimde
sadece suratlarina yapistirmak istiyorum.” Kurallara, diizenle-
melere ve otoriteye kars1 bu kadar otomatik direnc, yetiskinin
heniiz bir yetiskin olmadig1 anlamina gelir. Bu yaklasim diin-
yada kimsenin isini kolaylagtirmaz. Her zaman, hemen hemen
her durumda, goriinmez kusurlar, zirhtaki catlagi, sorumlula-
rin kusurlarini ortaya ¢ikarmak icin zorunlu bir diirtii hissetmi-
simdir. Otoritenin genellikle gériinmez kusurlari iizerinde sen-
deledigi cok dogrudur. Ama birinin her zaman acik fikirlilikten
kazanacag cok sey vardir,otomatik muhalifligi kapida park et-
tiginde 6grenecek cok sey vardir.

Karsit irade, ortiili bellekle birlestiginde birinin toplum
ve siyasetle olaniliskisiniderinden etkileyebilir. 1960’larin son-
larinda Vietnam doneminde radikal bir 6grenci olarak, genc
neslin savaskarsitiaktivizmini ve politik isyanini, ebeveynle-
re karsi yanlis yerde, cocukea, bilingsiz bir ergen isyani olarak
aciklayan psikologlar ve psikiyatrlari duydugumda cileden ¢i-
kardim. Simdi geriye doniip baktigimda, bu goriiste hangi ger-
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cegin oldugunu ve ne kadar kalin kafal bir korliik oldugunu
gorebiliyorum. Ogrenci muhalefetinin tarzi ve tonu kesinlik-
le ergenlerin hislerini disar1 vurmasina ve savastan kaynaklan-
mayan ¢oziilmemis ve gelismemis 6fkesine cok sey bor¢luydu.
Elestirmenler hakliydi:bazen otoriteye karsiyansitmaci ve di-
siiniilmeyen ani tepkiler, ortiilii bellek ve olgunlasmamus asi-
ligin ayirt edici 6zelliklerini tasiyordu. Bir dereceye kadar, ay-
ni1 zamanda olabileceginden daha az etkiliydi ve baskalarini ya-
bancilastirma olasilig1 daha yiiksekti. Ancak bilgili doktorlarin
ve zihin uzmanlarinin yanildigi nokta, savas karsithginin giin-
deme getirdigi konularin gercekligini goz ardi etmeleriydi. Psi-
kolojik kusuru dogru bir sekilde tanimladilar. Hatalar, 6fkenin
savas karsit1 genclere verdigi acik gorusliligi itibarsizlastir-
mis olduklarina inanmakti. Dikkat eksikligi bozuklugunda da
durum aymdir. Ezilenlerin bakis acisin1 paylasmak ortiilii bel-
lekte ortaya cikabilir ancak bunu séylemek, boylece goriilen
gercegi gecersiz kilmak anlamina gelmez. Bu anlamda, konfe-
rans konusmacisi hakhydi: Insanhigin resmi cizgiyi gecebilecek,
isteksiz veya diinyadaki yanliglara dair sahip olduklar bilincli
farkindaligiyok edemeyen insanlara ihtiyaci var.

Ortiilii bellek, acik bellekten cok daha az unutkan olma
egilimindedir, 6zellikle duygusal kosullandirma konusun-
da. Joseph LeDoux, “Sarth korkuya bagli 6grenmenin 6zellikle
inatci oldugunu” 6ne siiriiyor ve “aslinda silinmez bir 6grenme
bicimini temsil edebilir” diyor.®® Erken korku sartlandirmasi-
nin ortiilii bellegi muhtemelen DEB'nin spesifik noérofizyolo-
jik bozukluklarina katkida bulunur. Bunun bir 6rnegi duygusal
stres durumlarinda yasanan, zihinsel berrakligin zihinsel felce
kadar gidebilen kaybi olacaktir. Bu, dikkat eksikligi bozuklugu
olan bir¢ok 6grencinin, cok iyi bilinen “sinav amnezisinin” ne-
deninideaciklar.

Acik bellek geri cagrilirken -bir sey hatirladigimiz zaman-
beynin 6n lobundakan akisinda artis oldugu goriilityor. Bunun
aksine radyoaktif beyin taramalari,baz1 DEB’li beyinlerde fron-
tal lob aktivitesinin yavasladigini ve stresli zihinsel ¢caba sira-
sinda korteksin bu kismina kan akisinin azaldigimt géstermistir.
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Burada gordiigiimiiz sey korku tarafindan baskilanan acik bel-
legin tesirinde kalmis értiilii bellek devreleri olabilir.” Ogrenci,
sinav odasina ¢calismis ve konusunu gayetiyi bilerek girer an-
cak 6niine konulan sorulara cevap veremez. Burada olan seyin,
kisinin degerliligini kanitlamak zorunda kalma deneyimi ve
basarisizlik korkusunun DEB’li zihnin bilgileri hatirlamay: et-
kinlestirme yetenegine giiclii bir duygusal sok verdigine inani-
yorum. Devreler anksiyetenin ndrofizyolojik ve norokimyasal
etkileri tarafindan sabote edilir. Biiyiik bir kapatma gerceklesir.
Sinav ortaminda, kisitl bir siire icinde kendini kanitlamak zo-
runda kalmak, bilin¢cdisina gémiilen hassas 6grencinin -yetis-
kin veya cocuk- zihninin derinliklerindeki reddedilme korku-
larini tetikleyecektir. Burada test edilen sadece bilgi degil, ayni
zamanda reddedilme kaygisi karsisinda hafizay: aktif hale ge-
tirme yetenegi oldugundan, DEB’li 6grenci son derece deza-
vantajli bir durumdadir. Entelektiiel hafizadan cok daha 6nce
edinilen ortiili korku hafizasi baskindir.

DEB’li bagkalari sinavlar sirasinda basarili olabilmek icin
gereken entelektiiel giivene sahip olabilir. Bununla birlikte,
uzun zaman once ortiili bellek sistemlerini baskilayan kaygi-
lar tetiklenirse, yiizeysel olarak 6nemsiz diger durumlarda yan
sozel bir cocugun caresiz tutarsizligina indirgenebilirler. Kisi-
sel bir 6rnek verecek olursam, ben onunla konusurken biri goz-
lerini benden ayirdiginda sesim hemen titremeye baslar. S6z-
lerim baglantiy1 kaybeder ve kuruyup kalir, tipkikumaakan su
gibi. Stanley Greenspan, “Hayatimizin geri kalaninda, ilk olarak
bebeklik doneminde anlasilan goriiniiste 6nemsiz jestler, hem
insan iliskilerimizi hem de diisiince siireclerimizi demirleme
gorevi goriiyor... Eger birisi bize bos bos baksa, uzaya baksaya
da hi¢ konusmasa, kafamiz karigsmis, reddedilmis, hatta belki de
sevilmemis hissetmeye baslariz. Cok duyarl bireyler diisiince-
lerinin diizensizlestigini,amac hislerinin giderek eridigini bile
fark edebilir.”®! Benim yasadigim tam olarak buydu.

"Buarastirma bulgularina 5. Bolim'de deginilmistir.
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OLMAYANI HATIRLAMA:
DEB’Li ILiski

Yoksun birakilan veya reddedilen cocuk,yasam boyunca
artardaaynliklara asiri tepkivermeegiliminde olacaktir.

ROBERT W.FIRESTONE, The Fantasy Bond

({4 I( adinlarla iligkilerim konusunda kafam karigik” diyor-

du otuzlu yaslarinin basinda DEB teshisi konan, otuz
alu yasindaki borsaci Trevor. “Biri sana soguk davrandiginda
onu bu kadar cok istemen, sonra 1sindiginda onda yanlis olan
seyleri bulmaya baslaman berbat bir durum.”

Trevor'in bir evliligi, karisi bes yil sonra ondan bosandi-
ginda sona erdi ve ardindan dort yil boyunca bagka bir kadinla
yasad. Ikisini de aldatmist1. Diizinelerce kadinla cikt1 ve yatti
ama birka¢ aydan uzun siiren bagka bir iligkisi olmadi. Konus-
mamizin oldugu sirada ti¢ kadinla gériisiiyordu, hicbirinin di-
gerlerinden haberi yoktu. Bu iliskilerin bircogunu basladiktan
kisa bir siire sonra sona erdirdi clinkii onlardan hizla sikildi.
Ama ayni zamanda, bir kadin ondan uzaklagsmaya baslarsa ken-
dini harap hissediyordu. “Terk edilmekten nefret ediyorum” di-
yordu bana. “Bir kadinin telefon goriismesini bitirmek isteme-
sine bile dayanamiyorum. Kasten bir seyleri uzatmaya, ilgilen-
medigim yeni konulari1 giindeme getirmeye basliyorum, sade-
ce onu telefonda tutmak icin.” Bir y1l 6nce Trevoryazi bagka bir
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iilkeden genc bir kadinla gecirdi, ani ve 6ylesine bir tanidikla.
“Cok garipti” dedi. “Bana beni sevdigini ya da iilkesine dondii-
giinde beni 6zleyecegini hic sdylemedi. Sonunda kendimi buna
icerlerken buldum.”

“Sen ona onu sevdigini soyledin mi peki?” diye sordum.
“Onu sevdigini hissettin mi?”

Trevor omuz silkti. “Garip olan da bu. Onun uzaklara gi-
decegi gercegi olmasa, umurumda olmazdi. Sonlara dogru, ona
cok kotii davrandim. Simdi iiziiliiyorum. Bana her zaman ¢ok
iyidavranmisti. Neyim oldugunu anlayamiyorum.”

Ironik bir sekilde, kisa bir kacamaktan digerine atlayisinin
ortasinda Trevor tekesli bir iliskinin hasretini cekiyor. Bir giin
bir aile sahibi olmay1 umuyor ve kadin partnerlerinden her-
hangi birine derinden bagh olamamasinin sikintisini cekiyor.
Kirkl yaslarn yaklasirken, zamani daraliyor diye endise ediyor.
“Dogru kisiyle tanismadigim icin mi?” diye sordu. “Yoksa du-
rulmaktan aciz miyim?” Tahminim en az yarim diizine “dogru
kisi” ile tanismis oldugu yoniindeydi.

Kabul etti. “Karim harikaydi ve Melanie (dort yil birlik-
te yasadigi partneri) de cok iyi bir insandi. Hastalikli, degil mi?
Yani, ben bir Hiristiyan evinde biiylidiim ve Yahudi-Hiristiyan
gelenegine inaniyorum. Orada gercekten saglam degerler var.
Sadece onlara gore yasayamayacak kadar zayifim.”

Hasta ve zayif sézciikleri, kendini anlama sézliigiinde yarar-
l1 kayitlar degildir. Trevor'in samimiyet ve baglanma korkusu-
nu neyin yonlendirebilecegine dair biraz sefkatli birilginin bize
kendi suclamalarindan dahafazlaicgorii saglayacagini belirttim.

Yakinlik korkusu DEB’li yetiskinler arasinda ¢ok yaygin-
dir. Yiizeysel olarak zitt1 gibi goriinen seylerle bir arada var olur
-umutsuz bir sevgi 6zlemi ve reddedilme korkusu. Samimiyet-
ten uzaklasan refleksif kiiciilme, DEB’li yetiskinin ona en iyi
gelecek seyi bulma yetenegini baltalar: Bagka bir insanla kars-
likl olarak sevgi dolu temas. Trevor, iliski go¢cmenliginin asir
bir 6rnegi olabilir ancak onu rahatsiz eden konular, bir derece-
ye kadar, taraflardan birinin veya her ikisinin de dikkat eksikligi
bozukluguna sahip oldugu heriliskide mevcuttur.
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Trevor gecmiste, farkl yerlerde terapiyi denedi. Bu caba-
lar genellikle iligkilerle ilgili karisik ve celiskili duygularinayol
acabilecek travmatik olaylar tanimlamak icin harcanan birkac
seans sonra sona erdi. Sorun travmatik bir sey hatirlayamama-
styd1. Kimse onu suiistimal etmemisti, ailesi de alkolik degildi
ve biiyilirken aile evinde siddet yoktu. Hafizas1 onu hayal kirik-
ligina ugratmiyordu; aslinda, ona tam olarak bilmesi gereken-
leri dogru bir sekilde anlatiyordu ancak yetiskin hayatinin her
glinii yasadig1 bircok canli aniy1 tanimay1 6grenmemisti.

Psikiyatr Mark Epstein, “Cok korkunc olaylar hakkinda de-
gil fakat (bilyiik ingiliz cocuk psikanalisti) D.W. Winnicott'un
sozleriyle ‘karh bir sey olmus olabilecekken hicbir sey olmayan’
zamanlar hakkinda anilar vardir” diye acikliyor. “Bu olaylar so-
zel hafizadan ziyade soma veya bedende kayit altina alinir an-
cak daha sonra deneyimlenerek ve anlamlandirilarak birlestiri-
lir.”82 Trevor sonunda bedeninde ve duygusal tepkilerinde kod-
lanan anilar1 tanimaya ve anlamlandirmaya basladiginda, bu-
giinkii sorunlarininailesinde yasanan seylerden degil, yasanma-
yanlardan ortaya ciktigini gordii. Bir kadin ona soguk davrandi-
ginda hatta sadece gece yarisi telefon goriismesini sonlandir-
maya calistiginda bile yasadigi, onu simsiki kavrayan kaygiyi
her hissettiginde aslinda gecmisten bir an1 yasadigini fark etti.
Samimiyet korkusu, uzun zaman 6nce yasanan olaylarin yeni-
den yasanmasiyd, hic yasanmamis olamin kesin bir isaretiydi. Ortiilii
hafizanin bir fonksiyonuydu.

Bir 6ncekiboéliimde, ortiilii bellegin beyin devrelerinin er-
ken deneyimlerin duygusal iceriginin etkisiyle olustugunu
gormiistiik. Bu devreler kisinin suanda hissettigi seyin gercek-
te gecmise ait oldugunun farkinda olmadan aktive olur. Joseph
LeDoux, “Boyle bir durumda, kendinizi tam olarak anlamadig:-
niz nedenlerden dolayi var olan duygusal bir durumun sancila-
r1icinde bulabilirsiniz”® diye yaziyor. LeDoux, olduk¢a uygun
bir sekilde, ortiilii bellegi duygusal bellek olarak daifade eder.”

10. BSlum’de bahsedilen siriici 6fkesi drnegi 6rtili veya duygusal bellegin bir 6rne-
giydi. Strici 6fkesinde durum her zaman boyledir.
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Trevor’in kadin sevgililerine verdigi tepkileri ortiili bel-
lek olarak nasil anlayabiliriz? 10. Boliim'de, beynin sag tarafin-
daki frontal gri maddenin bir kisminin -orbitofrontal korteks
veya OFK- duygulari isleme ve duygusal uyaranlari1 yorumla-
mada nasil baskin oldugunu gordiik. Kelimelerin belirli anlam-
larindan ziyade ton ve beden diline tepki verir. Simdiki zaman
yorumu gecmisten -bebeklik ayak izleri dedigimiz devresinde
kodlanan erken cocukluk donemi duygusal etkilesimlerinin iz-
lerinden- biiyiik 6lciide etkilenir. Trevor’in bicimlendirici yil-
larinda, ailesinin hayatinda, uyumluluk ve baglanma ihtiyacla-
rinin karsilanmasindan kaynaklanan stresler oldugunu varsa-
yalim. (Aslinda daha sonraki cocukluk yillarinin hatirlayabildi-
giayrintilarindan bunu destekleyecek bircok kanit var.) Hassas
bir bebegin birincil bakim verenlerinden kopmus hissettiginde
yasayacagi duygu, terk edilmenin derin bir endisesi olacaktir;
bu da Trevor'in dikkatini istedigi bir kadinin en ufak bir imasin-
dayasadigi seydir, sadece telefonda bile olsa.

Trevor'in endisesi iliskinin bitmesi degil -kendisi seri ola-
rak iligkileri sona erdiriyor- digeri tarafindan birakilan kisi ol-
masidir. Anne ve bebek birbirlerinin gozlerine coskuyla bakar-
ken, bebek asir1 uyarilmamak icin bir noktada bagka tarafa ba-
kacaktir. Bunu yapmaktan endise duymaz. Ancak géz temasini
kesenin anne olmasi durumunda, bebek incinir ve hemen fiz-
yolojik utan¢ durumuna siiriiklenir. Trevor’in caresizce bu du-
rumdan kacinma cabasi, onun ortiilii anilarina dayaniyor. Terk
edilme korkusunu her yasadiginda etkinlesen devreler, Tre-
vor'in son derece hassas bir bebek olarak ihtiya¢ duydugu ve el-
de etmeye can attig1 sartsiz ve béliinmemis sevgi dolu ilgiyi ilk
defa almadiginda hissettigi duygularla kodlanan devrelerdir.
Bu sekilde ne olmadigim hatirlar.

Reddedilme korkusu DEB'li kisilige 6zgii degildir - dikkat
eksikligi bozuklugunun hicbir psikolojik 6zelligi benzersiz de-
gildir. Dikkat eksikligibozuklugundaki 6nemi DEB’li herkesin
dogdugu mizacin hiper-reaktifliginden gelir. DEB’li yetiskin-
de, cocukta oldugu gibi, bu asir1 duyarlilik her bir duygusal uya-
ranin etkisini biiyiitiir. Reddedilme korkusu yiizeyin cok da al-
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tinda degildir. DEB’li insanlar, ipucu sadece korkulu hayal gii-
cliniin bir iirlinii olsa bile, bunun en ufak ipucuna karsi zarif bir
sekilde hassastir. Reddedilme amaclanmamis olsa bile, redde-
dilmeye bellibelirsiz bir sekilde benzeyen herhangi bir uyaran
tarafindan tetiklenir. Tetikleyici, belirli bir gecede kadinin koca-
siyla cinsel iligkiye girmeyi reddetmesi olabilir ya da sadece bir
bakis, yanliglikla yapilmis bir yorum veya kacirilan bir bakig ka-
dar kiiciik de olabilir.

DEB'li yetiskin, geri cevirme ve reddetme arasindaki farki
bilmez. Bir sevgiliden, bir arkadastan, bir isverenden hayir ce-
vabi duydugunda, sanki evren onun var olma hakkini reddet-
mis gibi olur. Yukaridaki 6rnekte, esi kocasina karsi duygularini
reddediyor veya reddetmiyor olabilir ancak adamin ortiilii ani-
lar1, reddedilmekten baska bir sey hissetmesini imkansiz kila-
bilir. Kotii 6z diizenleme, esinin reddedip reddetmedigine ve-
ya sadece ilgisiz oldugunu hissedip hissetmedigine bakilmak-
s1zin, bir yetigkin gibi tepki vermesini de devre dig1 birakir.

Reddedilmis hissetmeyle baglantili 6rtiilii anilarla iliski-
li duygular, yasamin yasamaya deger olmadig diisiincelerini
giindeme getirecek kadar giiclii olabilir. Bir aile terapisi sean-
sinda bir kadin, “Kocam ona hayir dedigimde 6yle dalgin gorii-
niiyor ki” diyordu. “Tamamen yenilmis ve ezilmig goriiniiyor.
Bu bana kendimi ¢ok suglu hissettiriyor.” Kocanin tepkisi, ebe-
veyn duygusal olarak erisilebilir olmadiginda hassas bebegin
verecegi tepkidirciinkii bebek hayatinin devami icin besleyici
ebeveynle temas etmeden gercekten imkansiz goriinmektedir.
Digeri, “reddeden” kisi, giiclii ve zalim goriiliir; benlik soyutlan-
mis ve caresiz hissedilir, duygusal acidan kagmaktan tamamen
acizdir. Evlilik yataginda hos karsilanmayan bir adam, karisin-
dan buz kralicesi olarak ac1 bir sekilde bahsediyor - durumun
ima ettigi sey adamin kiiciik diistiriilmiis birastolduguydu.

Orbitofrontal korteksin duygusal 6z diizenlemede de
o6nemli bir rol oynadiginin diisiiniildiigiinii artik biliyoruz.
Amigdala ve korteks seviyesinin altindaki diger beyin merkez-
lerinde olusturulan korku ve korkunun yavrusu olan kaygi gibi
gliclii duygular engellemeye yardimci olur.®* Gordiigiimiiz gi-
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bi, DEB'de giiclii duygular engelleme yetenegi bozulur ¢iinkii
OFK'nin alt beyin merkezleriyle baglantilari en iyi sekilde ge-
lismemistir.

Agirt duyarlibgin (hipersensitivite) reddedilme duygusunu biiyiit-
mesi gibi, korteks tarafindan bozulmug engelleme nedeniyle eksik kalan
0z diizenleme becerisi reddedilmeye verilecek tepkiyi abartir. Bunu goz
oniinde bulundurarak, sirada ne oldugunu anlayabiliriz. Bebe-
gin ebeveynden fiziksel veya duygusal ayriligin anlamsiz kay-
gisina tepkisi 6fke, yoksunluk ya da her ikisinin de sirayla bir
kombinasyonudur. Benzer durumlarda bircok kez boyle tepki
verdigim olmustur. Harekete gecen, eminim ki, annemin duy-
gusal olarak aynistig ilk yilimdan ve 6zellikle de ilk dogum gii-
niim civarindaki li¢ haftalik ayrihigimizdan kaynaklanan endise
ve Ofkeydi.”

