Gegmiste biraktigimiz bir replik bu;
glinlimtziin esnek kaliplarina pek de
uyum saglamayan bir distince. Bilimi
dallanarak birbirine hayat veren ufak
birimlerin bir toplulugu olarak dusu-
nelim. Bu durumda, Einstein’in “Gére-
lilik Kurami”’ndan sonra zihinlerdeki
“zaman” kavramina darbe vuran fizik-
sel bulgularin hayatin diger alanlarina
da sicradigini distnebiliriz. Hatta bun-
larin, bizleri inandigimiz dogrulara da-
ir yeniden bir beyin firtinasi yapmaya
zorladigini rahatlikla séyleyebiliriz. Is-
te bu goreceli tanimlar devrinde hali-
hazirdaki sorumuz su: “Delilikle dahi-
lik arasindaki o ince sinirda nasil kala-
bilelim ki “normal” olarak adlandirila-
bilelim. Ka¢ metre 6tesi “dahilik”, “de-
lilik” kac adim gerisi? Iste tiim bu ay-
rimlar1 yapabilmek gercekten de cok
glic. Ctnki bizler sinirlart kesin hat-
larla belli siyah ve beyazdan vazgece-
rek ton yelpazesi daha genis grilere
odaklanmis bir dénemin postmodern
kusaklartyiz.  Neyin normal neyin
anormal olduguna dair énermelerde
bulunmak bizler i¢in ¢ok da kolay de-
gil.

Zaten bilim kurgu filmleri, yasadigi-
miz diinyanin algisal yanilgilarla dolu
olduguna dair giiclii senaryolarla akil-
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larimizi  kurcalamaya devam ediyor.
Bir yandan da insan algisinin ne denli
degisken olabilecegine dair bilimsel
bulgular sozliiklere de yansiyarak kati
tanimlart belirsizlestiriyor. Durum ya
da nesnelerin ucu daha acik ctimleler-
le anlatimini éneriyor. iste bu noktada
da, “Normal dist davranis nedir?” soru-
su, ele alindigr durum icinde bambas-
ka yanitlar bulabiliyor: Istatistik, nor-
mal dagilim egrisinin uclarinda kalan
azinliga isaret ederken kiiltiir, “psiko-
patoloji” damgasini sosyal normlara
karsi ¢ikan gruplara vuruyor. Ya ger-
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cek diinyadan koparak hayal ve sanri-
lar gorenler? Bizlere asil kistasin,
ayaklarimizin diinyaya ne denli saglam
basiyor oldugunda yattigini animsati-
yor gibiler. Yine de tanim her sekilde
eksik kaliyor. Gunltik kosusturmaca
icerisinde bazen kendimizi akisa Gyle-
sine kaptirabiliyoruz ki, kaygi, depres-
yon ya da 6fke yakamizi bir tiirli bi-
rakmayabiliyor. Beden kimyamiz ve
duygu dinyamizdaki bu degisimler
normal olabilir mi? Hele ki karar me-
kanizmalarinin icine bir de yargiyr da
katinca, isler i¢inden cikilmasi gti¢ bir
karmasaya dontsebiliyor. Yasalar neye
normal, nelere anormal diyor?

Tim bu saydiklarimiz bir yana, ruh-
sal bir rahatsizligin tanisi sirasinda bi-
lim diinyasinin tizerinde s6z birligi et-
tigi tan1 kriterleri asil 6lciit. Ancak yi-
ne de bazen c¢izilen manzarada, kendi-
mizi “hasta” olarak nitelendirebiliyo-
ruz. “Icimde beni kemiren stirekli bir
kaygi var”, “Ucaklardan cok korktu-
gum icin uzun mesafeli yolculuklara
cikamiyorum”, “Yaptigim iste mikem-
mel olabilmek adina cogu gece uyku-
suz kaliyorum”. Zira bu sézciikler ¢o-
gu zaman bizlere de yakin durabiliyor-
lar. Iste, bir davranisin psikopatoloji si-
nirlart icine alinmasinda gozetilen



6nemli birkac nokta, bizleri ince sinir-
daki “normal” hat tizerinde tutmaya
yetebiliyor:

1) Davranis evrimsel uyum gostere-
biliyor mu? Eger ki kisiyi mutsuz kilip
amaclarina ulasmasini engellemiyorsa,
durum “normal” olarak degerlendirile-
biliyor.

2) Davranis kisinin kendisini ve di-
gerlerini yaralayip zarar veriyor mu?
Alkol bagimliligi, uyusturucu kullani-
mi, intihar, sosyopati normal dist ola-
rak smiflandirilan davranislara yalniz-
ca birkag érnek.

3) Davranig, ortalamadan sapma
gosterip sosyal kurallar1 kirtyor mu?
Takdir edersiniz ki, 6 metre boyunda
dev tavsanlarla konusan biri i¢in “ha-
yal dtnyasi ¢ok genis” énermesinin
Otesine gecilebiliyor.

