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Ben Baskasidir; izolasyon ve Benlik

insan yavrusunun dogumu anne karnindan itibaren &teki ile ic icedir. Dogdugu anda avcuna konan
parmadi var glicuyle tutan, dudaklarina dokunan memeyi emmeye basglayan bebek 6tekine tutunur.
Bebegin yasama tutunmasi 6tekine tutunmasi ile baslar. Disarida onu neyin bekledigini bilmeksizin
yoneldigi 6tekine yonelen bebek digeriyle baglanarak kendini inga eder. Winnicott’ un degisiyle “Tek
basina bebek diye bir sey yoktur.” Yani bebegdi onu kucaklayan, tutan digerinden izole etmek, oteki
olmaksizin diisiinmek imkansizdir.

ilk 6tekinin rahminde, kucaginda ve zihninde tutulmaya muhtac olan bebek bu tutma ve kucaklama
ile hayatta kalir. Organik bir yapi olan insan bu tutulma ve kucaklanmalarin beslenme, barinma gibi
ihtiyaclar karsilamasiyla biyolojik olarak var olmayi sirdirir. Ruhsal olarak var olmayi ise bu tutma
ve kucaklamanin nasilligi belirler. Winnicott burada “yeterince iyi” tutma ve kucaklamanin
varligindan bahseder. Yani miikemmel tutma ve kucaklamanin mimkiin olmadigini yalnizca
“yeterince iyi"nin bebegin ruhsal olarak canl kalabilmesinin de 6n kosulu oldugunu ifade eder.
Burada 6tekinin zihninde ve kucaginda ¢ok koti tutulan bebegin hayatta kalmasinin zor olabilecegi
de sdylenebilir. Peki ya tutunulacak bir zihin, bir kucak yoksa bebege ne olur?

Sizofrenisi olan bir baba ve gozleri gormeyen bir annenin ¢ocugu olarak diinyaya gelen Genie’ nin
dogduktan sonra yalnizca fizyolojik ihtiyaclari kargilanmistir. Babasi hezeyanlari nedeniyle kimseyle
konusmasina izin vermemis, Genie bir odaya kapatilarak ¢gevreden izole yetistirilmistir. 13 yasina
gelene degin bu sekilde devam eden yasantisi annesinin evden kagarak durumu ihbar etmesi
lizerine degismistir. ihbar edilen baba bu nedenle intihar etmistir. Genie ise 13 yasinda hastaneye
yatinlmis ayrintili psikiyatrik ve psikolojik arastirmalar yapilmistir. 5 yil sonra annesinin yanina
gonderilen Genie yeterli bakimi alamayinca kuruma yerlestirilmigtir. Aragtirmalar sonucunda Genie’
nin herhangi bir zeka ve kavrama sorununun olmamasina ragmen gelisiminin kritik periyodu olan 0-3
yas arasindaki donemde izole edildigi icin benligi bitlinlesememis, insanlasamamigtir. Genie,
bedenini ve ruhunu birlestiren bir ben imgesinde kendisini bitiinlestirememistir. Simgesel diizen,
kiltdr, dil gibi sosyal kimligi saglayan etmenlerle onu tutan, kucaklayan, kapsayan 6teki\otekilerin
yoklugunda ben ve ben olmayan, nesne ve kendilik ayrimini yapamamistir.
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Nesne ve kendilik temsilleri biitiinlesememis, bu pargalanmigliga saplanip kalmistir. (Genie’ nin
oykustniin tamamini merak edenler i¢in “Mocking Bird Don’t Sing” adiyla 2001’ de sinemaya
uyarlanmistir.)

Genie’ nin digerinin temasindan dogdugu andan
itibaren yoksun onu sonsuz bir pargalanmigliga
saplayan izolasyondan baska bir de kendini
bulmak igin digerlerini koparan, igindeki tim
nesneleri silip atmaya ¢alisan, 6zdesim kurdugu
her seyi yok edip kendisini var edebilecegi
disiinen Sehzade Osman Celaleddin Efendi
vardir. Orhan Pamuk’ un Kara Kitap’ inda yer alan
Sehzade katibinin giincesindeki satirlara “Tiim
hayatini kendi sesini ve hikayelerini duyabilmek
icin icindeki sessizligi beklemekle gegirdi” diye
diser.