John Bowlby, baglanma tliclemesinin ikinci cildinde, konut
kreslerindeki on kiiciik cocugun on iki giinden yirmi bir hafta-
ya kadar siiren ayriliklardan sonra annelerine kavusmasiyla ne-
lerin g6zlemlendigini anlatiyor. S6z konusu ayrnliklarin her bi-
riailevi acildurumlarve diger bakim verenlerin yoklugu nede-
niyle ve hicbir durumda ebeveynlerin cocugu terk etme niye-
ti olmaksizin yagsanmigtir. “Giinler veya haftalar sonra anneyle
ilk karsilasmada on cocuktan her biri bir dereceye kadar kopma
belirtileri gésterdi. ikisi anneyi tanimiyor gibiydi. Diger sekizi
geri dondii, hattaanneden uzaklasti. Cogu yaagladiyadagozle-
ri doldu; aglamakl ve ifadesiz bir yiiz arasinda degisen tepkiler
verdiler.”®s Daha kisa ayrilik donemlerinden sonra, yaklasik bir
yas civarindaki bebekte 6fke goriiliir.

Bowlby ayrica ebeveynin stres, anksiyete, depresyon veya
diger konularla mesgul olmasi nedeniyle fiziksel olarak mevcut
ancak duygusal olarak erisilemez durumda olabilecegine dik-
kat cekiyor. Bebegin bakis acisindan, bunun pek bir 6nemi yok-
tur. Kodlanmis tepkileri ayni olacaktir ciinkii onun icin asil me-
sele ebeveynin fizikselvarhigidegil, duygusal erisilebilirligidir. Ge-
ri cekilme dinamigi, Bowlby tarafindan defansif kopma olarak ad-

'Bkz.11.BoIGm.
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landiriliyor. Bunun tek bir anlami var: Yoklugunu yasamak benim
icin o kadar inciticiydi ki, kendimi sert bir duygu kabuguna, aska ve dola-
yisiyla actya dayanikh bir sekilde kapatacagim. Bir daha asla o aciyt his-
setmek istemiyorum.

Sonuc olarak, DEB’li yetigkinler iliskilere giivenmekte,
kendilerini gercekten acik ve savunmasiz hale getirmekte zor-
lanirlar. Yasadiklarn erken tiziintiiniin derecesine bagl olarak,
baglanma fikri onlar1 endiseye bogabilir. Ozellikle DEBli erkek-
ler, biriliskinin daha derinlerine girerken, bir gozleri ve kulakla-
riyla olasi cikiglar ararlar. Otuz yasindaki bir adam, “Her zaman
bir parasiitiliski artyorum” diyordu. Su anki partneri kim olursa
olsun, ihtiya¢ halinde onun yerini alacak baska bir kadin diisii-
nebiliyorsa kendini daha giivende hissediyordu. Trevor'in ona
“isindiklarim” hissettiginde partnerlerine karsi olan elestirelli-
gi,gercekten de samimiyet korkusunun bir ifadesiydi.

Trevor’'in elestirelliginin diger yoni sikintidan kaynakla-
niyor. DEB’li bircok yetiskin, hayattaki diger bircok seyde ol-
dugu gibi iliskilerden de hizla sikildiklarini bildirmektedir. Bu
sikintilarinin partnerlerinde bir seylerin eksik oldugu anlami-
na geldigini hayal ediyorlar: Gercek su ki, aslinda kendilerin-
den sikiliyorlar. Diinyadaki icsel ilgi ve enerji kaynaklariyla te-
mas halinde olmayan bir kisi, icsel duygunluktan kaynaklanan
memnuniyetin sadece baska birinden gelebilecegine inanarak
dis kaynaklar1 aramak zorundadir. By, duygusal beslenmeye ac,
kendi ihtiyaclarini karsilayacak kapasiteye sahip olmayan ve
ebeveyne bakmak zorunda kalan bebegin ortiilii olarak hatirla-
nan durumudur. Ask iliskisinde partnerden talep edilen, kendi-
sinin -yani digerinin- icindeki boslugu doldurmasidir. Ancak,
boyle bir beslenme sadece psikolojik ve ruhsal biiyiime yoluy-
la, kendini kesfederek saglanir. Baska birinin kendi icimde ek-
sik olan seyi doldurmasini bekledigim siirece hayal kirikligina
ugramaya mahkiimum. O zaman cezbedici olan baska bir part-
ner aramaktir, belki de eksik oldugunu hissettigim seyi bulaca-
gim yeni bir iliski. Kisisel gelisimin yoklugunda, iliski go¢cmeni
kesfetmeye devam ettikce bu arayisin sonu yoktur.

Yakinlik korkusu ayn1 zamanda benlik kaybi korkusudur.
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DEB'li kisinin gercek insan temasina 6zlem duydugu, yabanci
gibi hissettigi ve bir seylere ait olmak istedigine dairiyi bilinen
bir paradoksvardir -ancak ayni zamanda miinzevidir, genellik-
le kendi arkadashigini baskalarininkine tercih eder. Paradoks,
iki korku arasinda ileri geri salinmasindan kaynaklanmaktadir:
yalnizlik ve terk edilme kaygisi ve bunun tam zidds, bir iligkiye
kendini adamasi durumunda bunalacagi, yutulacagina dair pa-
ralel bir tehlike duygusu. Bir bagka sonucsuz iliskinin hemen
ardindan beni gérmeye gelen elli yedi yasindaki yazar Frank,
“Sadece yalnizken gercekten kendim olabilirim” diyordu. Boyle
bir kisiye, her ikisi de tatmin edici olmayan iki alternatif arasin-
dabir secim sunulur: Kisiyailigkiyi secer ve benliginden vazge-
cer ya da benlik duygusunu korur ancak iliskiden -ve bazi du-
rumlarda neredeyse tiim sosyal temastan- vazgecer. Coziilme-
mis sorun, diger insanlarla iletisim kurarken nasil kendisi olacagidir.
Umutsuzca bir iligki isteyen insanlar, reddedilme korkusuyla
benlik duygularini, gercek hislerini teslim edecektir; iliskiyi el-
de ettiklerinde, Trevor'in tekrar tekrar elde ettigi gibi, bu teh-
likeli benlik duygusuyla yeniden baglanti1 kurmak icin geri ce-
kilebilirler. Bu dinamik genellikle en samimi eylemden, cinsel
iliskiden sonra goriiliir, derin cekim ve bir biitiin olmanin ar-
dindan, 6zellikle erkeklerin yasayabilecegi bir yabancilagma ve
ayrisma diirtiisii vardir. Kisi, kendini tamamen bagl hissetme-
den, onlarca yil bile siirebilen uzun siireli bir iliski icinde olabi-
lir. Kararsizlik, kisinin kendisiyle, gercek duygulariyla kalmak
ve boylece ebeveyniyle olan iligkiyi tehlikeye atmak veya ken-
dinin bazi kisimlarini bastirmak pahasina iliskiye gitmek ara-
sinda bir secim yapilmasi gerektiginde bu, cocuklukta hissedil-
mis duygulara dair icsel bir amidir.

DEB'li bireyin iligkilerinde samimiyetle ilgili kalic1 sorun-
larin bir gostergesi, ciftin cinsel yasamidir - veya bunun eksik-
ligidir. “Yok” ve “Hangi cinsel yasgam?” bu konudaki sorgulama-
larima gelen yaygin yanitlardan ikisi. Cinsel yakinlik eksikli-
gi cogu durumda karsilikli duygusal kapanmanin kesin bir isa-
retidir. llginctir ki, bunu sadece yetiskin partnerlerden birinde
DEB olan ailelerde degil, ayn1 zamanda hem anne hem babada
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olmasa bile, bir veya daha fazla cocugun sahip oldugu ailelerde
goriiyorum. Ikinci durumda, anne baba arasindaki yakinligin
olmadigini gésteren bu isaret, cocugun icinde bulundugu duy-
gusal yabancilagsma ve gerginlik ortami hakkinda ciltlerce sey
anlatir.

Azalan cinsel heyecan da DEB’li yetiskinde goriilen bir egi-
limdir - 6zellikle erkeklerde;ardindan sorumsuz bir cocuk gibi
davranmaya baglar. Bu, esinin bir anne roliine biiriinmesine yol
acabilir - hayatini diizenleyen, duygusal ihtiyaclarini karsilayan
bir figiir. DEB’li pek cok erkegin karisi bana sanki evde fazladan
bir cocugu varmuis gibi hissettiginden dert yanmistir - 1,78 bo-
yunda,belkide kel ve gri sakalli. Bu anne roliiyle birlikte, ne ya-
zik ki,azarlamanin ve dirdir etmenin giderek artan bir birlesimi
ortaya cikabilir - nitekim bircok erkegin de bundan sikdyet et-
tigini duydum. Bagka bir kisinin onu kontrol etmeye calistigi-
n1 hissetmeye verilecek tepki -bu bir es ve endiseli olmak icin
mesru nedenleri olsa bile- direnmektir. 20. B6liim'de, cogun-
lukla cocuklar ve genclerle ilgili aciklanan karsit irade, DEB’li
yetiskinin tepkilerini sekillendiren 6nemli bir dinamiktir. DE-
B’li insanlarin iliskilerinde giiclii bir faktordiir. Cift kendilerini
kronik olarak kaygi, kontrol, diren¢ ve muhaliflikten olusan yo-
gun caliliklara yakalanmis bulur. Boyle biranne/ogul iliskisinin
sorunlarindan biri, elbette,akli basinda hicbir annenin ogluyla
yatmak istememesidir; tabii makul derecede saghkl erkekler
de anneleriyle yatmak istemezler. Ciftlere, gercekten yetiskin
yakinligi istiyorlarsa, birbirlerine karsi ebeveyn/cocuk rollerini
birakmalari gerektigini sik sik tavsiye ederim.

“Insanlar kendi duygusal durumlarinin aynada yansima-
sina dogru cekilirler”® diyerek konuya dikkat cekiyor Micha-
el Kerr. insanlarin bagkalariyla tam olarak kendi psikolojik ge-
lisim ve kendilerini kabul etme diizeyinde iliskiler kuracakla-
r1artik yaygin sekilde kabul edilmektedir. Stanley Greenspan,
“Insanlar kendilerini sadece evlilik degil, bircok amac icin duy-
gusal gelisim seviyelerine gore siralama egilimindedirler” diye
yaziyor, “Ciinkii farkh seviyelerde islevli olan insanlar uygula-
mada da farkl diller konusuyorlar.. Gelisimsel acidan birbirin-
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den cok uzak insanlarin aslinda konusacak ¢ok az seyi vardir.”*’
Esit gelisim yasasi diyebilecegimiz sey, partnerlerin kendile-
ri, birinin duygusal olarak digerinden daha olgun oldugu mi-
tolojisine aligsalar bile dogrudur. Boyle bir yanilsama yaratila-
bilir clinkii biri diinyadaki islevlerini yerine getirme konusun-
da daha basarili gibi goriinebilir. DEB’li kadinlar genellikle ba-
na kocalarinin psikolojik acidan kendilerinden daha dengeli ol-
dugunu soyler. Belirli kriterlere gore, 6yle goriinebilir. Adam
calisiyor olabilir, iyi bir gelir elde ediyor olabilir ve diinyevi is-
ler s6z konusu oldugunda karisindan cok daha fazla 6zgiivene
sahip olabilir. Boyle biriliskiincelendiginde, maliacidan 6diil-
lendirici is koca tarafindan yapilsa da goriinmez isb6liimiiniin
tim duygusal sorumluluklarin ese yiiklendigi ortaya cikar. Sa-
dece ailenin duygusal hayatini bir arada tutan kilit noktasi de-
gil, ayn1 zamanda kocasinin endiselerini 6ziimseme, kirilgan
egosunu koruma, giiciiniin tamamen i¢sel oldugu inanciyla ca-
lismasini saglama gibi gizli ve iki tarafin da bilincinde olmadi-
g1 bir goreve sahiptir. Ancak kadin herhangi bir sebeple erisile-
mezoldugu anda adamin kaygisi fark edilebilir. Nedeni ti¢ giin-
liik grip kadar kiiciik bir sey olabilir. Bircok es, hastalandiklarin-
da kocalarinin hesapsizca gergin ve somurtkan bir sekilde yar-
dimci1 olmadiklarini belirtmektedir, bu da adamin endisesini -
annesini veya belki de babasini erisilemez bulma konusundaki
ortiili anisini- gosterir.

DEB’li bir bireyin kendisiyle ayn1 psikolojik biiyiime diiz-
leminde bir partner se¢cmesi ka¢inilmazdir. DEB, tanim olarak
azgelismis duygusal zeka anlamina gelir, bu tiir bir iligki de yi-
ne tamim olarak, her ikisi de duygusal gelisimin oldukca erken
asamalarinda sikismuis iki kisiyle baslar. DEB ile ilgili diger her
alanda oldugu gibi, genis bir yelpaze olacak olsa da DEB'li in-
sanlarin iligkilerinde karsilikh olgunluk eksikliginden kaynak-
lanan sorunlar hi¢cbir zaman 6nlenemez. Burada olgunluktan
kastim bireylesme derecesi, kisinin zor zamanlarda kendisi-
ne baska biri tarafindan annelik veya babalik yapilmak zorun-
da kalmadan duygusal olarak kendini gercekten siirdiirme kapa-
sitesidir. Gercekten araya giriyorum ciinkii bircok insan kendi-
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lerine ve bagkalarina, duygusal olarak kendilerine bakabilecek
kapasitedeymis gibi davraniyor ancak bunu sadece kaygilarini
bastirmak pahasina yapiyorlar. Gomiilii anksiyete inkar edile-
mez ancak psikolojik semptomlar veya dogrudan fiziksel has-
talik seklinde kendini gosterecektir.

Neredeyse istisnasiz bir baska kural, iliski partneri seci-
mimizin bakimveren ebeveynlerimizle olan etkilesimlerimi-
ze gore sekillenmis olmasidir. Bu, yiizeysel gibi goriinse de fark-
liliklar olasi benzerliklerden cok daha agir basar. Aile terapisti
ve egitimci Harville Hendrix, “Bircok insan,bakim verenlerine
benzeyen partnerleraradigi fikrini kabullenmekte zorlaniyor”
diye yaziyor. “Bilincli diizeyde, sadece olumlu 6zelliklere sahip
insanlar anyorlardi - diger seylerin yani sira, nazik, sevgi dolu,
iyi goriiniimli, zeki ve yaratici insanlar.. Ancak, bilincli niyet-
leri ne olursa olsun, cogu insan bakim verenlerinin olumlu ve
olumsuz 6zelliklerine sahip olan eslerden etkilenir ve tipik ola-
rak olumsuz 6zellikler daha etkilidir.”®® Norofizyolojik acidan,
es secimimiz, sag prefrontal korteksin sinir devrelerine, 6zel-
likle orbitofrontal kismina damgalanan erkeniligki 6riintiileri-
ni yansitir. OFK, bilincdisi diizeyde tanidik tepkilerini harekete
geciren birini taniyacak ve ona dogru yaklasacaktir. Ne de olsa
bu kisi, bireyin tiim hayat1 boyunca sevgisini arzuladig: kisile-
re cok benzeyecektir.” Tiim potansiyel partnerler arasinda -en
sicak ve en mutlu olanlarin yaninda- enaciverici ve kafa karis-
tiricl iistii kapali anilan tetikleme olasiligi en yiiksek olan birey
ile evlenmek icin dayanilmaz bir sekilde cekim duyariz.

Biiyiime kosullarini yaratmak icin iligkiler degismek zo-
rundadir. “Ben ¢ok dayanikli birinsan olmaliyim” diyordu dik-
kat eksikligi bozuklugu olan otuz ii¢ yasindaki Jennifer bana.
“Oyle olmaliyim, yoksa evliligimde katlanmak zorunda kaldi-
g1m seylere katlanamazdim.” Kocasi iyi niyetli ama baskin bir
karakterdi, duygusal olarak yoktu ve herhangi bir ortak danis-
manlik veya terapi almaya tamamen kapaliydi. Kendini cok yal-

‘Bunedenle, cocukluktaistismara ugrayan kadinlarin sasirtici derecede biyuk bir yiz-
desi,istismara meyilli erkek partnerleri secer. Bazen acigercek kendini gosterdiginde
kendilerine “aptal” derler. Aptalligin bununla bir ilgisi yoktur.
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niz hissediyordu. Bu sartlar altinda hayatina devam edebildigi-
ne, bir iste tutunduguna ve biri cok belirgin sekilde DEB’li olan
cocuklarini yetistirmenin ana sorumlulugunu iistlendigine go-
re cok dayanikli olduguna ben de katildigimi belirttim. Ayrica,
kocasinin aksine, yardima ihtiyaci oldugunun farkina varma
konusunda duygusal giiciinii de géstermisti. Bununla birlik-
te,dayanikli olmak ile giiclii olmak arasinda 6nemli ve goz ard1
edilen bir fark vardir. Dayaniklilik i¢sel bir niteliktir; gii¢ bir ilis-
ki meselesidir. Dayanikl biri olabilirim fakatayni zamanda bir
iligkide giiclii ve digerinde tamamen gii¢siiz olabilirim. “Bir ev-
lilikte hangi partner bir seylere ‘katlanmak’ zorundadir?” diye
sordum. “Daha giiclii olan my, gii¢siiz olan mi1?” Jennifer'in bu
yiikiin haksiz derecede agir bir payini kabul etme istegi, her za-
man oldugu gibi, cocuklugunda, kéken ailesindeki statiisiiniin
yeniden canlandirilmasiydi. Bu yiikleri sorgusuz sualsiz omuz-
lay1p devam ettigi siirece, gelisme hedefine ve DEB oriintiileri-
nin azalmasina dogru giden yolda cok az ilerleme saglayabilirdi.

DEB’li olmayan partner icin en sasirtici sorunlardan biri,
John Ratey'nin DEB’li zihnin “tarih dis1 bellegi” olarak adlandir-
di1g1 seydir. Bagka bir deyisle, DEB’li yetiskin (ve tabii ki DEB’li
cocuk) hayatinazamanzaman 6nceki olaylar, hatta en son olay-
lar bile hi¢ gerceklesmemis gibi devam eder. DEB'li esiniz bir ge-
ce Once size hakaret etmis olabilir ancak ertesi sabah sizi sicak
bir giilimseme, sarilma teklifi ve sicak, karsilikl1 temas beklen-
tisiyle karsilar. Havanizda degilsinizdir, 6nceki gecenin yaralarn
hala tazedir. Reddedersiniz ve tahmin edilebilecegi gibi, esiniz-
de reddedilmeyle harekete gecen 6fke ya da geri cekilme tepki-
sini uyarirsiniz. Tarih dis1 hafizanin bir bagka yonii de “6yle yada
boyle” dogasidir. Ornegin, bir kisi bir iliskideki iyi zamanlari ha-
tirladiginda, neredeyse hic kotii bir sey olmamuis gibi olur. Ne ya-
zik ki, tersi de dogrudur: Biri kotiileri hatirladiginda, iyi de hig ya-
sanmamuis olabilir. Anin hissi hafizaya hitkmeder. Bu baglamda,
DEB'li zihni bir televizyon ekranina cok benzer: Ayni anda iki
kanal acik olamaz; biri secildiginde, digerine erisilemez. Bu 6zel-
lik, kiiciik cocuklarin “ya hep ya hi¢” zihin durumlarinin 6zelligi-
dir ve yetiskinde eksik gelisimin bir baska gostergesidir.
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Tabii ki, DEB’nin norolojik bozukluklar: da bazi ekstra si-
kintilar dayatir. Daginik ve diizensiz, verdigi sézleri unutan, ko-
nusmalarin ortasinda kopan, olaylari ve yildoniimlerini unu-
tan,asabiolan ve kriz anlarinda kendi icgoriilerinden yoksun
olabilen bir partnerle yasamak zordur. Ancak tiim bunlar, DE-
B’li beynin ortiilii bellek devrelerinde depolanan kaygi ve aci-
nin iligkiye getirdigi kargasayla karsilastirildiginda ¢cok az soru-
nanedenolur.
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MELEK TARAFINDAN KURTARILAN MUSA:
KENDi KENDINE EBEVEYNLIK (I)

Kisinin kendisi olabilmesi icin, kendisinin ne

olduguna dair en ufakbir fikri olmamalidir. Bu acidan
bakildiginda, hayatin gaflarinin bile kendi anlam ve degeri
vardir - ara sira gidilen yan ve yanhs yollarin, gecikmelerin,
“alcakgoniilliiliiklerin”, asil gorevden uzak gorevlerde bosa
harcanan ciddiyetin.