Her gecen gilin biraz daha buytye-
rek tzerimizdeki baskiyr artiran gint-
miiz diinyasinda, tempoya ayak uydu-
rabilmek adina stirekli calistyoruz. Bu
stirec icerisinde, 6 metre boyundaki
dev tavsanlarla konusmasak da, uz-
manlar yanlis basa ¢tkma yéntemleriy-
le kendimize zarar veriyor oldugumu-
zun altimi ciziyorlar. Iste bunlardan
yalnizca birkagi:

1) A Tipi Kisilik: Strekli olarak za-
man darlig1 yasayip, saldirgan bir yapi
sergileyen kisiler. Planlama konusun-
da sorunlar yasayip ayni anda pek cok
ddstinceyle savasim verme egiliminde
oluyorlar. Arastirmalar éyle gosteriyor
ki, A tipi kisilik stres durumlarinda ki-
siyi asir1 derecede kaygili ve gergin ki-
lip kalp krizi gibi fizyolojik sonuclar
tetikleyebiliyor.

2) Is kurtlar:: is yerlerinde halletme-
leri gereken islerin biiyiik kismini evle-
rine de tasiyorlar. Genellikle hirsli olan
bu kisiler kendilerini islerine adiyorlar.
Ustelik bu ise adanma durumu hayat-

larindaki en btyik mutluluk oluyor.
Ancak bedelini agir 6deyebiliyorlar:
Yorgunluk, gerginlik, sosyal geri cekil-
me, bas agrilar;, uykusuzluk, nefes
darligi bu diizensiz yasam tarzinin be-
raberinde tasidig1 en buyiik sorunlar.
Kendini ise bu denli adama durumu
“normal” poptilasyonda da sikca rast-
lansa da travma sonrasi stres bozuklu-
gu ceken hastalarin travmatik olayi
unutmalart adina kacis yollari oluyor.
Hayatta zevk aldiklar1 pek c¢ok
etkinlikten ellerini eteklerini ceken bu
kisiler, kendilerini islerine adayarak
travmaya dair dustince, his ve anilarin-
dan da kagmis oluyorlar.

3) Mikemmeliyetcilik: Kendilerine
mantik smirlarinin  Gtesinde, ulasila-
maz amaclar koyan mikemmeliyetci-
ler en ufak bir ptrtize bile tahammuil
edemiyorlar. Herhangi bir basarisizlik

ya da hayal kirikliginin yasamlarina
darbe vuracak derecede depresif kildi-
81 bu kisiler, stirekli olarak kaybetme
ve digerlerinin takdirini g6rmeme kor-
kusu yastyorlar. Bu da onlar1 yorgun
kiliyor. Elestirilere karsi kati bir tutum
sergileyerek kendilerini savunmada
tutma geregi hissedebiliyorlar. M-
kemmeliyet¢i kisiler her ne kadar yap-
tiklarinda basarili gortinseler de, ge-
nellikle “Ya hep ya hi¢” ilkesiyle hare-
ket ettiklerinden, en ufak islere bile
korkuyla yaklasabiliyorlar. Bu ilke on-
larin verimini azaltabiliyor. Arastirma-
lar Gyle gosteriyor ki, pek cogu sosyal
kaygr ve depresyona yatkin oluyor.
Mikemmeliyetci calisma temposunu
“kompulsif” bir miza¢ olarak tanimla-
yan arastirmacilar da, kimi zaman ruh-
sal rahatsizliklarla saglik arasindaki si-
nirm ne denli ince oldugunu bir kez
daha gozler o6ntine seriyorlar.
Kimimiz mukemmelligin pesinde
kosarken, bedenini hoyratca kullanip
yorgun diistiyor, kimimizse basarisizli-

81 kolayca kabullenip elindeki her seyi
bosluga birakircasina kendisini yasam-
dan geri cekiyor. Onemli olansa, arada-
ki dengeyi bulabilmek; kazanmak icin
ugras verip yenilgilerden Ggrenebil-
mek.

Oyle ya da béyle, yukaridaki 6rnek-
lerden de gorebiliyoruz ki bizleri birbi-
rimizden farkli kilan pek cok nokta bu-
lunuyor aslinda. Peki, normlar1 belirle-
yen ne Oyleyse? Ruhsal rahatsizliklar
iceriginde farkli, ortalamadan sapmis
davranis 6rnekleri mi, yoksa hepimizin
icinde de bir parcasi bulunan belli be-
lirtilerin asir1 uclara ulasmast m1? Gi-
nlimtiz dinyasinda kabul goren goriis,
ikinci 6nermenin 6ztinde yatiyor. Has-
talik tanilar1 konulurken siralanan be-
lirtilerin basina “hasta ve cevresini ra-
hatsiz edecek Olctilerde” uyarisi 6zen-
le yerlestiriliyor. Bu noktaya da par-
mak basarak akillarimizda kendi sag-
lik durumlarimiza yénelik stiphe bu-
lutlarmi dagittiktan sonra simdi gelin
isterseniz, masum takintilarimiza ve
ktctik korkularimiza kisaca bir goz
atalim.