Sehzadenin 06ziine donmek, gercek kendini
bulmak amagh inzivasi “otekisiz” bir kendilik
“ben” yaratmanin imkansiz kuyularina diser.
Ciinki “ben”in kendini tanidigi yer 6tekidir. Oteki,
“ben”in  varhi@ini yansitarak onun varligini
bitlnlestirir. Her ruh hali hissedisini kucaklayan,
tutan ve ben-kendilige yansitan ve bu iglevle onu
insa eden otekinin yoklugu her hissedisi sonsuz
bir bosluga savurur. Bu boslukta dagiimaya
baslar. Sinirlari keskinligini yitirir.

Bulaniklasan sinirlarda dis 6tekilerin yoklugunda i¢ Gtekiler yardima kosar. Sevgisini, kaygisini
onlara yansitir. i¢ 6tekiler varsa ve onu yansitan, kapsayan bir yapidaysa dis 6tekilerin yokluguna
yani izolasyona daha kolay dayanilir. Dis 6tekilerin yokluguna daha az ve yavas tepki verilir. Clinki
benin-kendiligin yapisinda goéle atisan tasin sudaki hareleri gibi siiregelen yankilanmalar devam
etmektedir. Ancak anlik projeksiyonlar ile kendilik imgesinin bir arada tutulmaya calisildigi bir benlik
mekanizmasi var ise bu durum 6tekinin ilk yokluguyla i¢sel ¢ollige donis ¢ok hizli olur. Ve her iki
durumda da igeridekini canli tutan disandakidir. Onun bakislari, dokunusu, sesi. Bu anlamda saf
benlik diye bir sey yoktur. Ben bir baskasidir.

izolasyonda eriskini cocuktan daha korunakli kilan sey sozii edilmis i¢sel dtekilerin varligidir. Ancak
bu her eriskinin de bliyiime siirecinde olagan bir yapilanma degildir. Yetiskin icindeki 6tekilerin
varhgi ve zenginligi ile iyi ve kotliniin dengesi, pargalanmis veya biitiin olmanin temeli zihinsel
olarak ne kadar “yeteri” kadar kapsandigi ile ilgilidir. Yeterince iyi tutulup kucaklananlar, iglerinde
yeterince iyi 6tekileri alacak kadar kendiliginde yer acabilirler. Erken donemdeki digerinin zenginligi,
yetiskinlik hayatinda izolasyona daha dayanikli kilar. Winnicott’ a gore yalniz kalabilme yetisi “...
kisinin kendiliginin kendi kendine bakimina tahsis edilmis bir bolimunin bakimi altinda” gelisir. Bu
kendimize nasil bakim verebilecegimizi, nasil anlayip yatistirabilecedimizi 6greten bir bakim vereni
icsellestirebildiysek yalniz kalabilme kabiliyetimiz yliksek olacaktir.
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Yasaklar ve Hazlar

Turkiye'de Mart 2020'den, diinyada bir kag ay
evvelinden baslayip siiregelen pandemi her
yastan birey icin farkli zorluklari beraberinde
getiriyor. Bu zorluklarin basinda "kisitlanma"
sayilabilir. Bireyin digsal faktorler sebebiyle uyum
saglamak zorunda kaligi bir noktada narsistik
mekanizmalari dirter. Biraz daha agacak olursak;
varolugsal motivasyonlardan biri bireyin kendi
hayatini yonetebilme yetisi ve hayati tizerindeki
kontrol algisidir (bkz. Locus of Control, Rotter,
1954). Pandemi ile birlikte "karantina",
"kisitlanma”, "tam kapanma", "yasaklar" giinlik
yasamin bir pargasi haline geldi. Bu da bireyin
kendi hayatinin direksiyonunda/6zgtir olma
algisini zedeleyen bir durumdur.