FRIEDRICH NIETZSCHE, Ecce Homo

beveynler DEB’li cocuklar icin tedavi aramaya geldikle-
rinde asil derdim, gelisim yolunda ogullarina veya kizlar-
na rehberlik etmek ve onlara yardimci olmak i¢in eniyi konum-
da ve en iyi sekilde donatilmis olanlarin kendileri oldugunu
gormelerine yardimci olmaktir. Bunu yapabilecekleri ilkeler ve
yaklasimlar birkac béliime konu oldu. Benzer ilkeler yetigkin
icin de gecerlidir. Soru su ki, bu yetisgkin erkek veya kadinda 6z
diizenleme, icsel motivasyon ve 6z sayginin gelismesi icin ge-
rekli kosullar nelerdir? Fark, elbette, bu kosullar1 inga etmenin
artik bakim veren bir ebeveynin gorevi olmamasidir. Bir yetis-
kin, DEB’nin onu bugiine kadar talep etmekten hep alikoydu-
gu destek ve besleyici ilgiyi simdi kendi kendine sunmanin tir-
kiitiicli sorumluluguyla karsi karsiyadir.
DEB’li yetiskin, tipki bir cocuk gibi, organizasyon aracla-
rindan ve davranis degistirme tekniklerinden daha fazlasina
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ihtiyac duyar. Bunlarin da kendilerine ait bir yeri olmasina rag-
men, temel sorunu ele alamazlar, dolayisiyla mesele bir bireyin
su yada bu isi veya kendi kendini atadig1 bir goérevi nasil yonet-
tigi degil, hangi iliskide kendi benligine kars1 durdugudur. So-
run hala bir iligkinin tarafi devam etmektedir ancak bu sefer
ebeveynve cocuk tekve ayni kiside birlestirilmistir.”

Insanlarin kendi kendine ebeveynlik gérevlerinin ilki ve
en 6nemlisi kendini anlamak ve psikolojik destektir. Digerleri
-fiziksel bakim sorunlari:basit, direkt her zaman ihmal edilen-
bir sonrakibdliimde tartisilacak.

1. Kendi icgorii arayisinda sefkatli ilgi

Bu kitap boyunca, dikkat eksikligi bozuklugunda iyilesme-
yi tesvik etmek icin kullandigimiz herhangi bir teknik veya te-
daviyaklasiminin en gerekli temeli olarak anlamanin 6nemi-
ni vurguladim. Ebeveyn sevgisi doganin o kadar bilge ve biiyiik
bir giiciidiir ki, ebeveynler cocuklarinin kim oldugunu ve ne-
yineden yaptiklarini anlamak icin kendilerini zorladiklarinda,
dogru kelimeler ve eylemler neredeyse kendi iradeleriyle me-
seleyi takip edecektir. Cocuga karsi acik fikirli ve sefkatli bir il-
gi,cocugun ne diisiindiigiinii ve hissettigini “bildigi” fikrinden
vazgecmek ve cocugu kosulsuz olarak kabul etmek icin caba-
lamak, gecmisteki hatalarin, yanlis degerlendirmelerin ve ebe-
veynin kendi duygusal tikanikliklarinin neden oldugu baglay:-
c1yaralar1 sarmaya dogru uzun bir yol kat edecektir. Bu tiir tu-
tumlar, DEB'li yetiskin kendini iyilestirme yolculuguna cikti-
ginda da bir o kadar 6nemlidir.

Kendine kars1 yeni bir goriis gelistirmek kolay bir is degil-
dir ciinkii 6miir boyu siiregelen bir sartlanmaya zerresine ka-
dar aykiridir. Bu s6zde olumlu diisiinme meselesi ya da “Bu-
giin kendime karsi1daha nazik olacagim” gibi yeminlerle 6rnek-

‘insanlar bazen meshur “igsel cocugu” kastedip etmedigimi merak eder. Tam olarak
degil. Buifade bana gok tiziici geliyor, sanki kisi canh bir mezarmus ve iginde de kapa-
na kisilmis, acinasi kg Uk bir yaratik varmis gibi. Ancak bununla kisinin karsilanmamis
psikolojik ihtiyaglarina, azgelismis duygusal becerilerine ve 6rtili hafizanin etkisiyle
sekillenmis norolojik devrelere atifta bulunuyorsak, biraz gerceklik payi da yok degil.
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lenen naif olumlamalar meselesi degildir, yavas yavas, uzun za-
man 6nce tamamen zorunluluktan insa edilen savunmalarin
dokiilmesini gerektirir, ortiilii bellege gomiilii kaygilardan ku-
rulu savunmalarin. ihtiya¢ duyulan sey hem benligi kabul etme
arzusu hem de diiriist gériinme cesaretidir. Bunun otesinde,
DEB'li yetiskin de kendinianlama becerilerini kazanmak zo-
rundadir,bunlardanilki, kendisine kars elestirel, yargilayici bir
yorum yaptiginda fark etme, kaygi tarafindan ele gecirildiginde
fark etme,davranislarinin uzun vadeli hedefiyle ne zaman hem-
fikir olmadigini fark etme becerisidir. Ebeveyn fark eder ve dav-
ranisindaki anlamlari, neyin disa vuruldugunu, davranisinin
Mors kodunda hangi mesajlari iletmeye calistigini sorar - ebe-
veynlerin cocuklar1 konusunda sormalar gerektigi gibi.

Kisi fark eder ve yavas yavas davranisi yargilamamayi, onu
yonlendiren duygulari kabul etmeyi 6grenir. “Ben en biiyiik
diismanim” diye sikdyet edecektir biri. “Bagkalarinin ne diisiin-
digineden bukadarumurumda?” Yada “Aslaise yaramadigini
bildigim halde neden boyle bir sey yapayim ki?” Sefkatli birilgi
tonuyla sorulan bu tiir sorular, bulanik ve karanlik olan cok se-
yi aydinlatmaya yardimci olabilir. Cogu zaman bunlar soru bi-
le degildir. Sabirsiz ve kendini kinayan ifadelerdir. “Baskalarinin
ne diisiindiigiinii neden bu kadar 6nemsiyorum” bu durumda
bir yargiydi: “Bende cok yanlis olan bir sey var. Bagkalarinin fi-
kirlerinden bu kadar korkmamam gerektigini bilmem gerek.”
Tonda 180 derecelik bir doniis ve sadece kelimelerdeki kiiciik
bir degisiklik bunu verimli bir sorusturmaya déniistiirebilir:
“Neden bagkalarini memnun etme konusunda bu kadar endise
duydugumu anlamayi cok isterim.” Her zaman gecerli bir ne-
den vardir ya da belirli bir tutum veya davranis ilk benimsendi-
ginde vardi. Anladigimiz seyi birakabiliriz; kendimizin bize giz-
likalan ve giiclinii idrak edemedigimiz yonlerimize en vahsi bi-
cimde sariliriz. Bir kisi, kendisine soru yonelttigi tonun farkina
varmay1 6grenir: kendime karsi bir engizisyon muyoksayararli,
icgorii odakl bir gériissme mi yapiyorum?

Bu tiir isler bir gecede basarilmaz. “Sorunlarinizi gelistirme-
niz ve mevcut durumunuza ulasmaniz ne kadar siirdii?” DEB'lj,
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tercihen ofisten ayrilmadan 6nce her seyi ayni anda diizeltmek
icin acele eden danisanimasorarim bu soruyu. Genellikle cevap
30,40 yildir. “Isleri tersine cevirmek icin bu siirenin en azindan
makul birkisminin gerekebilecegini kabul edebilir miyiz?”

2.Kendinikabul etme: Sucluluk ve kaygiya hosgoriiyle bakmak

Kendini kabul etmek “ucan pasta” gibi soyut bir kavram
degildir clinkii etrafta yiizen, kabul edilmek icin yalvaran soyut
bir benlik yoktur. Benlik kendimizi deneyimledigimiz gibidir:
Bir an mutly, bir sonraki an endiseli; sabah kendinden emin,
sucluve 6gleden sonra utan¢ duyan;simdi verici sonra muhtac-
tir. Sorun, bu degisen ve celiskili duygulara sahip olmamiz de-
gil, sorun onlara karsi cok sartli bir tutum sergilememizdir. Ba-
zilarina tutunmak, digerlerini uzaklastirmak isteriz. Bunda, ¢co-
cukken, diinyamizdaki yetigkinler sadece kisiliklerimizin on-
laricin rahatsizlik tetiklemeyen yonlerini gormeyi tercih eden
ebeveynlerimizi birebir yansitiriz. Yani kendini kabul etmek,
hayatimizin her aninda kendini begenmek hatta hayranhk
duymak anlamina gelmez ancak bizi rahatsizeden duygular da
dahil olmak iizere tiim duygularimiza hosgoriiyle bakmak an-
lamina gelir.

Sucluluk, DEB’li bir yetiskinin kagmak icin ormanlarda
siiriinecegi bir duyguya cok degerli bir 6rnektir. insanlarin psi-
kolojik giivenliklerinin ne pahasina olursa olsun sucluluk duy-
gusundan kacinmada degil, bununla yasamay1 6grenmede yat-
uigini anlamalar1 bazen zordur. “Ben insanlari memnun etme-
ye calisan biriyim” ifadesi DEB’li yetiskinlerin rutin kendini ta-
nimlamasidir. “Her zaman karsimdakinin benden ne isteyebi-
leceginin bilincindeyimdir. Birini hayal kirikkligina ugratirsam
kendimi suglu hissederim. Asla hayir diyemem.” Ya da, “Ben
herkesin derdini anlatmak icin cagirdigi birinsanim. Ama bu-
nu kendim yapamam. Diinyada hayal edebilecegimden ¢ok da-
ha fazla ac1 ceken insanlar diisiinerek kendimi suclu hissede-
rim. Benim yardima ihtiyacim olmamal1.”

Sucluluk duygusunu yok etmek icin cabalamanin makul
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olmaktan ne kadar uzak oldugunu gostermek icin, Kutsal Ki-
tap’ta bulunmayan bebek Musa’nin eski bir Yahudi efsanesi-
ni hatirlamay: yararl buluyorum.® Kutsal Kitap'in goc hika-
yesine gére, Musa’'nin kaderinde ibrani kéleleri Misir esareti-
nin disina cikarmak vardi. Firavun’un zalim bir fermanina ila-
hi alay gibi, yeni dogan Musa, Firavun’un kizi tarafindan krali-
yet sarayina kabul edilir. Efsaneye gore, imparatorluk kahinle-
ricocugun bir giin kraliyet otoritesine meydan okuyacagini ke-
hanet eder. Onu 6liimciil bir teste sokmaya karar verilir. Krallik
hirsinin simgesi olan bir oniks tasi, parlayan bir komiir koziiy-
le birlikte bebek Musa’'nin 6niine konur. Eger tasi eline alacak
olursa katledilecektir. Hic kimse tarafindan goriilemeyen me-
lek Cebrail, arkasinda koruyucusu olarak durmaktadir. “Mu-
sa elini oniks tasina dogru uzatir ve onu eline almaya calisir fa-
kat melek Cebrail bebegin elini tastan uzaklastirip sicak komii-
riin iizerine koyar, komiir cocugun elini yakar, komiirii kaldirir
ve agzina gotiiriir, dudaklarinin ve dilinin bir kismini yakar. Ha-
yat1 boyunca konusmasi ve dili yavaglayacaktir.”

Insanlar melegin Musa’nin kurtaricisi oldugunu kolay-
ca goriirler. Her ne kadar cocugun sakat kalmasina neden ol-
sa da bu sartlar altinda Cebrail’in baska alternatifi yoktur. Suc-
luluk duygusu da hayatta kalmabaglamindaaynirolii oynar. O
bir koruyucudur. Yetigkin diinyasi, istemeden de olsa, bir bebe-
gin veya cocugun kendi arzularinin, duygularinin ve tercihle-
rinin bazi kisimlarini bastirmasini gerektirdiginde, cocuk ken-
disini otomatik olarak uymaya zorlayacak bazi ic mekanizma-
lar gelistirmek zorundadir. Bunu yapmamanin cezasi, ebeveyni
hayal kirikligina ugratmanin, ebeveynden kopma duygusunun
kaygisini cekmektir. Sucluluk bu i¢ mekanizmalardan biri ola-
rak ortaya cikar. Cocugun elini oniks tagindan, kendi temel diir-
tillerinden uzaklastirir ve agzina komiirii -ebeveyn tarafindan
kabul edilebilir duygulan- getirmesini saglar. Cocuk incinmis-
tirancak ebeveynle vazgecilmez iligski korunur.

Sucluluk, sadece bir uyarici ve tek bir tepkinin farkinda ol-
dugu icin takint1 derecesinde kararhidir. Uyaran sudur: Siz, ¢o-
cuk veya yetiskin, kendiniz icin bagka birini hayal kirikigina ugratabi-
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lecek bir sey yapmak istersiniz? Bu, calmak gibi gercek bir kabahat
veya temel diirtiilerinize uygun hareket etme arzusu, belki de
ebeveynin sizde hos géremeyecegi gercek bir duyguyu ifade et-
mek olabilir. Sucluluk aradaki farkianlamaz. Hemyanlis bir sey
hem de kendini ifade etme icin size ayni lakabi takar: Bencil. Ay-
rica gecmis ve simdiki zaman arasinda da ayrim yapamaz. Es,
arkadas, doktor, kasap, firinci, bilgisayar iireticisi gibi unsurlar-
la olan bugiinkii etkilesimleriniz yerine, sadece bakim verenle-
rinizle olan erken donemi liskilerinizi gorir.

Sucluluk, hizmetlerinin artik gerekli olmadigini kavraya-
maz. Etrafta dolanip bizi rahatsiz eder. Bizim sorunumuz bun-
dan korkmamiz. Ondan kurtulmak istiyoruz. itaat edecegim. Se-
ni yok etmek icin her seyi yaparim. Yeter ki git buradan. Sucluluk duy-
gusu icinde iyi niyetli -bir hataya asir1 derecede sadik- bir arka-
das gorseydik buna yer acardik. Tek notalik uyari sarkisini din-
lerdik, bencil olma ama onun melodisiyle dans etmemiz gerekip
gerekmedigine bilingli olarak kararverirdik. Evet, tesekkiir ederim,
ne demek istedigini anliyorum. Elbette isterseniz burada kalin ama sade-
ce yetigkin beyin devrelerimin bagka birine gercekten zarar verip verme-
digimi veya sadece mesru ihtiyaclarima hizmet edip etmedigimi yargila-
masina izin verecegim.

Insanlar suglulugu kabul etmeyi fakat mesajini kendile-
ri yargilamayi 6grenseler dahaiyi olur. Aksi halde bir yarari ol-
maz. Kablo baglantilar1 karmasik bir sekilde yapilmis ortiili
bellek devrelerinin sesiyle konusur. Bir kisi ondan zorla kurtu-
lamaz ve sessizligini ancak gecici olarak, itaat ederek satin ala-
bilir. Bunu, kendine bakim becerisini gelistirmeye dair bir isa-
ret olarak da karsilayabilir. En azindan biiyiimenin baslangi-
cinda, eger kisi sucluluk hissetmiyorsa, muhtemelen en gercek
benligini gérmezden geliyordur.

Kendini ortaya koyma konusundaki kaygi, DEB’li insan-
laricin de ayni sekilde isler. Yaklasik yirmiyildir partneriyle bir-
likte yasayan kirkli yaslarinda escinsel biradam olan John, yak-
lagik alt1aydir DEB tedavisi icin ila¢ kullaniyor. John'un teghis
konuldugundan beri yaptig: psikolojik calismalar, esinden gi-
derek daha bagimsiz hissetmesine yardimci oluyor. “Eskiden
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ne yapmak istedigimi hi¢c diisiinmezdim” diyor. “Hep George
ne isterse oydu. Simdi kendi diisiincelerim var ama ne zaman
onlara gore hareket etmek istesem, hatta sadece ifade etmek is-
tesem, kendimi cok endiseli hissediyorum. Nefes alisim siglasi-
yor ve kaslarim geriliyor.” Onu tebrik ettim. George ile olan ilis-
kisinde, yaklasik yirmi yildir endisesinin farkinda degildi ciin-
ki kendine bagimsiz bir nefes almak icin bile bir firsat verme-
misti. Kendini ortaya koymanin otomatik bir sonucu olan kay-
gisi, kendini kesfetme cabalarinda ileriye dogru biiyiik biradim
att1. John eger endiseli duygulariyla birlikte yasamaya dayana-
bilirse,” onlardan kacmak yerine onlar1 hos karsilayabilirse, bii-
yiimeye devam edecektir.

Aslinda DEB'li bir¢ok insanin, 6zellikle bagimliliklari ve
zorlandiklari cesitli seyler s6z konusu oldugunda, bencilce dav-
randigini kabul etmek celigkili goriinebilir. Sucluluk ve kaygi-
nin engelleyici etkisi hakkinda az 6nce soylenenlerle bu nasil
uyumlu olabilir? Hayatimin bazi 6nemli alanlarinda -hepsinde
degil- her zaman en gercek benligimi bastiran, insanlar1 mem-
nun eden biri olduguma yemin edebilirim. Ayrica davranisla-
rim siklikla bir 6z sayginin etkisindeydi. Cekirdek benlik -en
derin diirtiiler- ne kadar bastirilirsa, yiizeysel, cocuksu, aninda
tatmin diirtiilerini ve arzularini tatmin ederek telafi etme giri-
simleri o kadar zorlayicidir.

3. Kendinizi buldugunuz yer i¢cin kendinizi cezalandirmayin

Iyilesme yéniinde daha ileri gitmek istiyorsaniz, yol bo-
yunca nerede olursaniz olun kendinizi cezalandirmiyorsunuz.
Oraya daha hizli vardiginiz icin kendinizi azarlamiyorsunuz.

“Hayatimda ne kadar zamani bosa harcadigima inanami-
yorum” DEB’liyetiskin tarafindan dile getirilen 6z yargilar ara-
sinda siklikla duyulan bir nakarattr. “Burada 40’l1 yaglarimda,

*Buradakronik bir anksiyete durumuna ya da akut panik ataklara degil, John’un otoma-
tik olarak kendini ortaya koyma durumunun etrafindayasadigi belirlive tanimlanabilir,
endiseliduygulara atifta bulunuyorum. Bununla birlikte, diger, daha siddetli anksiyete
durumlarini olumlu gelisim belirtileri olarak kargilamalarini kimseye tavsiye etmem.
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ergenlik donemimde 6grenmis olmam gereken seyleri 6greni-
yorum.” Ben de on, yirmi, otuz y1l 6nce, o zamandan bugiine -
ozellikle de nispeten yakin zamanda- 6grendiklerimi biliyor ol-
mayidilerdim. Ama yapmadim. Eger yapabilseydim, yapardim.
Bukadarbasit. Kendimi bir kurban olarak gérmek icin bir ne-
denim yok, bu nérofizyolojimi veya kisiligimi sekillendiren ko-
sullar secmedim, ki bunlar ayni sey. Kisi ancak farkinda oldu-
gunda ve uyandiginda secim yapabilir,daha 6nce degil.

Uyanis ani degildir. Kademelidir ve asamalar halinde ger-
ceklesir. Birisi yan yollardan asagi inmis, bircok cikkmaz koridor-
da uyurgezerlik yapmis olabilir. Her hatanin bedelini o 6diiyor
ve ne yazik ki digerleri de. Bunlarin hicbiri 6nlenemezdi, hep-
si sadece dogru yonii bulmasi icin degil, ayni zamanda buldu-
gunu bilmesi icin de olmak zorundaydi. Yolculuk o zaman bile
bitmedi ve kendini bir kez daha kaybolmus bulabilir. Nietzsc-
he’yi baska sozciiklerle ifade etmek gerekirse, yanlis doniislerin
ve yanyollarin bile bir anlami ve amaci1 vardir, sadece bize ken-
diyolumuzunhangisekilde yalan séylemedigini 6gretmek icin
bile olsa.

4. Bir rehber se¢mek: Psikoterapi ve danismanlik

DEB’li kisi, tan1 konuldugunda yasi1 kac olursa olsun, haya-
t1 boyunca diisiik 6z saygi ve duygusal aciyla yasamistir. Dav-
ranislarinin cogu beyhudedir ve aciy: 6ldiirmek icin cok zeki-
ce gizlenmis girisimler degildir. Ama ac16ldiiriilemez;soyleye-
ceklerinin dinlenmesi gerekiyor. Anlatacak bir hikayesi ve 6g-
retecek dersleri var. Kendi kendine ebeveynlik projesinde, bu,
yetiskinin en biiyiik zorlukolmadan kendisi i¢in saglayamaya-
cag1 temel bir hizmettir. Sevgi dolu bir anne ve baba, cocuguyla
vakit gecirmek, hikdyesini dinlemek, duygularini ifade etmesi-
ne yardimci olmak, duygularini yansitmak icin kendilerini eri-
silebilir hale getirebilir ancak yetiskinin bir ebeveyn ikamesi
bulmasigerekir. Bu tiir isleri yapmak icin egitilen insanlar, da-
nismanlar ve psikoterapistlerdir. DEB ile ilgili sorunlarinin bir
profesyonelin rehberliginde psikolojik calisma olmadan ele ali-
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nabilecegini uman yetigkinler, cogu durumda kendilerini basa-
risizliga hazirlamaktadirlar.