Takintilar

Mutlaka ki, hepimizin aklini zaman
zaman kurcalayan, hatta cogu kez su-
reklilik gosteren kimi takintilar vardir.
Ornegin, nedendir bilinmez aklimiza
bir sarki gelir ve ondan kurtulmaya ca-
ligsak da, kendimizi sézlerini mirilda-
nirken buluruz. Ya da aptalca oldugu-
nu bile bile, bazen kendimizi bir davra-
nista bulunmak zorundaymisiz gibi
hissedebiliriz. Ancak bu disiince ve
davranislar, biz farkina bile varmadan
bir stire sonra zihnimizi kurcalamayi
keserler, normal yasantimiza devam
ederiz. Peki, ya zihnimizde asili kalir-
larsa? Iste o zaman adma “obsesif
kompulsif bozukluk” adi verilen hasta-
liktan bahsetmemiz gerekir. Obsesif
kompulsif bozukluk, sikca tekrarlanan
distnce ya da davranislarin kiside
kaygi yaratmasina ve yaptiklarini man-
tik dis1 bulsa da onlara karst durama-
masina yol actyor. Ornegin, bir pislige
bulastig1 dustincesiyle saatlerce elleri-
ni yikayan biri, temizleme ddrttstnu
derisine zararli deterjanlar kullanacak
derecede saplanti haline getirebiliyor.
Her ne kadar bu denli kuvvetli boyut-
larda olmasa da, cogumuzun cevresin-
de “cok titiz” olarak bahsettigi kisiler
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vardir. Ya da stirekli olarak unutkanli-
gindan dertlenerek kapiy1 kilitleyip ki-
litlemedigini kontrol etmek amaciyla
yar1 yoldan dénen insanlar. Iste, giin-
lik hayatimizda bizlere bu denli yakin
duran masum takintilar, ileri boyutlar-
da bir hastaliga ad verebiliyorlar. Te-
mizlik ve kontrolse, bu takintilardan
yalnizca ikisi. Rittel haline getirdigi-
miz davranislar da bazen takint1 kiligi-
na biriinebiliyorlar. Ornegin, her gece
yatmadan 6nce keyif aldigimiz igin ki-
tap okuyorsak bundan giizel bir alis-
kanlik olarak bahsedebiliriz. Ancak ki-
tap okumadigimiz gecelerde uykulari-
miz bolintyor, icimizde bir yarim kal-
mislik sikintisiyla savasiyorsak bu du-
rumun bir takinti haline geldigini soy-
leyebiliriz.

Korkular

Hepimizin az ya da cok bir takim
korkular1 var. Bazilarimiz yiiksekten
korkuyor, bazilarimizsa kalabalik
éntinde bir konusma yapmaktan. Iyi
ama tdim bu korkularimiz “fobi” ola-
rak adlandirilabilir mi. Yanitimiz elbet-
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te ki “hayir”. Korkunun fobi seviyesine
ulagmasi icin iki adim barindirmasi ge-
rekiyor:

1) Bir nesne ya da durum karsisin-
da kisi, aslinda gercek bir tehdit bulun-
madiginin farkinda bile olsa kalici ve
gticlt bir korku duymal.

2) Sonuc olarak, fobik nesneden ka-
cinma davranist gozlemlenmeli.

Her ne kadar korkularin kaynagin-
da tehlike unsuru barindirabilecek bir
sinyal bulunsa da, bazen cok masum
bir nesne ya da durum da kiside korku
yaratabiliyor. Peki, normal korkulari
fobiden ayr1 kilan cizgi nerede? Orne-
gin, cogumuz yilan gordigiimizde r-
kebiliyoruz, ancak, yilan fobisine sahip
olmak, tirkmekten biraz daha farkl.
Fobi durumunda kisi, terleme ve kalp
hizinda artis gibi tst diizey kaygi belir-
tileri gosteriyor. Hatta kimi zaman pa-
nik atak bile gecirebiliyor. Fobik tepki-
yi normal korkulardan ayiran bir diger
ozellikse, fobik kisilerin yasamlarimni
korku duyduklar1 nesne ya da durum-
dan kacinma davranisi tizerine kuru-
yor olmalari. Ornegin, kopek fobisi
olan bir cocuk evin 6niinde bir kopek

gordigii icin smavini kacirabiliyor. Us-
telik bu képek zincirle bir direge bagh
olsa bile! Oyleyse hayatlarimizdaki
ufak korkularin fobi olduklarmi séyle-
memiz glic. Zira fobiler, tan1 ve sinif-
landirma asamasinda kaygi bozukluk-
larinin bir alt bashigi olarak “hastalik”
olarak degerlendiriliyorlar ve 6zellikle
de psikoterapi yontemleriyle tedavi
ediliyorlar.

Sonug olarak, takintilar, korkular,
hirslar ve asiriliklar giinlik hayatlari-
mizin icinde yer bulmaya devam edi-
yorlar. Bizlerse “delilik”le “dahilik”
arasindaki orta cizgide, “norm”lara uy-
gun bir yolda ytrtimeye devam ediyo-
ruz. Aklimizdaysa hep ayni soru: Kac
metre oOtesi “dahilik”; “delilik” kac
adim gerisi.
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