Narsisizm bireyin digsal faktorler karsisinda gligsiiz/yetersiz/asagi kaldigi durumlarda tetiklenir
ve sonrasinda gelecek davraniga yon verir. Otomatik senaryoda bireyin karsi dis faktorle
bilingdisi bir gli¢ savasi baslar ve gli¢ savasini kazanmak narsistik onarimi saglar. Bu
degerlendirme, yasaklar karsisinda bireyin yasagi ¢igneme arzusunu da daha anlasilabilir kiliyor.
Disaridan bakanlar i¢in bu durum rasyonel olarak degerlendirildiginde gereksiz ve nahos
bulunabilir. Ancak yasaklarin narsistik mekanizmalari diirtmesi bireyin telafi mekanizmalarini
tetiklemeye baslar. Bu sebeple de yasagi ¢igner, bilingdigi gli¢ savasgina boyun egmeyip
micadelesini ortaya koyar ve narsistik onarim yasar. Burasi kiginin haz duydugu noktadir.

Bu orlintliyl pandemi siirecindeki kisitlamalar ve bu kisitlamalara uymadaki glgligu
anlamlandirirken de gérmek mimkiindiir: maske kullaniminda, mesafe kurallarinda, sokaga
¢ctkma yasaginda...

Peki, neden herkes yasaklar karsisinda ayni tepkiyi géstermiyor? iste burada hem
bireysel farkliliklar, hem de gocukluk dénemindeki ebeveyn iliskilerinin etkisi devreye giriyor.
Bazi kisilik yapilari dogasi geregi otorite ile miicadeleye egilimlidir, bazilari ise uyum saglamaya.
Bununla birlikte, ebeveynin asiri otoriter tutumunun benlik gelisiminde ¢ocugun engellenmis
hissetmesine neden olusu bireyin yasaklar karsisindaki davranig oruintiistind belirlemede rol
oynar. Bir bagka deyisle, birey olma siirecinde engellenmisligi deneyimleyen ¢ocuk
engellenmeye karsi hassasiyet gelistirir. Engellenmeyi deneyimledigi her yeni durumda da karsit
tepki gostererek kendini ortaya koyma, meydan okuma ve giiclini gosterme miicadelesi
gosterir. Bu karsit tepki bireyin kendini ortaya koyma siireci olusundan haz verir, iyi ve gi¢li
hissettirir. Kargi geldigi her engellenmislik aslinda ebeveynine karsi verdigi miicadelenin bir
timsalidir. Bununla birlikte, bireyin ebeveyniyle iliski kalitesi de verdigi karsit tepkiyi etkiler. Eger
ki ebeveyn uzak, kati bir otorite figliriiyse bu durum bireyin duygusal olarak goriilmemesine,
Uzuntu duymasina, narsistik savunmalarin tetiklenip yasaklara karsi gelen davranislarina zemin
hazirlar. Ancak ebeveyn iliskisi yakin, duygusal ihtiyaglarin karsgilandidi bir ériintiideyse bireyin
kisitlanmayi daha esnek karsilamasi ve gii¢ savasina donistirmeden basa ¢gikmasi daha
mumkin olur. Dolayisiyla, her birey kendi kisilik oriintusiiniin etkisiyle izolasyonu ve kisitlamalari
deneyimliyor.
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Narsisizm bireyin dissal faktorler karsisinda gligsiiz/yetersiz/asagi kaldigr durumlarda tetiklenir
ve sonrasinda gelecek davraniga yon verir. Otomatik senaryoda bireyin karsi dis faktorle
bilingdisi bir gli¢ savasli baslar ve gli¢ savasini kazanmak narsistik onarimi saglar. Bu
degerlendirme, yasaklar karsisinda bireyin yasagi ¢igneme arzusunu da daha anlasilabilir kiliyor.
Disaridan bakanlar igin bu durum rasyonel olarak degerlendirildiginde gereksiz ve nahos
bulunabilir. Ancak yasaklarin narsistik mekanizmalari diirtmesi bireyin telafi mekanizmalarini
tetiklemeye baslar. Bu sebeple de yasadi ¢igner, bilingdisi glic savasina boyun egmeyip
miicadelesini ortaya koyar ve narsistik onarim yasar. Burasi kisinin haz duydugu noktadir.

Bu orlintliyi pandemi siirecindeki kisitlamalar ve bu kisitlamalara uymadaki gui¢ligu
anlamlandirirken de gérmek miimkindir: maske kullaniminda, mesafe kurallarinda, sokaga
¢lkma yasaginda...