Psikoterapi ve danigmanligin amaci, terapistin “hastay1”
iyilestirmesi ya da hayatiyla ilgili ne yapmasi gerektigini tav-
siye etmesi degildir. Amac¢ olgunlasmak ve bireylesmek, ken-
di basina kendine saygili bir insan olmaktir. Baska bir deyis-
le,amac gelismek icin “tedavi” olmak degildir. Terapistin ro-
lii, kismen, bireyin kendini daha net bir sekilde yansitabilece-
gi ve kendi iizerinde diisiinmesine yardimci olacak konusan
bir aynadir. Gerekli becerileri elde edene kadar, ayna olmadan
ruhunu kendi gozlerinden daha fazla géremez. Terapist, Carl
Rogers’in kosulsuz olumlu saygi dedigi tavri danisanina suna-
bilmelidir. Ingiliz psikiyatr ve psikanalist Anthony Storr $dy-
le yaziyor: “Bir kisi en derin duygularini ifade etmeye ve onlar-
lailetisime gecmeye tesvik edildiginde, reddedilmeyecegi, eles-
tirilmeyecegi ve farkli olmasinin beklenmeyecegini bilmenin
giveniyle, zihinde genellikle bir tiir yeniden diizenleme veya
siralama siireci meydana gelir, bu da bir huzur duygusunu be-
raberinde getirir; hakikat kuyusunun derinliklerine gercekten
ulagildig1 duygusu.”®

Kisi kimden yardim istemeli? Ne yazik ki, yetkin ve sefkat-
li danismanlik bulma sorunu, yasadigim ve calistigim bu isin
merkezi olan Kuzey Amerika kitasinda da had safhadadur. ilk
olarak, psikologlar ve psikiyatrlar arasindaki farklar hakkinda
insanlarda birkafakarnsikligi var.

Her ikisi de zihin sorunlanyla ugrasirken, iki meslegin al-
dig1 egitim belirgin bir sekilde farklidir. Psikologlarin aldig:
akademik egitim daha cok cocukluktan itibaren insan zihninin
gelisimi, potansiyel bozukluklarinin kokleri ve dogrudan da-
nismanlik deneyimiyle ilgili bir icerige sahip olsa da her psiko-
logun aldig1 egitimin biitiin bunlari icerecegine dair bir garan-
ti yoktur. Psikologlar, doktor olmadiklan i¢in, ila¢ yazamazlar
ve hizmetleri genellikle tibbi planlar kapsaminda degildir an-
cak bazi sigortalarin kapsami genisletilirse psikolojik hizmetle-
rideicerir.

Terapinin finansal tarafi karmasiktir. Psikoterapistler ta-
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rafindan alinan iicretlerin bircok biitce icin yiiksek, hatta karsi-
lanmasi imkénsiz olabilecegi dogrudur. Diger bir¢ok insan icin
bu bir secim ve 6ncelik meselesidir. Psikoterapiye ihtiyacim ol-
dugunu kabul etmeye direndigim donemde finansal boyutu-
nun, psikoterapinin degerini kabul ettigim doneme goére cok
dahayiiksek goriindiigiinii kendimden biliyorum. Direnc, kisi-
nin bir sorunu oldugunu inkar ederek, kisisel duygusal ihtiyac-
lara ve psikolojik biiyiimeye yeterince yiiksek bir deger verme-
yerek ve terapinin herhangi bir ise yaramaz olduguna dair ko-
tliimser bir inancla birlesir.

Hastaneye yatmayi gerektirecek derecede agir depresyon
ya da diger karmasik ruhsal bozukluklar disinda, hastalarimi
psikiyatra yonlendirmek konusunda isteksizimdir. S6z konu-
su bireysel psikiyatrlarin yetenekleri veya niyetleri degil, psiki-
yatrinin geldigi noktanin durumu ve psikiyatrik ihtisasin gele-
cekteki uygulayicilara sagladigi egitim tiiriidiir. ABD’li bir psi-
kiyatrin, Psychiatry News'in 1996’daki bir sayisinda soyle yazdi-
g1 gibi: “Gliniimiiziin psikiyatri ihtisas mezunlarinin ¢ogu, in-
san organizmasini cevresel ve iliski stresi baglaminda anlamak
hakkinda hi¢biripucuna sahip degildir.” Bunun yerine, dar kap-
samli biyoloji ve bunun farmakolojik yollarla manipiile edilme-
si tizerinde duruluyor. Antonio Damasio, “T1p 6grencilerinin
psikopatolojiyi normal psikoloji 6gretilmeden 6grendiklerini
farketmek cok sasirtici” diyor.”!

Psikiyatri, tibbi hastalik ve tedavi modelinikabul etme egi-
limindedir. Psikiyatrlara yapilan bircok ziyarete ragmen, insan-
lar genellikle yasamlarinda depresyon, dikkat eksikligi,anksiye-
te veya panik sorunlarina yol acan cok temel konularin hicbiri-
nin konusulmadigini veya sadece yiizeysel bir sekilde deginildi-
gini bildirmektedir. Tibbi modelde, hasta doktora semptomlari
sunar; doktor gerekli bilgileri alarak taniy1 koyar ve tedaviyi re-
cete eder, tedaviyi yonetir veya uygular. Bu yaklasimkirik bir ke-
mikte ige yarar ancak yarah bir ruhta yaramaz, iltihaph bir apandi-
sitte iseyararfakatiltihapli duygularda yaramaz. Dikkat eksikligi
bozuklugu gibi karmasik bir gelisimsel sorun icin, farmakolojik
tedavinin daralani disinda tibbi model yetersiz ve uygunsuzdur.
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O zaman hicbir psikiyatrin psikoterapiyi nasil saglayacag-
n1 bilmedigi veya tiim psikologlarin bildigi anlamini mi ¢ikar-
maliy1z? Boyle bir genelleme yapilamaz. Sahsen yaklasimini
yararlibuldugum bir psikiyatrdan danismanlikaldim ve diger
yandan yetkinligine saygi duyamadigim psikologlari tanidim.
Hicbir resmi egitim ve hicbir diploma, iyi bir psikoterapist ol-
mak icingereklinitelikleri tek basina insanin kafasina sokamaz:
empati, dogruluk, sefkat, diiriistliik, icgorii ve beceri. Ne doktor
ne de psikolog olan bazi1 miikemmel psikoterapistler vardir.

DEB'li yetiskinler icin sorunu daha da karmasiklastiran,
daha yaygin beyin ve zihnin bozukluklari arasinda, dikkat ek-
sikliginin muhtemelen en az anlasilan ve en sik géz ard1 edilen
veya taninmayan olmasidir. Hakkinda en az fikir birligi olan,en
kisith yaygin konusulan kelime dagarciginasahip olanve iize-
rinde en cok tartisilandir.

Her seyin esit olmasi, hangi profesyonel arka plandan olur-
sa olsun potansiyel terapistin DEB hakkinda bilgili olmasina
yardimci olur. Daha da 6nemlisi, insanlari ve her seyden 6nce
onu ve kendisini bilmesidir. En iyi akredite akademik 6grenme,
kendi bitmemis psikolojik islerini halletmemis ruh saghg pro-
fesyonellerinin agizlarindan cikarilan tehlikeli sacmaliklar ol-
mayadevam ediyor. Eger kendi kendilerine béyle bir durumlar
oldugunu inkar ediyorlarsa daha da kotii. Kimsede yok. Sectigi
calisma alani olarak ruh saghgi alanina giren hi¢ kimse duygu-
sal sorunlardan arinmis olmaz.

Her tiirli profesyonel egitim arasinda, DEB’de fayda sag-
lama olasiliginin en yiiksek oldugunu diisiindiigiim, aile tera-
pisidir. Yetenekli aile terapisti, insanlarin islev bozukluklarina
ve zor duygularina odaklanip kalmaz. Danisanlarinin aci veri-
ci duygular kabul etmelerine yardimci olur, ayni zamanda so-
runlarini parcasiolduklari birden fazla kusagi iceren aile siste-
mi baglaminda gérmelerine katkida bulunur. insanlari, bu duy-
gularin partnerlerinin, arkadaslarinin veya is arkadaslarinin ba-
sarnisizliklarindan veya kotii iradesinden kaynaklandigini hayal
etmek yerine kendi duygularinin sorumlulugunu almaya tes-
vikeder - bir danisanin magduriyet gardirobunu ortaya dok-

DACINIK ZiHINLER 283



mesine izin veren 6zgiirlestirici bir bakig acisi.

Aile terapisi ayrica bireylerin duygusal deneyimlerini ha-
yatlarinin ic ice gectigi diger nemli aile bireylerine baglayan
goriinmez kablolar1 gormelerine yardimci olur ancak bu mut-
laka tiim ailenin katilmasi anlamina gelmez - aslinda, ebevey-
nlerin cocuklarini yanlarinda gétiirmeleri genellikle yararh de-
gildir. Aile terapisi, terapistin yaklasimini, sahip oldugu egitimi
ifade eder. Tek bir yetiskin tek basina biraile terapistiyle gori-
sebilir; ciftler s6z konusu oldugunda, her ikisi de katilir.

Iyi psikoterapi icin en iyi rehber muhtemelen agizdan ag1-
za yayilmasidir. Bircok yerde, bu tiir profesyonelleri bulmak,
herkesin dedigine gore, samanliklarda igne bulmak kadar zor-
durancak aramaya devam edilirse yardimi dokunur.

Sonunda mesele kisinin, terapistin karsisinda nasil hisset-
tigine baghdir. DEB’li insanlar, saygi duymak bir yana icgiidii-
sel duygularinin farkina varmakta bile zorlanma egilimindedir-
ler. Yine de icgiidiiler en iyi rehberdir. Kendilerine yardim edil-
mediginin, hatta olumsuz bir deneyim yasadiklarini hissettik-
lerinin farkina vardiktan uzun siire sonra, aylarca veya yillarca
belirli bir psikiyatr, psikolog veya baska bir terapistle kalan da-
nisanlarla sik sik karsilastim. O yasli hizmetkarlardan duyduk-
lar1 korku, sucluluk ve endise onlar1 orada tutuyordu. Sucluluk
ve endiseyle kalip terapisti terketmek daha iyidir.
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FiZIKSEL VE RUHSAL CEVRE:
KENDI KENDINE EBEVEYNLIK (II)

Beynin en iyi sekilde calismasi ve bireyin en yiiksek
potansiyelini yerine getirmesi icin yalniz olma becerisinin
bir miktar gelistirilmesi gerekir. insanoglu kendisinin en
derinihtiyac ve duygularina kolayca yabancilagir. Ogrenmek,
diisiinmek, yenilik ve kisinin kendi i¢ diinyasiyla iletisimini
siirdiirmek yalnizlik sayesinde kolaylasir.

ANTHONY STORR, Bir Basina

emptomlarini ilagla kontrol etmekten daha fazlasini yap-

may1 uman, dikkat eksikligi bozuklugu olan yetigkinin, bir
ebeveynin bir cocuga bakacag: gibi kendine bakmayi 6gren-
mesi gerekir. Beyninin doniip duran akintilarina kapilmis, ha-
yat1 boyunca otomatik pilota baglanmus, giinliik varolusun ay-
rintilarina takilip kalmis; daha akli basinda, daha kendine bag-
l1 bir varolus icin ihtiyaclarinin ne olacagi hakkinda ¢ok az sey
diistinmiistiir. Zaman bir elek icinden yansiyan giines 15181 gibi
dagilmistir.

Iyi bir ebeveyn, cocugunun giin boyunca yasamasini sag-
lamaktan fazlasini yapar. Cocugun, simdiki zaman kadar gele-
cek tarafindan dikte edilen ihtiyaclari olan, gelisim icinde bir
yasam oldugunun ayirdindadir. DEB'’li yetigkinler, John Ra-
tey'nin dedigi gibi gelecekte kendilerini hatirlayamazlar. Ge-
nellikle gercek dogalarina uygun olarak biiyiimek ve gelismek
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icin hangi kosullara ihtiyac duyduklarini diisiinmemislerdir.
Yetiskinlerden kendilerini ebeveynlik becerilerini ve kendileri-
ne ayirdiklar ilgiyi 6lcen basit bir 6lcege gore derecelendirme-
lerini istedigimde, puanlar diisiik olma egilimindedir - o kadar
skandal bir sekilde diistiktiir ki, bircok danisanima, eger gercek-
ten onlar tarafindan ebeveynlik yapilan talihsiz cocuk olsalardi,
cocuk koruma yetkililerini uyarmaktan baska secenegim kal-
mayacagini sdylemisimdir. (Beni dizginleyen tek sey boyle bir
seyyapacak olursam 6nce kendimi ele vermem gerekecegi ger-
cegiydi.)

Onceki béliimde gérdiigiimiiz gibi, kendini anlama ve
kendini kabul etme, kendi biiyiimesini tesvik etmek isteyen
yetiskinin ilk sorumlulugudur, bu da aslinda herhangi bir ebe-
veynin bir cocuga kars1 sorumlulugundan farkh degildir. Ken-
di kendine ebeveynligin diger yonleri de vicdanli ebeveynlerin
cocuklarina verdigi bakimla paralellik tasir. Dikkat eksikligi bo-
zuklugu olan yetiskin, bu diinyaya tasidig1 dogustan gelen mi-
zac hassasiyetini kaybetmemistir. En az cocuklarda oldugu ka-
dar, icinde bulundugu ortamdaki kosullar duygular: ve diisiin-
ce siirecleri tizerinde dogrudan ve biiyiik bir etkiye sahip olma-
ya devam ediyor - gerceklikten kurtarilmis bir yaratikmus gi-
bi, bedeni ve ruhu beslemeye ihtiyac hissetmeden devam etme
konusunda ustalasmis olsa bile.

Dogru kosullar olmadan, beyin yeni devreler veya zihinde
diinya ve benlik ile iliski kurmak icin yeni yollar gelistiremez.
Birinsan kendi etrafinda siirdiirdiigii kaosun ortasindaakli ba-
sinda kalamaz. Peki, gelisme icin gerekli cevre kosullar1 nelerdir?

1. Fiziksel Alan

Ik olarak, nasil yasanilacagi konusunda bilingli bir secim
yapin. Bir insan odasindaki afet bolgesine bakabilir ve bilincli
olarak bu konuda hicbir sey yapmamaya karar verebilir. Burada
soyle olmali diye bir sey yok, hatta olmamali da. Karsit irade, bas-
kiyakarsi otomatik direnc, bagkalarinin komutlari kadar ken-
dinden gelen diktelere yanit olarak da ortaya c¢ikacaktir. Bir gen-
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ce verecegi ozerklik ile en az ayni1 derecede bir 6zerkligi kendi-
ne de tanimasi gerekir. Zihninin daginikhk tarafindan ezilme-
mesi icin bazi fiziksel alanlari temizlemek bir gorev degildir fa-
katuzunvadelihedefgelisme ise yapilmasi mantikh bir seydir.
Eger yapmamayi secerse, yine de secimin sonuclarinin farkin-
da olmayayardimci olur.

Dikkat eksikligi bozuklugu olan yetiskinin, kapladig: fizik-
sel alanin zihnini uyumlu hale getirme veya dagitma konusun-
dayardimci olabilecegini bilmesi gerekir. Her ne kadar DEB’li
yetiskinlerin bircogu, etraflarindaki fiziksel kaosun ortasinda
iyi cahstiklarini iddia etse de gercekte dyle hassastirlar ki bun-
dan etkilenmemeleri imkansizdir. Fiziksel ortamlarina saygi
gostermeyi ihmal etmeleri, kendilerini ihmal etmeleri anlami-
na gelir.

Gerekirse, kendine kiiciik, kademeli hedefler belirleyebi-
lir. Mevcut kapasitelerin 6tesinde olabilecek bir seyi basarma-
ya calismak cesaret kiricidir. DEB'li beyin, cok parcali bir gorev
tarafindan bogulmus durumda. Nereye dénecegini bilmiyor
ve ya hep ya hic zihniyeti her seyin bir an 6nce yapilmasini ta-
lep ediyor. Bir an 6nce hicbir sey yapilmasina gerek yok. Bence
eniyiplan, herhangi bir gorevin bitirilmesinde 1srar etmek de-
gil, calismak icin kat1 birzaman sinir1 koymaktir. Belirlenen sii-
re bittiginde, dur. Bu,sonunda, yerden kiyafetleri toplamak ve-
ya bir kosedeki tozlu dergileri siralamak gibi garip ve dogal ol-
mayan ritiielleri gerceklestirirken kisinin gercekte ne yaptigini
dahaiyi takdiretmesineyolacacaktir.

Bu gorev, digerleri gibi, basarisizlig: tolere etmeyi 6gren-
meyi gerektirir. DEB’li yetigkinin yasadig: bircok aksilik ona
mutlaka basarisizhiga dayanmay: degil, sadece kalic1 olarak ha-
yal kirikligina ugramay: 6gretmistir. Fiziksel diizeni korumak
diger insanlar icin zor bir angarya olmayabilir ancak DEB’li ye-
tigkin, bir siire daha basarisiz olmaya devam edecegini en bas-
tan kabul edebilir. Bunun bir 6nemi yoktur. Cabanin kendisi,
uzun vadede,zihin iizerinde organize edici bir etkiye sahiptir.
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2. Uyku Hijyeni

DEB’li yetiskin genellikle bir gece kusudur. Gec saatlere
kadar ayakta kalma egiliminin kokeni net degil ancak DEB’li
cocuklar1 gozlemleyerek bir seyler 6grenebilecegimize inani-
yorum.

Dikkat eksikligi bozuklugu olan bir cocugu sabahlari
uyandirmak zor olabilirancak aksamlar1 onu yataga yatirma-
nin imkani yoktur. Sorunun ayrilik kaygisi olduguna inaniyo-
rum ciinkii ayni cocugun duygusal olarak daha giivende hisset-
tiginde yatma zamani konusunda cok daha isbirlik¢ci oldugunu
gordiim. Yillar boyunca kendi deneyimimi merakla not ettim,
karimla olan iliskim hakkinda daha az gerginlik ve endise his-
settigim zamanlarda, gec saatlere kadar uyuma egilimim daha
azd.

DEB’li yetigkinin icindeki bir korku, onu yataga gidip 1s1-
g1 kapatmaktan alikoyar. Korku, birka¢ dakika bile olsa kisinin
zihniyle yalniz kalma korkusudur. Kitap elimdendiisene kadar
okurdum ve saatler sonra uyanirdim, hala gézliiklerim takili ve
lamba hala yaniyor olurdu. DEB'li bir¢ok kisi ayn1 yatma zama-
ni1 rutinini tarif ediyor. Zihinle bas basa kalma korkusu, inaniyo-
rum ki, bebeklik doneminde ebeveynle temastan kopan kendi-
ni bulmaylailgili ortiilii bir hatirasidir. Bu durumdaki bir bebek
yogun bir sikint1 hisseder ve bu sikintiy1 hissetmemek icin bas-
ka bir zihinsel veya fiziksel nesnenin iliski kurmasini saglardi.
Bu nedenle kiiciik cocuklar sa¢ veya cinsel organ gibi viicut ki-
simlarina otomatik olarak tutunmaya baslar. Bu ortiilii hafizay:
yeniden etkinlestirmenin bilincsiz korkusu, yetigkinin herhan-
gi bir sasirtmacayapmadan uyumaya karsiisteksizlik duymasi-
nayolacar.

Bu duruma katkida bulunan bir faktor de, dikkati kolayca
dagilan DEB’li zihnin, giiniin sesleri ve izinsiz girisleri azaldi-
ginda ve diger herkes yattiginda odaklanmay: daha kolay bul-
masidir. Bircok yetiskin bana bunun en iyiislerini yaptiklari ve-
ya okumak ya da dinlenebilmek icin yeterince huzurlu hisset-
tikleri zaman oldugunu séylemistir.
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Sorun, elbette, uykunun beynin hassas norolojik uyanik-
lik ve dikkat aygitin1 yenilemesi icin gerekli olmasidir. Uyku si-
rasinda da zihin, uyanma saatlerindeki olaylar birlestirir. Ant-
hony Storr, “Her gece rityalarin ¢ilgin diinyasina girmek muh-
temelen tam olarak anlayamayacagimiz sekilde akil sagligim
destekliyor” diyor. “Riiyalarda siradan zihinsel isleyis tizerinde
yararl bir etkiye sahip olan bir tiir tarama veya yeniden prog-
ramlamanin gerceklestigi aciktir.”? Bu kadari belki de kendini
belli eder ancak DEB'li yetiskin, disiplinsizuyku diizenini; duy-
gusal durumunu, uyanmkhgin ve dikkat kapasitesini baltalayan
bir unsur degil, onun yerine bozuklugun bir “belirtisi” olarak
gorme egilimindedir.

3.Beslenme

Ebeveyn, cocuga gerginlik icermeyen bir ortamda, yavas
yavas tiikketilmesi gereken besleyici ve cekici yemekler sunmak
ister. Bu kendi kendine ebeveynlik noktasinda zorlanan yetis-
kinlerin cogu, caresizlik icinde pes etmektedir. Yemekler dii-
zenli degildir, besleyiciligi diistiniilerek planlanmamistir ve
yenmekten ziyade yutulmaktadir.

DEB’li cocuk veya yetigkin sadece dis ortama degil, ayni
zamanda i¢ ortama da asir1 derecede duyarlidir. Beynin biyo-
kimyasi1 hakkinda endiseleniyorsak, viicudun biyokimyasi hak-
kinda da endiselenmeliyiz: Her ikisinin de saghgi icin, dogru
beslenme vazgecilmezdir. DEB’li cocuk kan sekeri cok diisiik
oldugunda tamamen dagilir, cok yiiksek oldugunda hiper olur
ve dogrudan beslenme durumlarinin beyni nasil etkiledigini
gosterir. Bir kez daha, mesele hedeflerin ne oldugudur. Zihinsel
dengenin uzun vadeli gelisimi,amac olarak giin boyunca sarjin
doluolmasininyerinialacaksa, ic ortam g6z ardi edilemez.

4. Fiziksel Egzersiz

DEB'li yetiskinlere, “Cocugunuz yeterince egzersiz yapi-
yor mu?” diye soruyorum. Hacimli kaslar ve saglikl bir kardiyo-
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vaskiiler sistem elbette herkes icin gereklidir. Egzersiz eksikli-
gi, uyanikhg ve dikkatizayiflatan bir ic halsizlige yol acar. Eg-
zersiz beyinde ruh hali stabilitesi, motivasyon ve dikkat icin ge-
rekli olan maddeleri serbest birakir ve uzun vadede bu madde-
leri iireten kimyasal aygit1 daha verimli hale getirir. insanlarin
her giin giiclii bir egzersiz hedefibelirlemelerini 6neririm.

Fiziksel aktivitenin kas kasilma etkisini dengelemek icin,
egzersizden once ve sonra esneme egzersizlerine biraz zaman
ayirilmahdir. Esneme, kardiyovaskiiler egzersiz yapamayan bi-
riicin bile 6nemlidir. DEB’li insanlar, yasam boyu kendi kendi-
ne olusan gerginlige alismis, siki kaslara, sert eklemlere ve bag-
lara sahip olma egilimindedir. Giinliik birka¢ dakika yapilan ba-
sit esneme egzersizleri fiziksel ve psikolojik olarak inanilmaz
derecede rahatlaticidir. Giine baglamak icin miikemmel bir yo-
lu olmanin yani sira yatmadan 6nce birikmis gerginligi serbest
birakmanin da iyi bir yoludur.

5.Doga

Cocugunu asla dogaya, sehirden uzaga gétiirmeyen ebe-
veyn, onu sadece harika deneyimlerden degil, ayn1 zamanda zi-
hin icin giiclii bir bagdastirici etkiden de mahrum ediyor. Doga-
da, essiz bir birlik, uyum ve barig vardir - baska bir deyisle DE-
B’li zihinde eksik olan her sey. Bircok ebeveyn, ogullarinin ve-
ya kizlarinin hiperkinetik beyninin, viicudunun veya agzinin,
giinliik kentsel yasamin hayhuyundan uzaklastiktan birkac
giin sonra yavasladigini fark edecektir. Yetigkin de, kendini dii-
zenli olarak acik havada yasamaktan mahrum birakirsa 6nem-
li bir ihtiyaci1ihmal etmig olur. “Doga” diye yaziyor miinzevi ve
asir1 duyarh yazar Marcel Proust, “Bende uyandirdig: tiim duy-
gular sayesinde, bana insanligin mekanik icatlarina en taban ta-
bana zit olan sey gibi geldi. Onlarin izini ne kadar az tasiyorsa,
kalbimin genislemesi i¢in o kadar fazla yer sundu.”

Andrea, -25. Boliim’de bahsedilen, kendi kendini yetersiz
ilan eden Andrea- halkinin iyilesme tekniklerinde uygulanan,
yerlibiryasli tarafindan kendisine 6gretilen harika bir konsant-
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rasyon egzersizinden sz ediyordu. “Bana bir cayirda oturmamy,
gozlerimle bir metrekarelik bir alan secmemi ve bir saat boyun-
ca ona bakmak disinda hicbir sey yapmamami séyledi. Her bir
cim tanesini tanidim,diisenyapraklarin farkli dokularini fark et-
tim, karincalarin ve ugur boceklerinin her hareketini takip ettim
ve zaman ben farkina varmadan gecti. Hi¢ bu kadar heyecanlan-
mamistim. O zamandan beri bircok kez yaptim bunu.”

6. Program disi gorevler

Hicbir ebeveyn, bir cocuga imkansiz sayida gorev ve so-
rumlulukla asin yiiklenmek istemez. DEB’li yetigkinin iskolik-
ligi ve “hayir” kelimesinden korkmasi, onu kendini agir1 yorma-
yayonlendirir. Goriistiigiim DEB’li danisanlarin biiyiik bir kis-
mu1 lizerlerine aldiklar cok sayida projeyle hokkabazlik yapip,
bir diisiinceyi bitirmek icin bir an ile bos kalamayacag taahhiit-
ler veriyordu. Kendimizi kargasanin icine gémeriz, zihnimizi
ayniandaonyonekovalariz ve sonraneden hicbir seyifarkede-
cek kadar uzun siire duramadigimizi merak ederiz. DEB’nin bu
“belirtisi” de kendi kendini devam ettirme 6zelligine sahiptir.
Kendi kendini yaratir. Kendisiyle farkl bir iligki icinde olan bir
zihin bir hedefse, gelisimi icin biraz yer agmamiz gerekir. Bazi
aktivitelerden vazgecmemiz gerekebilir.

7. Rekreasyon

Eglenceli sasirtmacalar ve rekreasyon arasinda bir fark var-
dir. Televizyon izlemek eglenceli olabilir ama yeniden yaratan bir
siirec degildir. Biri yenilenmis hissederek televizyonu kapat-
maz. Yeniden yaratma icin zihni besleyen veya bedeni 6zgiir-
lestiren aktivitelere ihtiyac vardir. Bunlarin ne olabilecegi kisi-
den kisiye degisecektir ancak evrensel olarak DEB’li yetiskin-
ler zihinsel ve fiziksel yenilenme icin diizenli olarak planlan-
miszamanlarireddederler.
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8. Yaratiai ifade

Sanatsal ifadeye karsi gizli bir 6zlemi olmayan DEB'li bir
yetigkin ile tanismak benim icin alisilmadik bir durumdurve
bu konuda aktif olarak bir sey yapan birini bulmak da neredey-
se ayni derecede sira disidir. Hayatta anlam ve amag¢ bulmanin
olmazsaolmazi, kisinin yaratici icgiidiilerinin 6zgiirlesmesidir.

Dikkat eksikligi bozuklugu hakkinda internet sohbet hat-
larinda, basar1 hikdyelerinin listelerini bulabilirsiniz: DEB'le-
rine ragmen biiyiik sanatcilar, yazarlar, dehalar haline gelen bi-
reyler. Hatta DEB’nin yaraticilik ve iyi bir mizah anlayisi gi-
bi avantajlar sagladigi bile tartisiliyor - bence siipheli. Mozart,
Einstein ve Edison iinlii 6rneklerden bazilar.

DEPR’li zihnin yaraticiliga olan egilimi inkar edilemez. Sa-
natsal bir ilgisi olmayanlar bile yaratici bir yon gosterir, verim-
li zihinlerini zor durumlarda kullanabilir ve bagkalarinin hayal
bile edemeyecegi coziimler bulabilir.

Bu kitapta yazdigim norofizyolojik ve psikolojik islev bo-
zukluklarinin da olumluyanlariolduguna, banadigerleri gibi
yaraticl ifadeye dairbazigiicler verdigine inanmayi cok isterim.
Neyazik ki, tarafima bahsedilmis yeteneklerin, daginikligim,
azimliligim, dikkat daginikligim, sebat eksikligim, unutkanh-
g1m ve psisik uyusukluk donemlerimle ilgili herhangi bir geli-
sime yardimi olmadi. Bu tiir DEB 6zelliklerinin, hayatimin ¢ok
daha erken bir kisminda hak ettikleri giines 1s1g1na giden yolu
bulabileceklerine inaniyorum.

DEB’nin yaraticiliga, yaraticiligin DEB’ye neden oldugun-
dan dahafazlayolactiginainanmiyorum. Yaraticilik icin duyarlh
bir mizag vazgecilmezdir. Duyarh birey, gordiigiimiiz gibi, cevre-
sinin gériinmeyen duygusal ve psisik iletisimini icine ceker. Bu
nedenle, bilincdisinin baziseviyelerinde diinyaya dair daha derin
bir farkindaliga sahip olacaktir. Ayrica ses, renk veya miizikal ton
gibi belirli duyusal girislere daha fazla maruz kalabilir. Boylece
duyarhilik onazihnininyeniden calisacagi ve yeniden sekillendi-
recegi hammaddeleri saglar. Bu sayede duyarlilik, dikkat eksikligi
bozuklugunun ortaya cikmasina ve yaraticihga katkida bulunur.
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Iki y1l 6nce DEB teshisi koydugum Colin, son yirmi yil-
dir barmen olarak calisiyordu, iyi para kazaniyordu, olmasi ge-
rekenden daha fazla iciyordu ve kardesleri gibi iiniversite dip-
lomasiolmadig1 icin kendini azarlhiyordu. Asililgisi film yapim-
ciigrydi. Tedavi yaklasimimin bir parcasi, insanlarla yaratici do-
galarini kesfetmek, onlar kisiligin bu tarafinin neden goz ar-
d1 edilmis olabilecegini sorgulamaya tesvik etmektir. Oz saygi,
benlige saygi anlamina geliyorsa, bireyin en derin yaratici diir-
tiileri onurlandirilmalidir. Bence DEB'yi iyilestirmenin kendi
kendine ebeveynlik kismi, kisinin yaratma ihtiyacina dikkat et-
meyi icermelidir.

Colin gecenlerde beni gormeye geldi. Vancouver'in geli-
sen film endiistrisinde calismaya basladi. Bunu seviyor ve ya-
kinda otel isini birakarak ekonomik giivensizlige cesur bir se-
kilde dalacak. “Kendimi kotii hissettigim tek bir sey var” diyor.
“Ne istedigini bilen tiim bu insanlarla calistyorum. Benden 20
yil 6ndeler. Yetismem gereken ¢ok sey var.”

“Bu bir eksiklik” dedim onu onaylayarak. “Fakat senin 6n-
ce kendine yetismen gerekiyordu.”

Herkes sectigi yaratic1 ifade alaninda gecimini saglayamaz
ama ben her zaman insanlari yaratici enerjilerinin dogal olarak
akacagi yonii belirlemeye ve ifade etmelerine izin vermeye ca-
ginyorum. DEB’li bircok yetigkin bu tavsiyeye uymak icin yeni
bir sey aramak zorunda degildir; sadece uzun zaman 6nce bag-
lantilarini kaybettikleri bir seyle yeniden baglanti kurmalan
gerekiyor.

9. Meditasyon ve farkindalik

DEB sorunu, insanlarin bireysel veya toplu olarak karsilas-
tig1 diger sorunlar gibi ancak insan olarak ihtiya¢larimiza den-
geli bir bakis acisiyla yaklasirsak ¢oziilebilir. Viicudakarsi 6zen-
li olmanin ve ayn1 zamanda bizi baglayan psikolojik diigiimle-
ri cozerken yardim almanin ne kadar 6nemli oldugunu gordiik.
Dengeli bir insan varliginin ticiincii ayagi ruhsal calismadir. Bu
dini bir baglamda gerceklesebilir ancak zorunlu degildir. Ruh-
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sal calisma, dikkatli bir yalnizligin yetistirilmesidir. Bircok dua
tiirii de dahilolmakiizere tiim geleneksel meditasyon ve tefek-
kiir uygulamalari, amag olarak, insanlarla, nesnelerle, arzular-
la, diisiincelerle ve korkularla olan endiselerimizden bir siire
uzaklasmamiza, kendimiz ve yaratilisin geri kalani arasinda ak-
tif bir sekilde baglant1 icin cabalamamiza yardimci olur. Herkes
icin son derece faydali olan ruhsal calisma DEB’nin kendi ken-
dine tedavisinde olmazsa olmaz bir unsurdur.

Her kitadan ve kiiltiirden gelen geleneklerin asirlik bilgeli-
gi, gercekligin, telash ve soyutlanmis is insan1 yasamlarimizda
hayal ettigimizden daha derin ve daha evrensel yonleri oldugu-
nu soyler. “Kendisi” olmadigini diisiinen kisi bunu ortiilii ola-
rak tanir. Nedenini aciklayamadan, dogrudan yasamadigi ama
yine de var olan dahagercek bir benlik oldugunu hisseder - ak-
si takdirde o benlik olmadigini nasil bilecekti? Gercek benligin
belirtileri, belirsiz bir farkindalik, sadece onunla iletisim kura-
madigimizi hissettigimiz memnuniyetsizlik seklinde bilinci-
mizin icine s1ziyor. Bir sekilde, takiplerimizin cogunda golge-
leri kovaladigimizi hissediyoruz ancak golgelerin varligi, onlar
tarafindan temsil edilen gercek nesnelerin, varliklarin veya var-
liklarin varligini da ima ediyor. Bir insan kim oldugunu bilme-
digini sdylediginde, kendisi hakkinda bildiklerinin, gercek ben-
ligiolan biitiinliigiin sadece kismi bir yansimasi olduguna dair
inancinidile getiriyor.

Bat1 uygarliginin en saf basarisi, bilimsel yontem, o kadar
dar bir sekilde yorumlanmistir ki, insanligin yiizlerce nesil bo-
yunca calisip inceledigi ve kazanmak icin miicadele ettigi te-
mel bilgileri diglamak i¢in kullanilmistir: sadece viicudumuzu
olusturmak icin yanhslikla bir araya gelen molekiiller olmadi-
gimuz bilgisi, zihnimizi gecici olarak mesgul eden diisiinceler,
bizi bir andan digerine tedirgin eden veya yatistiran duygular.
O kadar “bilimsel” olduk ki, bilimimiz insanhgin en biiyiik 6g-
retmenlerinin calismalarini ve deneyimlerini gérmezden gel-
me yadainkaretme noktasina geldi.

Kendimi, insanlar kendi dinine dondiirmeye calisan biri
veyabu tiir konularda otorite oldugunu iddia etme hakkina sa-
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hip biri olarak sunmamak icin, bu konularda dogrudan bilgiden
bahsetmeme izin verecek ruhsal deneyimlerim olmadigini itiraf
etmeliyim. Bir kere, sadece son zamanlarda kendi ruhsal ihtiyac-
larima daha derin bir sekilde dikkat etmeye basladim - ve sim-
diye kadar sadece tipik tutarsiz DEB tarzinda yaptim bunu. Yi-
ne de bana bir sekilde bu ruhsal gercekleri hatirliyorum gibi geli-
yor ve bu da eskiden 6yle oldugumu diisiinmeme ragmen bana
bir sekilde onlardan tamamen kopmadigim izlenimini veriyor.

“Gercek benlik” sorusunu belli bir derinlikte inceleyen in-
sanlar, ornegin psikiyatr ve Budist praktisyoner Mark Epstein
ve spiritiiel iistat ve psikolog A.H. Almaas, benligin tam olarak
gerceklesmesi icin modern Bati psikolojisinin anlayislarini ve
icgoriilerini ve ayrica Dogu ve Ortadogu geleneklerinin ruhsal
kesiflerini kullanmaniz gerektigini -ya da siiphesiz, diger kita-
larin ana ruhani 6gretilerini- soyliiyorlar. Dogu maneviyatinin
ve Bat1 psikolojisinin bir sentezini 6nermiyorlar - her iki yolun da
aynl zemini kesfettigini gosteriyorlar. Zaten bir biitiin olan se-
yisentezlemenize gerek yoktur. Hakli olduklarina inaniyorum.

Parcalanmis DEB’li zihnin birlik arayisi, bu nedenle ruh-
sal arayis1 da icermelidir ancak birey bunu kendisi icin tanimla-
mak isteyebilir. Meditasyon kendim i¢in sectigim yontem. DE-
B’li zihin meditasyondan son derece rahatsizdir, yogun bir se-
kilde sikilir. Son zamanlarda gercekten zevk almaya baglamam
ve dort gozle bekliyor olmam benim icin bu yiizden daha da sa-
sirticl. Bir siire sonra, huysuz ve endiseli zihnin ters taklalarini,
parendelerini ve kaybolan numaralarini yapmasini izlemek eg-
lenceli hale gelir - hepsini gézlemlemek ve onunla tanimlan-
mamak,benim icin yanilmamak icin calismak.

Tiim ruhsal gelenekler arasinda, Budizm meditasyonu en
derinden gelistirilmis olan1. Nietzsche, Buddha’y: “en derin fiz-
yolog” olarak adlandinyor. Norofizyolog deseydi de olabilirdi.
DEB’nin norofizyolojik temelinin bir kisminin, ilk olarak er-
ken cocukluk doneminde aktive edilen nérolojik yollarin azim-
li bir sekilde hayatta kalmasi oldugunu gordiik, bunun da bir
grup sinirin bir kez birlikte ateslendilerse tekrar tekrar birlik-
te ateslenme egiliminden kaynaklandigini gérdiik. Farkindalik
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amaclayan meditasyon, zihindeki g6zlemlenen “liciincii gozi”
giclendirme, yerlesik norolojik yanitlarin tutulmasini zayiflat-
manin dogrudan bir yoludur. Mark Epstein, “Titizlikle dikkat
edin” diye yaziyor, “Anbean, tam olarak ne yasadiginiza, su an-
da, tepkilerinizi ham duyusal olaylardan ayirarak.”

Meditasyon, DEB’nin norofizyolojisine gore hareket etme-
nin bir yoludur. Bu 6nemli bir yoldur amatekyol degildir. Bahce-
cilikten doviis sanatlarina kadar, bilincli konsantrasyonu tesvik
eden herhangi bir aktivite faydasaglayacaktr. DEB’li yetigkinler
en azindan kendilerine tefekkiiricinde yalnizlik icin giinliik bir
firsat vermeyi diisiinmelidir. Tefekkiir icinde yalnizlik, bir oda-
da yalmiz kalmaktan, okumaktan, miizik dinlemekten veya ha-
yaller icinde kaybolmaktan farkhidir. Kisinin hayatina, diisiince-
lerine ve duygularina biraz dikkat cekmekanlaminagelir. Doga
gibi, biitiinlestirici ve bagdastiric bir etkiye sahiptir.

Bu tiir uygulamalar olmadan, konsantrasyon becerisini pi-
yano ¢calmay: 6grenebilecegimizden daha fazla gelistiremeyiz.
DEBR’li zihin icin hicbir sey meditasyon yapmaktan veya karar-
I bir dikkatle herhangi bir seyi diisiinmekten daha zor degildir.
Onlarca yillik dikkatsizlik ve diizensizlige aliskin bir beyin bir
gecede kendini yeniden diizenleyemez. Dikkat ve zihin varlig
uzun vadeli hedef ise, zaman ve cabanin her giin bunlarin ekil-
mesine adanmis olmasi gerekir. Baslangicta, bir kisi, her giin
boyle bir uygulamaya ayirdig1 yirmi veya otuz dakikanin disin-
da,zamanin yiizde onunda bile odaklanmay1 basardiysa, basari-
l1 demektir. Isin asli, bu uzun siiredir kullanilmayan kas kirisle-
rini gelistirme meselesidir.

Tim bu kendi kendine ebeveynlik gérevleriyle DEB’li ye-
tiskinin yasadig ikilem, biiylimek istedigi durumun biiyiime
icin gerekli kosullar1 yaratma kapasitesini bizzat engellemesi-
dir. Icerideki kaosu ¢6zmek icin, ilk etapta icerideki kaosun ya-
ratmis oldugu disaridaki kaosu temizlemeliyiz. Bir 6miir bo-
yu cesaret kiric1 deneyimlerden sonra, insanlar dogal olarak ih-
tiya¢ duyduklari yardimi bir hapta veya bazi uzmanlarin bil-
geliginde bulunacagini umuyor. Doktor ve yazar Andrew We-
il, “Bircok insan hayatlarini yeniden diizenlemek istiyor” di-

DAGINIK ZiHINLER 296



yor, “Ancak bunu disaridan yardim almadan yapmay1 hayal bi-
le edemiyorum. Keske bazi yetenekli eller onlar1 harekete gecir-
mek icin gerekli giicii uygulayabilseydi, bunu yapabilirlerdi an-
cak kendi baglarina birakilinca alisilmis cizgilerde kaliyorlar.”