Peki, neden herkes yasaklar karsisinda ayni tepkiyi géstermiyor? iste burada hem
bireysel farkliliklar, hem de gocukluk dénemindeki ebeveyn iliskilerinin etkisi devreye giriyor.
Bazi kisilik yapilari dodasi geregi otorite ile miicadeleye egilimlidir, bazilari ise uyum saglamaya.
Bununla birlikte, ebeveynin asiri otoriter tutumunun benlik gelisiminde gocugun engellenmis
hissetmesine neden olusu bireyin yasaklar karsisindaki davranis oriintiistini belirlemede rol
oynar. Bir bagka deyisle, birey olma siirecinde engellenmisligi deneyimleyen ¢ocuk
engellenmeye karsi hassasiyet gelistirir. Engellenmeyi deneyimledigi her yeni durumda da karsit
tepki gostererek kendini ortaya koyma, meydan okuma ve giiciinii gosterme miicadelesi
gosterir. Bu karsit tepki bireyin kendini ortaya koyma stireci olugundan haz verir, iyi ve giicli
hissettirir. Kargi geldigi her engellenmislik aslinda ebeveynine karsi verdigi miicadelenin bir
timsalidir. Bununla birlikte, bireyin ebeveyniyle iliski kalitesi de verdigi karsit tepkiyi etkiler. E§er
ki ebeveyn uzak, kati bir otorite figlriiyse bu durum bireyin duygusal olarak goriilmemesine,
Uzintu duymasina, narsistik savunmalarin tetiklenip yasaklara karsi gelen davranislarina zemin
hazirlar. Ancak ebeveyn iliskisi yakin, duygusal ihtiyaglarin kargilandigi bir ériintiideyse bireyin
kisitlanmayi daha esnek karsilamasi ve gli¢ savasina doniistiirmeden basa ¢ikmasi daha
mumkin olur. Dolayisiyla, her birey kendi kisilik ériintiistiniin etkisiyle izolasyonu ve kisitlamalari
deneyimliyor.

Gercek Hayatin Gergekligini izole Ediyor Olabilir misiniz?

Duinyay! etkisi altina alan salgin nedeniyle aslinda hepimiz sosyal bir izolasyon igerisindeyiz.
Kendimizi toplumdan kismi olarak veya tamamen uzaklastirdigimiz bir doneme maruz
birakildik. Arkadaslarimizla, ailelerimizle daha az goriigtiyor ya da neredeyse hig
gorisemiyoruz. Disarida bir kahve igmek, sinemaya gitmek, tiyatro oyunu izlemek, giizel bir
aksam yemegi yemek ¢ok uzun zamandir hayatimizda olmayan ve ¢ok 6zledigimiz sosyal
etkinlikler oldu. Hal boyle olunca sosyallesecek farkl alanlara daha ¢ok yoneliyoruz: Aslinda
hali hazirda var olan sosyal medyayi daha aktif kullaniyoruz mesela. Yedigimiz yemekleri
paylasma, izledigimiz filmleri onerme, arkadaslarla bulugmalar artik sanal ortamla bitinlesmis
gibi artik.
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is goriismeleri, toplantilar, egitimler, konserler, atélyeler, oyunlar yani her seyi neredeyse
bilgisayardan yapmanin yani sira akill telefonlar sanki viicudumuzdan bir parga oldu. Aslina
bakarsaniz alistik ya da alismak zorunda birakildik... Cok dikkatli ve akillica kullanildiginda
gergekten ¢ok yararl olan bu dijital diinyanin olumsuz yonlerini de g6z ardi etmemek gerek. Son
zamanlarda sikga vakit gecirdigimiz sosyal medya ve ¢evrimigi oyunlar kontrolu elden
biraktigimiz takdirde adeta bir kara delige doniisebilir. Bilgisayar, telefon veya tabletten basinizi
kaldirdiginizda “Oo saat kag olmus!” dediginiz zamanlarin sikliginda bile ciddi artislar s6z
konusu. Zamanin nasil akip gittigi ¢cevrimi¢i oldugumuz durumlarda tamamen yitirmekteyiz. Bazi
kisilerde bu izole olma durumu o kadar ileri seviyede olur ki ger¢cek yasamdan kopar hale gelir.
Ozellikle su siralar revagta olan gevrimicgi oyunlar bagimlilik yaratip yasamdan kisinin aslinda bir
“Gergek Hayat izolasyonu” siirecine girmesine davetiye cikariyor. Sadece yetiskinlerde degil
cocuk ve ergenlerin de evde ¢okga vakit gecirdigi pandemi sirecinde fazlaca bu duruma maruz
kaldigini goriyoruz.