Daha 6nce de gordiigiimiiz gibi, hi¢c kimse baska birine
motivasyon asilayamaz. Kimse kendiicinde motivasyonu zor-
la tetikleyemez. Bunu benimsemek icin sergilenecek en iyi tu-
tum sefkatli ilginin basarisizliga tolerans iceren bir halidir. Sag-
liks1z aligkanliklar degistirmek veya saghkl aligkanliklar icat
etmek s6z konusu oldugunda, Weil soyle yaziyor: “Basarili olup
olmadiginiz,denemek kadar 6nemli degildir.”*

Peki, ne zaman baslamali? Su andan daha iyi bir an olamaz.
Ya da eski bir British Columbia bakaninin unutulmaz ve son-
suza dek ilham verici sozleriyle: “Bogay1 kuyrugundan tutup
gozlerinin icine dogrudan bakmanin zamani geldi.”
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GOZYASLARI VE HUZUN:
BAGIMLILIKLAR VE DEB’Li BEYIN

Kalp doldugunda gozlerin mutlaka tastig1 dogru

degildir; baziinsanlar, 6zellikle de tiim acilara ve kederlere
ragmen kesinlikle en az g6z yasartici yiizyil olarak
bilinecek olan yiizyihmizda bunu asla yonetemezler.
GUNTER GRASS, Teneke Trampet

iitiin bagimhliklar anestetiktir. Bizi bilincimizin sikintisin-

dan ayirirlar. Tanidik ve yorgun bilincimizi atarak, en azin-
dan gecici olarak daharahat buldugumuz baska bir zihin duru-
munu varsaylyoruz. Umutsuzca kendi aklimizdan ¢ikmak ve
farkindaliktan kurtulmak isterken bagimlihga teslim oluyoruz,
ayik bir uykuya dalmakicin.

Bilsinler ya da bilmesinler, cesitli tiirlerdeki davranislara
ve maddelere bagimli cok sayida insan, egilimleri ne olursa ol-
sun dikkat eksikligi bozukluguna sahiptir: kumar, kompiilsif
cinsel gezginlik, kronik diirtiisel ahsveris, iskoliklik, asir fizik-
sel egitim, drag yanis1 gibi tehlike arama ugraslari veya nikotin,
kokain,alkol veya marihuana. Ornek olarak, bazi anketlere go-
re, DEB popiilasyonu arasinda sigara icme orani1 DEB’li olma-
yan niifusa gore li¢ kat daha fazladir.

Bagimlilik yapici maddelerin DEB’li beyin icin cekiminian-
lamak kolaydir. Nikotin, 6rnegin, insanlar1 daha uyanik hale geti-
rir ve zihinsel verimliligi artirir. Ayrica, 6diil ve motivasyon duy-
gular ve beynin dogal opioidleri olan endorfinlerin beyindeki
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salinimini uyararak ruh halini yiikseltir, bu da zevk duygularini
tesvik eder. Morfin ile kimyasal yapida iliskili olan endorfinler,
aynizamanda analjezik gorevi goriir ve hem fiziksel hem de duy-
gusal agny1 yatistirir. (Diinyay: kesfederken basini neseyle car-
parak ve dizlerini tiirlii tiirlii nesneler izerinde morartarak yii-
riimeye baslayan cocugun inanilmaz dayanikliliginin bir nede-
ninin,yasamin bu asamasinda endorfinin beyninde bol miktar-
daki varhigi oldugu diisiiniilmektedir.) Bu uyarilma ve yatistirici
kombinasyon, kafein bagimlis1 gibi nikotin bagimlisinin uyamk
bir uyurgezer olmasini saglar. Bunun aksine, alkolik sersemlikle
sendeler, sinir uclan 6liir. Dedikleri gibi,ac1 hissetmez.

Daha az belirgin fakat fizyolojik acidan daha az olmayan,
kendini uyarici davranislarin beyin iizerindeki etkileridir. Ku-
marbaz ve seks bagimlisi, kompulsif alisverisci ve kesfedilme-
mis buzullarda kayak yapmakta i1srar eden erkek veya kadin,
maddelerin yutulmasiyla uyusturucu bagimlisina verilen do-
pamin ve endorfinlerin yaptigi darbenin aynisini ariyorlar. Ge-
ceyiatlatmani ne sagliyorsa onagit. Dikkat eksikligi bozuklugu
olan bizler,dopamin ve endorfin severiz.

Iskolikligimin unutulma ihtiyacimi karsilamadigi zaman-
lar oldu. Daha fazlasina ihtiyacim vardi ve yaratici ve ruhsal ih-
tiyaclarimi vekaleten besleyen arayislarda buldum - vekale-
ten clinkii azimli DEB kisiliginin gercek ihtiyaclarinin ne oldu-
gu hakkinda hicbir fikri yoktur ve onlar icin yerinden edilmis,
sembolik bir ifade bulmasi gerekir. Rotam, diirtiisel olarak kla-
sik plaklarin ve kompakt disklerin satin alinmasiydj, bazen ki-
taplarin ¢ilgin bir sekilde satin alinmasiyla yer degistirdi - veya
onunla birlesti. Yiizeyde bunlar masum ve hatta takdire sayan
eglenceler gibi goriinebilir - bilincli ve 6l¢ilii bir sekilde yapi-
lirsa gercekten olacagi gibi. Bagimlinin béyle bir kontrolii yok-
tur. Diirtii caginr; bagimh servis etmek icin kosar. Yavas yavas,
hersatin alma dleminde, kiiciilerek kendimin bir hayaletine d6-
niistigiimi, kendimi kiicimseme ve varligim icin 6ziir dile-
meyle dolu bir halegeldigimi hissettim. Eroin bagimlilarini te-
daviettim ve onlarin gozlerinde gordiigiim bos ve azimli baki-
sin kendimde de oldugunu gordiim. Davranis bagimlisi, onu
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uyusturucu bagimlisinin kaderinden ayiran seyin iyi sanstan
biraz dahafazlasi oldugunu bilir ya da bilmelidir.

Yillar boyunca, kompakt disklere binlerce dolar harcadim.
Biryadaikisaaticinde birkag yiiz dolar birakmak kolaydi. Tiim
zamanlarin harcama rekorum sanirim bir haftada 8.000 dolara
yaklasti. (O haftanin makbuzlarini, azimli giinlerimin hatira-
s1olarak sakladim.) Diinyanin cok begendigi, 6zverili -iskolik
diyelim- hekimlerden biri olarak yaptigim calismalardan elde
ettigim gelir sayesinde ekonomik felaketten zarar gormedim.
Tiim harcamalarimi, siki calismamin telafisi olarak hakl cikar-
mak benim icin kolaydi: Bagimlhiliklardan biri digerine bir ma-
zeret sagladi. Kafa karisikligim -bunu DEB bagimlilarinda tek-
rar tekrar gériilyorum- her iki davranis bagimhiliginin, abartih
olsa dagercek parcalarimi temsil etmesiydi. Miizige veya kitap-
lara olan bagimlilik, kendi g6zlerimde estetik bir tutku olarak
kendini maskeleyebilir; ise olan bagimhiligim da insanhga hiz-
met olarak goriinebilir - estetik tutkusu olan ve insanliga hiz-
met etmek isteyen biri oldugum dogru.

Kendi basina, en azindan bu toplumun standartlarina go-
re, cok sayida kayit ve kitap satin aldigimda ortada yanlis bir sey
olmazd1.” Bir erkegin miizigi ve okumayi o kadar hararetli bir
sekilde sevebilmesive geliriile yasam enerjisinin cogunu bu fa-
aliyetlere ayirmaya karar vermesi miimkiindii sanirim. Gercek
su ki, benim icin, tiim bagimllar icin oldugu gibi,heyecan goéze
carpan hedefte degil -miizik dinlemek- edinilme siirecindeydi.
Simdi yillar sonra, ilgimi ceken bagka bir versiyonun rafta ala-
na ihtiyacim oldugu icin ti¢ kurusa sattigim diskler bir yana, sa-
tin aldigim operalarin ve senfonilerin cogunu hala duymadim.

Bagimlilik ve tutku arasindaince amaacikcafark edilebilir
bir cizgi vardir. Herhangi bir tutku bir bagimlilik haline gelebi-
lir. Bu sadece yetkinin kimde olduguylailgili bir soru: Birey mi
yoksa davranis m1? Bagimlilik, kendine veya baskalarina zarar
verdigi kesin olmasina ragmen tekrarlanan davranistir. Tutku,

‘Sozdeinsaniilkelere sahipinsanlarin,sadece birkag sokak 6tede digerleriagken,boyle
birrahatinadigkinlGginasil hakh gikarabilecegine dairgéze carpan geliskiler diginda.
Bu,¢6zmeyeyaklastigimbirsorundegil. Agikgasi,bununlabasagikmayahazir degilim.

DACINIK ZiHINLER 300



nesnesi olan hedefi veya siireci sever (kisinin satin aldig1 veya
yaptigi resim) ancak bagimliligin gercek nesnesi, onun sevgi-
sine degil, davranisa dalma heyecamdir. (Kumarbazin amaci ka-
zanmak degil, kumarin heyecanidir.)

Aile hayatim iizerindeki etkileri yikiciydi, finansal sikin-
tidan dolayi degil, hatta magazalara dadanirken evden uzak-
ta gecirdigim zamandan dolay bile degil. En biiyiik etkisi, ate-
sin pencesinde oldugum her an evde fiziksel olarak bulunama-
mamin yaninda oradayken de dikkatimi aileme veremeyisim-
di. Bir bagimli icin ahlak, dogruluk, ese ve cocuklara baglanma
yavas yavas solarak soyut seylere doniisebilir. Cocuklarimi bek-
letiyor ya da amaclarima uygun sekilde acele ettiriyordum. Ka-
rima her giin, haftalarca ve aylarca yalan séyledim. Hesaplasma
geldiginde, her zaman oldugu gibi, suclarimu itiraf edip yakinda
bozacagim yeminler ettim. Eve kosar, en son satin aldigim sey-
leri gecici olarak verandaya saklar ve oradaymis gibi davranir-
dim. icten ice, miizikten baska bir sey diisiinemiyordum. Do-
galolarak, kendimden nefret ettim ve ne kadar cok nefret ettiy-
sem, ogullarim ve kizima kars1 o kadar sert, o kadar kontrolcii
ve elestirel oldum. Kendi sahte ihtiyaclarimiza hizmet etmek-
le mesgulken, diger insanlarin, en azindan ¢ocuklarimizin ihti-
yaclarini gormeye dayanamayiz. Belki de bagimlilik yillarimin
en dip noktasi ama sonu degil; hastanede dogum yapan bir ka-
dini, en son takintim olan miizigi almak tizere sehir merkezine
kosmak icin biraktigim zamandi. Hatta baska plaklari satin al-
mak icin dolanmaya baslamasaydim dogum icin geri donme-
ye zamanim olurdu. Déndiigiimde 6ziir diledim ama aciklama
yapmadim. Herkes ¢ok anlayisliydi, hayal kirikhigina ugramais
hastam bile.” Sonucta, ben mesgul bir doktorum. Aynianda her
yerde olamam.

Bagimhiligimla ugrasirken oldugumdan daha fazla odak-
lanamazdim. Bagliklari, orkestra seflerini, plak sirketlerini, mii-
zik incelemelerini hatirlardim. Beynim tamamen uyanikti. Ay-
n anda iki farkh restoranda iki farkl kisiyle 6gle yemegi yemek

"Hastamin adi Joyce ve bu hikdyeyi uzun zamandir biliyor.
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icin randevu alabilirdim ancak bir plak siparis etmek istedigim-
de magazayi aramayi asla unutmazdim. Prefrontal loblarim, av
ve elde etme heyecaniyla salinan endorfin ve dopamin ile do-
lup tasiyordu. Bagimhlik, garip bir sekilde, bagimlinin hayata
daha bagl hissetmesini saglar. Dezavantaji, onu giderek kendi-
sinden daha fazla ve daha fazla ayirmasidir. Bagimli achgini de-
gil, sadece istahini besler.

Biyokimyasal anlamda, bagimlilik yapan herhangi bir
madde veya davranis kendi kendine ilac tedavisidir, kendi ken-
dine uygulanan duygusal agrikesicidir. Ancak DEB'li kisi, ay-
n1 zamanda sahip oldugunun bile farkinda olmadig bir durum
icin kendini tedavi etmektedir.

Hangi davranisa veya maddeye bagimli olunursa olun-
sun, dikkat eksikligi bozuklugunun tedavisi, bagimlilik gerce-
ginikabuledene ve sona erdirmek icinadimlaratanakadariler-
leme gosteremez. Duygular1 uyutup gercekten uyanik olma-
y1ummak miimkiin degildir. Bagimlilik hakim oldugunda, ger-
cek benlik -insanin gercek diinyadaki hali- uykudadir. Bagimli-
lig1 oldugunu kabul etmek, aciy1 sahiplenmeye baglamaktir. Bu
olana kadar, ac1 bagimlinin sahibidir ve bagimlilik onu yonetir.
Psikolog ve bagimlilik uzmani Robert J. Kearney, “Diisiince ve
duyguyu biitiinlestirme gorevine sahip olmak icin cabalamak de-
nir” diye yaziyor:

insanlar tepki verebildiklerinde ve inkar etmediklerinde, far-
kindadirlar... Ne hissettiklerinin ve bildiklerinin... Bu duygula-
riyaratmak icin iclerinde neler oldugunun. By, farkindalik-
labaglantili ti¢ pargali bir zincirdir: olaylarin farkindahg, bu
olaylarin yorumlanmasi bilinci ve bu yorumlari takip eden
duygusal reaksiyonun farkindaligi. Zincir kirilirsa, duygunun
miilkiyeti kaybolur. Sahip olma gorevi gerceklestirilirken zin-
cir saglamdir.%s

“Her yerde okudum” dedim bir keresinde terapistime, “aci-
m1 ve kederimi hissederek” kendimi iyilestirmem gerekiyor-
mus. Ne kadar ugrassam da kendimi bir kitaptaki bazi formiil-
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lere gore duygular1 uyandirmaya zorlayamadim. Duygular ya
gelirya da gelmez. Oyleyse,acim, kederim neredeydi?

“Cok dogru” dedi. “Nereden bileceksin?” Onun da belirtti-
gi gibi, tiim uyanik saatlerimi, kendimi durmaksizin aktivitey-
le uyararak, beynimi déondiirmek icin fazla mesai yaparak, zihin
sekerlemesiyle bogarak geciriyordum - tam olarak ne hisset-
meyi bekliyordum? Sizacak his icin kiiciik bir catlagi nerede bi-
rakmistim?

Bagimliliga egilimli insanlarin beyinlerinin biyolojik ola-
rak beyin kimyasallarindaki bazi dengesizlikler nedeniyle boy-
le bir yatkinliklar1 olduklari ortaya ¢ikti. Ornegin, narkotik ba-
gimhlarinin, beynin yerli narkotikleri olan endorfinlerin nis-
peten azligindan mustarip olduklari diisiiniilmektedir. DEB’li
insanlar ise 6diil kimyasali olan dopamin sikintisi cekiyor gibi
goriniiyor. Muhtemelen dengesizlik kombinasyonlari da var-
dir. Anormal beyin kimyasina ne sebep olur? Bilimsel olarak ba-
sitlestirilmis cevap, her seyi etik olarak kusurlu ve zayif irade-
li sucluluk acisindan gérmekte 1srar eden zorlayici ahlake¢ilar
da olmasina ragmen, sorumluluk yine genetik mirasin iizerin-
de kalacaktir. Ahlakcilar genetik determinizmi reddettiklerin-
de bir parca gerceklik payinin iistiine basiyorlar; genetik diisii-
nenler biyoloji ve fizyolojinin 6nemi konusunda israrci olmak-
ta haklidir. Fakat ikisi de asil noktayi gézden kaciriyor.

DEB’nin nérokimyasindaki eksiklikler gibi bagimhiligin
norokimyasindaki eksiklikler de, bildigimiz gibi, beynin en
onemli bicimlendirici donemiolan yasamin ilk biriki yilinda-
ki olaylara kadar izlenebilir.’¢ 12. B6liim'de duygusal streslerin
beyin kimyasallarinin tedarikini etkileyebilecegini gordiik -
ornegin, bebek maymunlarin annelerinden sadece birkag giin
ayrildiktan sonra 6n loblarinda dopamin seviyelerinde bir dii-
siis yasadigini hatirlayin. Arastirmaci ve teorisyen Allan Scho-
re,“Sosyal izolasyon, erken duygudas bakim yoksunlugu, beyin
opiyat reseptorlerinin kalic1 olarak azalmasina neden olur™’ di-
ye yaziyor. Kuzey Amerika’daki ezilen azinlik niifusunu etkile-
yen madde bagimhliginin geldigi felaket durum, bu 1s1kta, top-
lumun yoksul ve giicsiizler arasinda aile yasamina dayattig: da-
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yanilmaz streslerle aciklanabilir. Yine de medya, 6rnegin alko-
lizm geni hakkinda en son sagmaliklardan bahsedildigini duy-
dugunda her seferinde sevkle lizerine atlar.

O zaman, madde bagimlisinin hissetmek istemedigi aci-
nin orijinal kaynag olarak, onu aliskanligiyla yenilemeye calis-
tig1 kimyasaldan mahrum eden deneyimlerin ayni1 oldugunu
goriiyoruz. Davranissal bagimlinin kagmaya calistigi duygular,
dopamin devrelerinin gelismesinin engellendigi sirada ortili
bellek devrelerine islemistir, simdi de heyecan arayan davranis-
lanyla uyarmaya calisiyor. Bu insanlar, biyokimyalarindaki ek-
sikligi kisisel bagimhliklar araciligiyla telafi etmek icin ne ka-
dar cok ugrasirlarsa, sadece problemlerinin sahiplenilmesi ve
gecmiste ve giiniimiizde nedenlerinin taninmasiyla dolacak
duygusal boslugu o kadar uzun siire siirdiiriirler.

Goriistiigiim DEB’li yetiskinlerin 6nemli bir kismi hayat-
larinin bir zamaninda madde bagimliliklari oldugunu kabul
ediyor ve cok azimsanamayacak bir boliimii de giiniimiizde de-
vam ediyor. Cocugunun DEB’si icin tedavi arayan ebeveynle-
rin 6rnegin alkolizm gibi bir madde bagimliligi oldugunu bul-
dugumda, onlara, ebeveynler bagimliliklariyla yiizlesmedikle-
ri siirece ogullarina veya kizlarina cok az anlaml yardimda bu-
lunulabilecegini nazikce séyliiyorum. Bu tiir ebeveynler bir-
kag kez geri gelmeyireddetti. DEB sorunlarini geride birakma-
y1 uman yetiskinlerin de benzer bir secim yapmasi gerekir. Ba-
gimlihiklarina bagh kalirken, cocuklarina yardim etmek icin bi-
le kendilerinden vazgecemeyen ebeveynlerden daha nazik ol-
madiklarini bilmeliler.

Iyilesmek isteyen bagimli icin bircok potansiyel yardim
kaynagi vardir ancak cok fazlakisi alttaki nedenlerden ziyade
sadece bagimhiliga vurgu yapar. “Uyusturucu kullaniminin ya-
rattigl sorunla o kadar sik mesgul oluyoruz ki” diye yazan Dr.
Hallowell ve Dr. Ratey, Driven to Distraction’da “Ilacin kullanici
icin hangiamacahizmet etmesi gerektigini yanyana getirmek-
te basarisiz oluyoruz™® diyerek konuya dikkat cekiyor. Bagimli-
lik hakim olmaya devam ettigi siirece dikkat eksikligi bozuklu-
gu basarili bir sekilde tedavi edilemezken, DEB goz ardi edilir-
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se ve her ikisinin de ortak kokenleri kesfedilmemis kalirsa ba-
gimliliga da gereken dikkat verilemez.

Alman yazar Gunter Grass, Teneke Trampet adli romanin-
da,yorgun miisterilerin cilgin bir davul sesiyle keskin soganlari
koklamaya geldikleri bir gece kuliibiinii tasvir ediyor. Gozyasla-
r1akar ve aksi halde ruhlarinin cok derinlerine bastirilmis olacak
tiziintiilerini hissederler. Bagimli olduklari sey, derin duygularin
yapay olarak neden oldugu yogunluktur. Grass'in yazdig gibi,
kendimizin en gercek parcalari olan kederlerimizden cok uzak-
tay1z. Kendine giderken acidan uzaklasan bir yol yoktur.
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AGACLARI Hic GORMEMISTIM:
ILACLARIN YAPABILECEGT VE YAPAMAYACAGI
SEYLER

Norobiyoloji ve tibbin temel cabalarindan birinin

aciy1 hafifletmeye yonelik olmasi gerektigine inaniyorum.
[-..] Ancak tip aleminin disindakikisisel ve sosyal
catismalardan kaynaklanan acilarla nasil basa cikilacag:
farkli ve tamamen ¢6ziilmemis bir konudur. Mevcut
egilim, hicbir ayrim yapmamak ve herhangi bir rahatsizhig:
ortadan kaldirmak icin tibbi yaklasimi kullanmaktir.

ANTONIO DAMASIO, Descartes'in Yanilgist

ratik anlamda, dikkat eksikligi bozuklugunun tedavisin-

de ila¢ kullanimi anlasilabilir. Karmasik olan, su anda na-
sil kullanildiklan ve tedavide ilk secenek konumunda olmalar:
meselesidir.

Bir cocugu yetiskin bakis acisindan daha yonetilebilir ha-
le getirmek amaciyla cok sik ilag recete edildigine dair mesru
biralgivardir. Aileye cocukila¢ kullanmaya baslamadig: siirece
okula gelemeyecegi sdylendigi icin Ritalin’e baglatilan bir ¢o-
cukla goriismiistiim. Bu tiir hikayeleri duymak alisiimadik bir
sey degil. Quebec’te Ritalin kullanan cocuk sayisinin 1990°'dan
giiniimiize neredeyse dort katina ciktigi tahmin edilmektedir.
Globe and Mail'de yer alan bir habere gére, Quebec Universite-
si'nde egitim profesorii olan Pierre Paradis, bunun biiyiik 6l-
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ciide okullarin ebeveynlerden cocuklarina ilaci kullandirmala-
rin1 istemesi nedeniyle oldugunu soéyliiyor.>® Profesor Paradis,
Ritalin kullaniminin artmasinin egitim sistemindeki 6zel egi-
tim 6gretmenleri, psikologlar ve sosyal hizmet uzmanlarinin
sayisindaki azalmalara paralel olduguna dikkat cekiyor - Kuzey
Amerika genelinde “sorumlu” hiikkiimetlerin gérevleri arasinda
kabul edilen fonlardaki kesintilerin sonuclar.

Bununla birlikte, ila¢ kullanimina karsi cikanlarin bir kis-
minin konu hakkinda en bilgisiz kisiler oldugu da dogrudur.
Bir keresinde, cocuklara Ritalin gibi yeni ve denenmemis bir
ilac yazmayi nasil hakl cikarabilecegimi bilmek isteyen bir rad-
yo sunucusu bana sert bir sekilde meydan okumustu - gercek
su ki, bu ilac en az kirk yildir biliniyor ve kullaniliyor. Ben de
ilaclar konusunda en kapali goriislii insanlarin dikkat eksikli-
gi bozuklugunun ne oldugunu en az bilen kisiler oldugunu gé-
rilyorum. Karmasik fizyolojik boyutlarini anlayamayanlar, DE-
B’nin ihmalkar ebeveynlerin simarik veya sorunlu cocuklarini
kontrol etmeye calisan otoriter okullarin basit bir meselesi ol-
dugunu hayal etme egilimindedir.

Sadece ilaclarin ne kadar yararli olabilecegine tanik olma-
yan veya kisisel olarak bunu deneyimlememis insanlar, kulla-
nimlarina kategorik bir karsithk siirdiirebilirler. Olumlu etkiler
genellikle dramatik ve anindadir. Bir hastam, elli dort yasinda
birkadin,diisiik dozda psikostimiilan Dexedrine aldiktan son-
ra heyecanla geri dondi. “Agaclar1 hic gormemistim” dedi. “Bir
parkin karsisinda yasiyoruz ve giizel bir manzaramiz varama
ne kadar yesil oldugunu daha 6nce hic fark etmemistim.” Nere-
deyseiicyil sonra,ayni diisiikk dozda devam ediyor ve ayni etki-
leri bildiriyor, ki bu ona hala mucizevi goriiniiyor. Baska yetis-
kinlerden de benzer referanslar alabiliriz. Ug hafta Ritalin kul-
landiktan sonra 40 yasindaki bir adam “Hayatimda ilk kez ne
yapiyorum, biliyor musun?” diye sordu. “Kendimi ortaya koyu-
yorum.” Insanlar, her ii¢ dakikada bir ne yaptiklarinin izini kay-
betmeden isgiiniinii atlatabildiklerini veya tek seferde sayfa-
larca yaziy1 tamamlayabildiklerini bildiriyorlar. Bir iiniversite
ogrencisi migren agrnisinin azaldigini fark etti. Bas agrisina ne-
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den olma potansiyelinden dolay1 ona Ritalin verme konusun-
da endiseliydim; migreninin, ders calisma konusunda yasadig:
endiseden kaynaklandigi ortaya cikty, ilaclar bu sorunu o kadar
iyi ¢6zdii ki daha once hi¢ almadigi kadar yiiksek notlar ald1.

Son zamanlarda Ritalin yazdigim on bes yasinda ve sevim-
li bir mizah anlayisi olan bir genc, ilk dozunu aldiktan yarim sa-
atsonra anne babasina gitti ve “Bir cografya 6gretmeninden si-
kic1 bir ders dinlemek istiyorum” dedi. Sonrasinda yaptig: sey
egitim kanalini izlemekti ve bu onun icin bir ilkti. O aksam an-
nesiyle yillardir ilk kez sakin ve samimi bir konugma yaptu. ilko-
kul cocuklarinda da benzer olumlu sonuclar gériilebilir.

Diger bircok durumda, sonuclar cok etkileyici degildir.
Ilaclar ise yaramayacak veya bas agrisi, istahsizlik, halsizlik, uy-
kusuzluk veya anksiyete gibi hos olmayan yan etkilere neden
olacaktir’ veya sadece olumlu degisiklikler cok carpici olmaya-
caktir.

Belirli bir bireyin belirli bir ilaca nasil tepki verecegini tah-
min etmenin bir yolu yoktur. Bir psikostimiilan denemeyi se-
cen herkese, herinsan beyninin kendi kimyasi oldugunu acikli-
yorum; nasil etkilenecegini bilmek miimkiin degildir. Simif ola-
rak uyaricilar 1937°den beri klinik olarak kullanilmakta ve tip-
ta herhangi bir yerde kullanilan ilaclar kadar giivenli ve iyi an-
lasilmis olsa da, onlari ilk kez alan her birey bir anlamda kendi
kendinin kobayidir. Ancak onlardankorkmak icin de bir neden
yoktur. Bunlar kullanmak icin isteksiz olacaksak da bu, ilacla-
rin DEB i¢in kullanilmas1 durumunda bagimlilik yaptig: gibi
yanlis bilgiler nedeniyle degil,dogru nedenlerle olmalidir. K6-
tilye kullanima maruz kalabilecekleri gibi, diger mesru ilaglar
gibi tibbi olarak recete edilen dozlarda kullanimlari bagimliliga
neden olmaz. Onceki boliimde aciklandig gibi, bir kisiyi mad-
de bagimliligina yatkin kilan biyokimyanin bir kismini diizel-
terek bagimliliklari onleyebilecekleri tizerinde durulursa durum
dahaiyianlaulabilir.

Ximde yan etki gorilip kimde gorilmeyecegi tahmin edilemez. Yan etki korkusu, aksi
tavsiye edilmiyorsailag denememek igin bir neden degildir.
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DEB tedavisinde kullanilan ana ilaclar psikostimiilanlar-
dir. Bunlarin en tanidik olanlar ticari ad1 Ritalin olarak bilinen
metilfenidat ve yaygin olarak Dexedrine adiyla bilinen deks-
troamfetamin siilfattir. Farkl etkilere sahip olmalarina rag-
men, her ikisi de beynin 6n lobunda, uyarilma ve dikkatle ilgili
diger merkezlerde nérotransmitterlerin (kimyasal haberciler)
seviyelerini dengeleyerek serebral korteksin aktivitesini uyarir.
5.Boliim’deki “uyuyan polis” benzetmesiyle gordiigiimiiz gibi,
korteksin engelleyici giicii arttik¢ca, zihinde dahaaz kaos ve dik-
kat daginikligina karsi daha fazla kapasite olusur. Kisi kendini
dahasakin, daha odaklanmis veamacayonelik hisseder.

Ne metilfenidat ne de dekstroamfetaminin digerinden
dahaiyi oldugu sdylenebilir; neyin en iyi ise yaradigini birey-
sel yatkinlik belirler. Diger psikostimiilanlar, diisiik dozlarda
antidepresanlar ve bazi farkli ilac siniflar1 da dahil olmak iize-
re alternatif ilaclar mevcuttur. Burada hangiilacin,hangidoz-
larda olduguna iligskin teknik bir tartigma yiiriitmeyecegiz; ko-
nu DEB ile ilgili diger kitaplarda iyi 6zetlenmistir. Cok daha
onemlisi,ilac tedavisine rehberlik etmesi gereken ilkelerdirve
en 6nemlisi, ilaclarin belirli bir cocuk veya yetiskin durumunda
kullanilip kullanilmamasi gerektigi sorusudur.

Ila¢ kullamlip kullamlmayacagina karar verme hakkina tek bir
kisi sahiptir: Tedavi edilecek olan.

Yetiskinler icin bu acikca belirgindir ancak cocuklarin te-
davisinde, bu ilke genellikle taninmaz. Cocugun hasta oldugu-
nu algilamamasi, onda bir sorun oldugunu algilamamasi esas-
tir. Bir hastalig1 yok ve tedavi edilmesine gerek yok. ilag, ken-
di sectigi hedefse, isleyisi artirabilir ancak kimse ona yetiskin
diinyasinin taleplerini dayatmamalidir. Kimyasal bir madde al-
diginizda, i¢sel olarak nasil hissettiginizi ve diinyayla nasil ilis-
ki kurdugunuzu degistirir. Bu degisiklikler olumlu olsa bile, is-
teksiz bir cocugun kendisini i¢c kimyasal durumlarindaki dalga-
lanmalara maruz birakma konusunda israr etmek ebeveynler
veya okullar icin biiyiik bir sinir ihlalidir.
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Ogretmenin, belki de iki ila dért tane DEB’li cocugun ola-
bilecegi bir sinifla karsi karsiya kaldiginda yasayabilecegi hayal
kirikliklarini anlayabiliriz. Bu cocuklari tamamen gérmezden
gelmedigiveya pasiflige zorlamadigi siirece, enerjilerinin yari-
sindan fazlasini birkaciyla etkilesime girmek icin harcamak zo-
runda kalacaktir,bu dadiger 6grencilerin zararinadir. Cogu du-
rumda, 6gretmen, bu tiir cocuklara 6gretmenlik icin gerekli egi-
time veya donanima sahip degildir. Dikkat eksikliginin ne an-
lama geldiginin bilinci, doktordan doktora oldugu kadar 6g-
retmenden 6gretmene de tahmin edilemez derecede degisir.
Cirkin olan, nakit yoksunu egitim sistemlerinin kimyasal de-
ligédmlegiacisindan diisiinmesi gerektigidir. Okullar, bu top-
lumdakiyasam deneyimleri nedeniyle,cogu 6grenme kurumu-
nun su anda sunabildiginden daha fazla esneklik ve yaraticilik
gerektiren ihtiyaclara ve kisilik 6zelliklerine sahip cocuklarin
ihtiyaclarini karsilamak icin diizenlemek yerine, cocuklar okul-
lara uydurulmaya calisihyor.

Ebeveynlerin, DEB’li cocuklarla basa cikmak gibi genellik-
le imkansiz gibi goriinen bir gérevden biraz uzaklasip rahatla-
mak icin duyduklari caresizce arzu da anlasilabilir; tipki ilac ol-
madan ¢cocugun okulda basarisiz olacagina dair endiseleri gibi.
Goriistiigiim bir cift Ritalin’i ogullarinin kahvalti icecegine ka-
ristiracak kadar ileri gitmisti. Bilerek almay: reddediyor ve on-
suz okulda siirekli basi derde giriyordu. Bu uygulamayi derhal
durdurmalarini séyledim.

Ebeveynler bazen cocugun 6zerkligi konusunda bu kadar
1star ettigim icin bozuluyorlar. “ilaci almasini saglamazsam ba-
sarisiz olacak” diye savunuyorlar. {lgili ilkenin yani sira, kisa va-
deli hedeflerden ziyade uzun vadeli hedeflerimiz varsa, neden-
lerim oldukc¢a anlasilabilirdir. Kiiciik bir cocugu zorunlu ila¢
kullanimiyla kiiciik siniflar1 zorlayarak atlatmasini saglayabi-
lirsiniz. Peki sonra? Ergenlik doneminden 6nce, en gozii kor-
kan cocuklar haric hepsi giiclii bir direnc gosterebiliyor. Bastiri-
lan tiim karsit irade kaynakl muhalifligi patlak verecek. Onlar
icin ne kadar yararl olursa olsun, ilaclar1 inatlareddetme pozis-
yonuna siiriiklenmis olacaklar. Bununla birlikte, cocuga baski
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yapmak ve sinirlarini ihlal etmek, tedavinin ana amaci olmasi
gereken uzun vadeli gelisim hedeflerini sabote edecektir. Ebe-
veynlerin cocuklariyla baglanma iligkisi ve kendi ebeveynlik
yaklasimlari iizerinde calismalari, onun bir sinifi gecmesinden
endise etmekten cok daha iyidir. Kendilerini iyi hisseden ve
ebeveynleriyle olan baglarinda giivende olan ¢cocuklarin, ger-
cekten boyle bir yardima ihtiyac duyulmasi durumunda, ilagla-
rin yardimini reddetmeleri olas1 degildir.

Receteyi yazan bilgili olmalidur.

Dikkat eksikligi bozuklugunda kullanilan ilaglar cogu tib-
biila¢icin uygunolansabittariflere gore recete edilemez. Dok-
torlar, cogu ilacin recete edildigi, yemek kitab1 yaklasimina asi-
nadir. Ornegin bakteriyel birbogaz enfeksiyonu icin verilen pe-
nisilin dozajy, sekiz yasindaki ve seksen yasindaki bir insan ara-
sinda degismez. Diger baz ilaclarin dozaji viicut agirhgina go-
re ayarlanir. Psikostimiilanlarda ise ne sabit birdoz vardir ne de
viicut biytikligiine gore karar verilebilir. Kiiciik bir cocugun
biiyiik bir yetiskinden daha fazlasina ihtiyaci olabilir veya bu-
nun tersi. [lke,ilacincok az bir miktariyla baglamak ve yavas ya-
vas artirmaktir. Bir cocuk uzun bir siire boyunca alinan psikosti-
miilanlardan hos olmayan etkiler yasarsa, sorun ilaclardan degil,
recete yazma hatasindan kaynaklanmaktadir. Sorunlarla karsi-
lasilirsa dozaji azaltmak veya ilaci tamamen kesmek cok basittir.

Ila¢ tedavisinin amaci davranis kontrolii degil cocuklarin
odaklanmasina yardimci olmaktr.

Ritalin alan ergenlik 6ncesi cocuklarin biiyiik cogunlugu
erkektir ve dikkat eksikligi bozuklugu olan cocugun bile delis-
men davranislarinin DEB disinda nedenleri vardir. Bir doktor,
sinif icinde ideal davranis modeli elde edilene kadar ilacin doza-
jin1artrirsa, DEB’li bircok cocugun karakteristik 6zelligi olan o
6zel canlilik ve kivilcimin kaybiyla ¢cocugu asir bastirilmis bir
durumagetirip sakinlestirebilir. Son nokta, cocugun sadece goz-
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lemlenen davranislari degil, kendini deneyimlemesi olmaldir.
Hicbir cocuk bir yetiskinin yapmak isteyeceginden daha fazla
onayan etkiverenilaclaralmak zorunda kalmamalidir.

Yetigkinler, ilaclann kendileri i¢in neler yapabilecegi konusunda
netve stnirl beklentilere sahip olmalidir.

Katildigim bir yetiskin DEB konferansinda, oturumlar
arasindaki konusma viziltis1 biiyiik 6lciide hangi kisiye han-
giilacin recete edildigi ve bunun yerine veya bununla birlikte
baska hangi ilaclar kullanabilecekleri hakkindaydi. Farmako-
lojik tedaviye ragmen insanlarin hayatlarinda 6nemli zorluk-
lar yasamaya devam ettiklerine dair genel bir hayal kiriklig: var-
d. flaglar, elbette, bir kisinin miicadele etmesi gereken 6nemli
sorunlari degistirmez. Bazi durumlarda ¢cok yardimci olabilirler
ve bazilarinda yararlari daha sinirlidir. Hicbir durumda, diistik
0z sayg1, yakinhk korkusu, hirsh yasam tarzlari ve kendini tani-
ma eksikligi gibi temel sorunlarini ¢6zmezler. ilaglar, alinirsa,
dikkat daginikligini azaltma, konsantrasyonu ve odaklanmay:
iyilestirmek amaciyla kullanilmalidir, insanlarin hayatlarini de-
gistirmek icin degil.

Yetiskin, DEB icin ila¢ almaya baslayacagi zaman duygusal
durumunun farkinda olmahidir.

DEB'li yetiskinin kronik diisiik dereceli depresyon veya
anksiyeteden mustarip olmasi nadir goriilen bir durum degil-
dir. Bu durumda, psikostimiilanlar yardimci olmayabilir veya
bazi durumlarda isleri daha da kétiilestirebilir. Depresyon veya
anksiyete varsa, 6nce veya en azindan ayni zamanda ele alinma-
s1gerekir.

Ilaclar asla tek, hatta ilk tedavi olmamalidir.

Dikkat eksikligi bozuklugunun tedavisinde ilaglarin yay-
gin kullanimiyla ilgili en ciddi sorun, -muhtemelen vakalarin
biiyiik cogunlugunda- siirekli olarak takip edilen tek miidaha-
le sekli olmalaridir. Ancak kendi baslarina uzun vadeli olumlu
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degisikliklere katkida bulunmazlar. Cocuklar veya yetiskinler
onlari almayi biraktiklarinda, sorunlarinin hicbirinin ortadan
kaybolmamis oldugunu goériirler.

Dikkat eksikligi bozuklugu 6ncelikle tibbi bir sorun degil-
dir. Ne nedenleri ne de tezahiirleri hastaliktan kaynaklanmak-
tadir. DEB ile ilgili zihinsel calkantilar1 ve davranislar barindi-
ran faktorler sadece kismen biyokimyasal olarak bireye 6zgii-
diir ve bir yetiskinin ya da cocugun hayatini yasadigi kosullar-
la daha fazla baglantilidir. Bir hapa giivenmenin kolayligi cazip-
tir ancak yanhs yone gotiiriir. Cok daha zor ve cok daha gerek-
li olan, psikolojik giivenlik, aile iliskileri, yasam tarzi ve 6z saygi
konularini ele almakuir.

Psikolog Thomas Armstrong’un The Myth of the ADD Child
[DEB’li Cocuk Efsanesi] adli kitabinda yaptig1 pek cok zekice
oneriden biri, ilaclarin DEB icin birinci basamak tedavi olmadi-
gidir. “En 6nemlisi, samimi bir sekilde bir dizi uygun ila¢ dis1 gi-
risim yapildiktan sonra 6nemli sonuclar alinamadig takdirde,
ilac son care olarak kullanilabilir”!® diye yaziyor. Ben bunu ka-
tegorik olarak ifade edemeyebilirim ancak DEB'yi ilk 6grendi-
gimde ilaclara olan ilk hevesime ve saglayabilecekleri acik fay-
dalara ragmen, simdi bu goriise yoneliyorum.” Erken farmako-
lojik miidahalenin mantikli oldugu bazi durumlar vardir -eger
cocuk goniillii olarak kabul ederse- 6rnegin,ailesi ve okul haya-
t1 krizde olan amansizca hiperaktif cocuk. ilaglarin 6zel kullani-
mi1asla onaylanamaz ve bu kitap boyunca 6zetlenen gelistirme
hedefleri her zaman en 6nde gelmelidir.

Iag kullamminin sadece kisa vadeli faydalarim degil, uzun
vadeli etkilerini de goz oniinde bulundurun.

Ritalin’in ilk dozunu aldiktan sonra “bir cografya 6gretme-
ninden sikici bir ders dinlemek” isteyen on bes yasindaki ¢o-
cuk,yine de ilac hakkinda bazi karisik duygulara sahipti. “Alis-

"Ne yazik ki, DEB’nin varligini reddetmek disinda, Dr. Armstrong’un yaptig) pire igin
yorganyakmak oluyor. Tim bunlararagmen, kitabi DEB’licocuklarinebeveynleriigin
enyararhkitaplardan biridir.
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tigim ben degilim” diyordu. “Zihnimin farkl calistigin1 gormek
biraz garip.” Ergenlik yillarindan 6nce ve sirasinda, cocuklarin
kendilerini, kim olduklar1 duygusunu pekistirmek gibi bir go-
revivardir. ilaglar, cocugun ruh hallerini ve diisiincelerini etki-
leyen yapay bir durum dayatir. Bu tiir degisiklikler olumlu olsa
bile, zaten degisiklikler ve i¢ catismalarla dolu bir siirece daha
fazla kanisiklik getirebilir. Stanley Greenspan’in da belirttigi gi-
bi, “ergenin birlesik bir benlik duygusu olusturma konusunda-
ki uzun vadeli hedefini baltalayabilirler.”'*!

Cocuklaraila¢ almalar i¢cin baskiyapmamaninana neden-
lerinden biri, bu entegre benlik duygusunun bozulma olasili-
ginin, farmakolojik tedaviyi kendileri sececek olurlarsa cok da-
ha az olmasidir. Ozgiir bir secim yaparken, sadece bir ila¢ alma-
y1 secmiyorlar, ayni zamanda benlik duygularinin bazi isleyis
alanlarinda sorun olabilecegi ve yardim kabul edecekleri bilin-
cini barindirmaya hazir olduklarini gésteriyorlar. Gencin sec-
me Ozgiirliigiini desteklerken, ebeveynler kendi siireclerine
olan inanglarini ifade eder ve onda bir sorun olduguna dair bir
inanc iletmezler. Ayrica cocugun ailesi tarafindan oldugu gibi
kabul edilmedigi endisesini pekistirmezler.

Ilaglarin etkileri hakkinda gerektiginden fazlasim okumayin.

Ritalin’i alan ve annesiyle yillar sonra ilk kez anlamli bir ko-
nusma yapan geng kizin deneyimlerinden yanlis sonuclara da
kolaylikla varilabilir. Hikaye, anne ve kizi arasindaki tek yanlhs
seyin, simdi “iyilesmis” olan gencin DEB’si oldugunun kanit1
olarak gériilebilir. Oyle degil. Anne babasinin iizerinde ¢caligma-
ya yeni basladig1 pek cok problem bu ailede devam ediyor. Ri-
talin kullanirken annesiyle iletisim kurmasina ragmen, kizin
kendisi hala ailesiyle olan iliskisinden umutsuzca bahsediyor-
du. “Neden beni oldugum gibi kabul etmiyorlar?” diyordu. “Be-
ni neden evdeistediklerini bile anlamiyorum.” ilaglarin onu sa-
kinlestirmek ve odaklanmasina yardimci olmak konusunda ise
yaramasi kesinlikle norofizyolojik bir sorunu oldugunu goste-
riyor fakat boliim ayni1 zamanda annenin sorununu da vurgulu-
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yor: Kiz1 gergin oldugunda annedeki bir sey de gerginlesir. Ken-
di kaygilar tetiklenir, boylece sakin, sevgi dolu ve 6zenli kala-
maz. Kiziiyikontrol edilmedigi siirece, ona karsi kabullenici ola-
maz. Aralarinda yeterince bireylesme veya farklilasma olmamis-
tir. Kendince, baba da licgene dahil olmustur. Bu tiirdinamikle-
ri tanimak ve onlar1 degistirmek icin harekete gecmek anne ba-
banin sorumlulugundadir, bu ¢ift de bunu yapmaya istekliydi.

Farmakolojik olmayan yaklasimlarin 6nemi géz 6niine
alindiginda, dikkat eksikligi bozuklugunun tedavisinde ila¢ kul-
lanimi lehine olan biiyiik dengesizlik nasil aciklanabilir? Elbet-
te,Kuzey Amerika'da bir seyleri hizlica diizeltme egilimi, dirdir-
a ve zorlu bir sorundan hizl bir sekilde kurtulma umudu var-
dir. Ama bu mesele bu kadar spontane halledilecek bir sey degil.

Doktor ve yazar Sherwin Nuland, “Cok yakin zamana ka-
dar yatagin bas ucunda yapilanlar genellikle tibbi arastirma la-
boratuvarinda ne yapildigini belirlerken, bugiinlerde laboratu-
vardan citkan bulgularin klinik tedavi uzmanina basucunda ne-
ler yapabilecegini sdyleme olasilig1 yiiksektir. Kuyruk genellik-
le kopegi sallar. Aslinda kuyruk kopek oluyor”°2 diyor. Gercek
su ki,arastirmacilar ve doktorlar ila¢ degerlendirme calismalan
icin fon toplamay, kimse icin biiyiik kar vadetmeyen tedaviler-
den cok daha kolay buluyorlar. Arastirma dolarlarinin ana kay-
nag1 olan ilac sirketlerinin, kasalarinin biiyiikligi icin hicbir
sey yapmayacak alternatif yaklagimlari desteklemekicin bir ge-
rekceleri yoktur. Dr. Nuland'in 6nerdigi gibi,laboratuvar kuy-
rugu klinik kopegi salliyorsa, bunun nedeni biiyiik 6lciide za-
valli kopegin kuyruk biiyiidiikce bile achiktan 6lmesidir.
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32

KATILMAK NE ANLAMA GELIR?

Insanlar ge¢cmisten aktarilagelmis geleneksel

davranis bicimlerinin yardimiyla her seyi kolayindan,
kolayin da en kolayini g6z 6niinde tutarak
coziimlemislerdir. Ama bizim zordan yana olmamizin
geregiacik;diinyada canliadina ne varsahepsi zordan
yanadir,dogadaher sey kendine 6zgii bicimde biiyiir,
savunur kendini, kendi kendisinden kaynaklanan kendine
6zgii bir nesnedir, her ne pahasina olursa olsun ve tiim
karsit giiclere kafa tutarak korur kendine 6zgiiliigiini.
Hani fazla bir sey biliyor sayllmayiz amazordanyana
olmamiz gerektigi de neredeyse kesindir.’

RAINER MARIA RILKE, Geng bir Saire Mektuplar

« T iim hayatimi normalmis gibi davranarak gecirdim” di-

yordu elli yasindaki ic mimar Elizabeth. Normalligi tak-
lit etme, dikkat eksikligi bozuklugu olan herhangi bir yetigki-
nin asina oldugu bir durumdur. Baskalarinin 6nemsiz goérdii-
gu konulardaki duygularinin giiciinii diistirerek, yogunlugu-
nu bastirmak icin miicadele ederek ve onu gézyaslarina bogan
seye ilgi gostererek uyum saglamaya calisir. Oyun risklidir. Bir
uzayly, bir diinyali olarak gecmeye calisirken ne kadar zeki olur-
sa olsun, tavrindaki onu ele veren gariplikler, gercek dogasinin

"Gev.Kamuran Sipal, Aralik Yayinlari, istanbul, 1998.
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6liimciil bir ifadesi, korumasiz anlarda, ona ihanet edecek, ol-
dugu seyi ortaya cikaracaktir: Farkli.

Her ne kadar ruh yok edici farkli olma korkusu Kuzey
Amerika kiiltiiriindeki bircok kisi tarafindan paylasilsa da, kon-
formizm gercekten sosyal normlara uyanlar icin dahaaz acive-
rici bir miicadeledir. Bilincli olarak kendilerini farkligérmeyen-
ler de kendileri olmak icin herhangi bir ayartmadan geri dura-
bilirler ancak her giin taktiklar1 maskenin farkinda olarak yasa-
mak zorunda kalip, maskenin kayacagi korkusunun gerginligi-
ni yasamazlar.

Asil ironi, DEB’li yetiskinlerin aynilik girisimlerine har-
cadig1 enerjinin, ebeveynlerin cocuklarinin farklihig: tizerinde
yarattig1 kaygi gibi bosa harcaniyor olmasidir. Diinya, kendini
inkar ederek umutsuzca uyum saglamak isteyen birinden cok
daha farklive bu konuda rahat birini kabul etmeye cok dahaha-
zirdir. Bagkalarinin tepki verdigi sey farkliliktan cok kendini
inkar etmedir. Yani yetiskin icin ¢c6ziim “uyum saglamak” degil,
uyum saglayamadigini kabul etmektir. Cocugun benzersizligi
once ebeveynin kalbinde bir hos karsilama bulmak zorundadir.

Bunlarin hicbiri bir irade eylemiyle elde edilmis degildir ve
birinin tamamen basarili olamamasi miimkiindiir. Bunun 6ne-
miyok.Onemliolansiirece dahil olmaktir,iste bu kadar zor. Iyi-
lesmek bir olay degildir, tek bir eylem degildir. Bir siirecle ger-
ceklesir; siirecin kendisidir.

Hicbir sekilde kolay bir siirec degildir. DEB'li bir kisi once
soyutlanma duygusuyla baslar. Diger bircokinsaninayni dene-
yimi yasamis oldugunu, hala ayni1 deneyimi yasadigini fark et-
mek iyidir. Kuzey Amerika’da hayatlar su ya da bu sekilde dik-
kat eksikligi bozuklugundan etkilenen milyonlar var. DEB’li
yetiskinler veya DEB’li cocuklari olan ebeveynler icin, her giin
karsilastiklar1 ayni sorunlarla yiizlesmesi gereken digerkisiler-
le kargilikli destek icin bir araya gelmeleri kesinlikle yararlidir.
Birlikten kuvvet dogar.

Birlikten dogacak olan gii¢ baska bir amacg icin de gerekli-
dir. Bireysel psikolojik destek sorusunun 6tesinde, toplumun
genel olarak dikkat eksikligi bozukluguna bakis acisindaki de-
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gisiklikleri ve 6zellikle de yardim eden mesleklerin bunu nasil
gordiigii konusudur. Dikkat eksikligi bozukluguna kars1 mev-
cut tutumlar bulanik bir farkindalik, karisiklik ve/veya diis-
manca siiphecilikile nitelendirilebilir.

DEB ile ilgili giiniimiizdeki tibbi bilgi durumu bugiin ba-
na doktorlarin yaklasik yirmi yil 6nce, ilk kez doktorluk yapma-
ya basladigimda dogumlari nasil gerceklestirdiklerini hatirlati-
yor. Dogum yapan her kadina epizyotomi yapmak rutin bir uy-
gulamaydi. “Simdi kiiciik bir kesik yapma zamani” derdim be-
begin kafas1 dogum kanalindan cikmaya hazir oldugunda. Va-
jinal acikligin yanina lokal anestetik enjekte ettikten sonra bir-
kac santim uzunlugunda bir kesi yapar, bebegi yakalar ve hem-
sireye teslim ederdim. Sonra kendi actigim yarayi yeniden bir-
lestirmeye baslardim. Tip fakiiltesinde bana 6gretilen buydu;
bagka bir yol bilmiyordum. O karanlik caglarda hila British Co-
lumbia’da yasadisi calisan ebelerden epizyotominin cogu do-
gumda gerekli olmadigim 6grendim. Ardindan baska siirprizler
takip etti: Kadinlar1 ayaklarini koyacak tizengi olmadan, hatta
yatmadan dogurtabiliyorlardi. Herhangi bir komplikasyon ol-
madiginda, bebek parlak isiklar altinda diirtiilmeden ve itilme-
den veagzina plastik emme tiipleri sokulmadan anneye teslim
edilebilirdi. Bu sapkin doktrinler o zamandan bu zamana sag-
lam tibbi arastirmalarla dogrulandi, bu yiizden doktorlar artik
ebelerin ytizlerce yildir giivenli bir sekilde yaptiklarim kalple-
rinde huzurla uygulayabiliyorlar. Hamile kadinlarin ve meslek-
ten olmayanlarin yillarca siiren baskisi giiniimiizde - her yerde
olmasa da - bircok hastanede dogal dogum prosediirleri olus-
turmustur.

Bu deneyimden ii¢ sonuc cikarilabilir. Birincisi, diinyanin
tibbi gériisii dogaya cok fazla giivenmeme egilimindedir. ikin-
cisi, tip fakiiltesinde 6gretilmese bile diinyada dogru olan sey-
ler vardir. Uciinciisii, bazen doktorlar halk tarafindan egitilme-
lidir - gerekirse baskialtinda. Dikkat eksikligi bozukluguyla il-
gilenmeye basladigimdan beri,ayni derslerin burada da gecer-
li oldugunu gordiim. Ayrica egitim sisteminde ve esit derecede
psikoloji ve terapi alanlarinda da gecerlidirler. Insanlar ihtiyag
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duyduklari yardimi talep etmek ve hayatlarinin gercekleri hak-
kinda yardim istedikleri profesyonelleri egitmek zorunda ka-
lacaklardir. Ebeveynlerin yani sira dikkat eksikligi bozuklugu
olanyetiskinler, kendilerine ve cocuklarina nasil dikkat edecek-
lerini 6grenirken bile diinyanin ihtiyaclarina daha fazla dikkat
etmesi konusunda israr etmelidir.

Acrverici duygulardan kacinmanin hayattaki bir hedef ola-
mayacagini kendi yasadigim siirec sayesinde 6grendim. DE-
B’libenim gibi insanlarvediger herkes icin duygusalacibirger-
cektir. Neseyi ve yasamin giizelligini deneyimleme kapasitesi-
ni dislamak zorunda degildir. Her birimiz kendimiz icin, me-
selenin aciya karsi miicadele etmek degil, kacinilmaz oldugun-
da dayanabilmek oldugu konusundaki asirhik bilgeligi kesfet-
meliyiz. Stanley Greenspan, “Bircok ebeveyn, cocuklari tizgiin
ve hayal kirikligina ugramais hissettiginde 6zellikle zor zaman-
lar geciriyor” diye yaziyor. “Hassas cocuklarin ebeveynleri icin
ozellikle zor bir durum ciinkii bu cocuklar duygulari cok giic-
lii hissediyorlar. Ancak ebeveynler cocuklarinin bu zor duygu-
larla basa ¢ikmalarina, kay1p ve hayal kiriklig1 hissini tolere et-
meyi 6grenmelerine ve hayatlarina devam etmelerine yardimci
olabilirler.”'** Cocuklarimizi iiziintii veya basarisizlik yasamak-
tan korumaya calisirken aslinda onlara iyilik yapmiyoruz. On-
laricin asil istedigimiz sey, lizgiin hissettiklerinde hayal kirikli-
gina katlanabilmeleri ve incitici duygularla basa cikabilmeleri-
dir; duygusal sikintidan ka¢inmak i¢in savunmalarin arkasina
saklanmadan, 6fkeyle disa vurmadan ve diirtiisel davranislar
sergilemeden. Baska bir deyisle, DEB’li yetiskinler olmamala-
r1. Bir cocugun iiziintiiyii kabul etmesine yardimci olmak, kat-
lanilabilecegini, diger tiim zihin durumlar gibi iiziintiiniin ge-
lip gecici oldugunu anlamasina yardimci olmak, ¢cok sevgi ister.
Bu da gececek.

Bu kitap boyunca, insan iligkisi ve dikkat arasindaki bag-
lantida israr ettim. Sevginin ilgiyle yakindan iliskili oldugu an-
lasiliyor. Scott Peck, Az Segilen Yol'da sevgiyi bir eylem bicimin-
de, baska bir kisinin ya da kendisinin, ruhsal ve psikolojik ge-
nislemesini beslemek icin kendini biiylitme istegi olarak zeki-
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ce tanimlar. Kendini genisletmek, tam olarak yapmayi zor bul-
dugumuz seyi yapmak anlamina gelir. Cogu ebeveyne cocuk-
larin1 duygu anlaminda nasil seveceklerinin 6gretilmesi ge-
rekmez ancak hepimiz giinliik deneyimlerde onlara karsi ak-
tif olarak nasil sevgi dolu olacagimizin alistirmasini yapabiliriz.
Umarim insanlar bukitabi faydali bulurlar.

DEB’li yetiskinler en zor gorevle karsi karsiyadir: Kendile-
rine karsi nasil sevgi dolu olacaklarini 6grenmek. Bu en biiyiik
miicadeledir ciinkii bunu yapabilmek icin benlik olarak tanim-
ladigimiz savunmalarimizi yavas yavas dokmemiz ve yeni top-
raklara girmemiz gerekecektir.

Dr. Peck, sevmenin kendini digerine ya da kendine dog-
ru genisletmek oldugunu séyliiyor. Rastlant1 bu ya, bu ayni za-
manda baska bir kisiye veya kendine dikkat etmekle esanlamli-
dir. Katilma (attend) kelimesinin kokeni Latince tendere sozcii-
gudiir ve “esnemek” anlamina gelir. Katilmak, uzamak, bir seye
veyabiryere dogru uzanmak anlamina gelir.

Eger aktif olarak sevmeyi basarabilirsek ne dikkat eksikligi
olur ne de bozuklugu.
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NOTLAR

GIRIS

1. Profesyonel literatiirde, Berkeley California Universite-
si'nde psikoloji dogenti olan Stephen P. Hinshaw, DEB’nin kok-
lerini olusturan karmasik biyolojik, sosyal ve psikolojik etkile-
simlerin birlikte olma olasiligini 6ne siiren ayirt edici bir ses ol-
mustur: “Psikobiyolojik risk faktorleri, sorunlu aile isleyisi ve
daha genis sistemsel etkiler; dikkat diizenlemesi, aktivite mo-
diilasyonu ve tepki inhibisyonunun kabul i¢in yavas olmasi gi-
bi sorunlan sekillendirmek icin birlegebilir.” (Hinshaw, Attenti-
on Deficits and Hyperactivity in Children)

BOLUM 3:HEPiMIiZ DELIREBILIiRIZ

2. Ritalin kullanimina y6nelik Kanada istatistikleri: The
Vancouver Province, 3 Nisan, 1998

3. Beyin arastirmacisi Patricia S. Goldman-Rakic, beynin
mikro islevleri hakkindaki hild ilkel bilgimizle ilgili olarak, “Bir
sinir devresi, sinirlerin birlesimi veya sinirsel kodla entegre bir
eylemin biryoniinii veya par¢asini bile agciklamaktan hala ¢cok
uzagiz” diye yaziyor. (Dawson ve Fischer, Human Behaviour and
the Developing Brain)

BOLUM 5:GELECEGI HATIRLAMAYI UNUTMAK

4.Singer ve Revenson, A Piager Primer, 95
5.Goleman, Duygusal Zeka, 34
6. Alberta Universitesi calismasi: Janzen, Troy ve ark.,
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“DEB’li ve Normalde Preadolesan Erkekler icin Temel Olcii-
lerde Farkliliklar,” Biofeedback and Self-Regulation, cilt 20, say1 1
(1995):65.

7.Sinirbilimci Joseph LeDoux, “Korteksin gérevi, uygun
olani iiretmek yerine uygunsuz tepkiyi 6nlemektir” diye yazi-
yor.

(LeDoux, Duygusal Beyin, 165.)

8. Greenspan, The Growth of the Mind, 143

BOLUM 6:FARKLI DUNYALAR: COCUKLUKTA
KALITIM VE CEVRELER

9. Kisilik 6zelliklerinin genetik temeli icin kanitlarin azhig:
durumu DEB ile sinirh degildir. Boulder, Colorado Universite-
si'nde uluslararasi alanda taninan davranigsal genetik uzmani
Robert Plomin, Gelisim, Genetik ve Psikoloji adl1 kitabinda bu ko-
nuyadeginiyor. Kisiligin gelisimi tizerinde kalitsal etkilerin in-
celenmesi icin, belirli 6zellikleri kodlayan tek genlerin tanim-
lanmasini gerektirdigine isaret ediyor. Fakat konusmasini “Ne
yazik ki biligsel yetenek, kisilik veya psikopatoloji gibi herhangi
bir psikolojik 6zellikte tespit edilebilir miktarda varyans olus-
turan tek bir gen 6rnegi yoktur” diyerek noktalhiyor. (Plomin,
Development, Genetics, and Psychology,4.)

10. “Ebeveynler, kalitimla birlikte aile ortamini da yavrula-
niyla paylastiklar icin, ebeveyn-yavru benzerligi genetik etki-
nin varligini kanitlamaz.” (Plomin, 9)

11. Genetik goriis adina tek yumurta ikizleriyle ilgili bir ar-
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14. “Dogum sirasinin etkisi, cinsiyetinki gibi, acik ve dra-
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nitlar saglar” diyor, Massachusetts Teknoloji Enstitiisii Beyin
ve Biligsel Bilimler Bolimii'nden Frank J. Sulloway son kita-
binda. Born to Rebel: Birth Order, Family Dynamics and Creative Lives,
XIV.

15. Mahler, The Psychological Birth of the Human Infant, 3.
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16. Vagal Stimiilasyon Calismasi: Dawson ve Fischer, 349.

BOLUMS8:SURREAL BIiR KOREOGRAFI

17. Chicago Universitesi'nde sinirbilimci olan Peter Hut-
tenlocher, “Insan serebral korteksinde sinaptik temaslarin sa-
yis1 sagirtici derecede yiiksektir” diye yaziyor. “Bu yiiksek say1-
nin, her sinapsin tam olarak atanmis bir konuma sahip oldugu
genetik bir program tarafindan belirlenemeyecegi aciktir. Daha
biiyiik olasilikla, sadece temel baglantinin genel ana hatlar ge-
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Cornell Universitesi Tip Merkezi Gelisimsel Siirecler Labora-
tuvar sefi Daniel Stern tarafindan asagidaki sekilde aciklan-
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digin1 ve bunlar1 deneyimlemede cocugun yaninda oldugunu
belirtebilmelidir. Bu mesajlar bebegin sag yarimkiiresinin 6n
kisminda, sag prefrontal kortekste islenip kodlanir.

27.Bowlby, A Secure Base, 7.

28.Baglanma, bu teorinin dnciisii John Bowlby tarafindan
actklanmistir: “Bir cocugun birine bagh oldugu veya biriyle ara-
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lant1 aramaya istekli oldugunu ve bunu korku, yorgunluk ya da
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oldugunusoylemektir..” (Attachment,371.)

29.Greenspan, The Growth of the Mind, 53.
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yon,duygusal isleme ve dikkat konularindaki merkezi roliine
isaret eden psikolojik gozlemler, Allan N. Schore’un beyin ge-
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33.Damasio, 78.
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47.LeDoux, 287.
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Schore’un Affect Regulation and the Origin of the Self adl1 kitabin-
dan alintilanmistir, 199-230.

BOLUM 16: HER SEY BITMIS DEGIL:
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