Dijital oyunlarin sahip oldugu bazi 6zellikler ve yasattigi duygular oyuncuda bagimlilik gelisimini
destekleyen unsurlar olarak ele aliniyor. Bu 6zellikler ve duygular oyuncularin dijital oyunlara
uzun zaman harcamasina ve baglanmasina neden olabiliyor. Oyunculari motive eden bilesenleri
“basar”, “fenomenlik” ve “ilgi gekmek” basliklari altinda gruplandiriyor ve bunlarin iginde de
sosyallesme, rekabet ve glinliik hayatin problemleri, stres, korku ve negatif duygulardan
kaginma olanagi yani gergeklikten uzaklagma faktorleri oyuncular igin cazip bir durum haline
geldigine deginiyor. Bununla birlikle birgcok oyunun ekonomik olmasi ve ulagimin kolay olmasi,
telefon veya tabletler araciligiyla ev, otobds, park, is yeri gibi farkli alanlarda oynama imkani
sunmasi da cazip kilan diger etkenlerden. Bu durum zamanla kisinin yalnizlasarak diisiuk yagsam
doyumu olugsumuna neden oluyor.

Hayatimizda sahip olmadigimiz, olamayacagina inandigimiz butin kimliklere girebilme sansi
sunan bu diinya kisinin “kopuk kagingan” modunu da ¢ok fazla i¢gsellestirmesini saghyor. Kisi
reel diinyanin bitiin kaosunu goz ardi ederek isterse herkesi kurtaran bir kahraman, isterse bir
vurusuyla daglari titreten bir savasgi olabiliyor. Gergek hayatta dislanan, hor gorilen biitiin
kimliklerini geride birakip hayattaki gercekligi izole etmeyi segiyor. Kisi kendi kimligini, hatta son
zamanlarda geligsen photoshop teknolojisiyle goriintistine bile karar verebildigi bir kimlik
yaratabiliyor kendine. Kendi gergekliginde ulagamayacadgi her seye sahip bir imaj ¢izmesi onu bu
izole yasam igine ¢ok daha gekiyor. Aslinda kontrolimuzin digina ¢iktigi bu durumun ne kadar
farkindayiz kismini da oturup diiginmeye ihtiyacimiz var.

S$imdi kendimize sorma zamani;

-Oyun veya sanal ortamda zaman gegirirken 6z bakiminizi, yemek, uyku gibi ihtiyaglarinizi
erteliyor musunuz?

- Yeterli ve tatmin edici bir basari saglayamadiginizda kolayca 6fkeleniyor musunuz?

-Dizi, film izlerken bir yandan telefonda bir seyler bakmayi da hayatiniza ekstra kattiginiz bir
durum olarak eklediniz mi?

Eger bu sorular evetse siz de hayatinizdaki reel gergeklikten kendinizi izole etmissiniz.
Haydi uyanma zamani...
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Sosyal izolasyon Semasi ve Yakin Duygusal iliskilerdeki Yansimasi

Ne kadar vakit 6nceydi bilmem, bir Japon filmi izliyordum. Filmde sehrin ortasindan gegen buyiik bir
nehri birbirine baglayan bir kirmizi ¢elikten bir kdpri vardi. Bu koprinin hemen altinda da bir ada.
Kahramanimiz bir kazada bu adaya diismiis, is bu ki glinler boyunca kurtarilmayi beklemis ve
kimsenin sesini duymamasi, telefonunun sarjinin bitmesi ve zamanla artan umutsuzluk ile adada
hayatta kalmaya ¢aligsmaya baslamisti. Adanin bu getin sartlari var ve pek tabi biytik bir sehrin son
teknoloji ile 1slah edilmis nehrinin ortasinda bir ada olarak bitki 6rtlisu ¢er ¢op, plastik, ambalaj ve
diger son teknolojik atiklardan ibaretti. Kahramanimiz ¢épun igindeki noodle kutularinin dibinde
kalanlar siyirarak acligini bastirmaya caligirken karanlik bir odada elinde bir dirbinle onu
gozetleyen bir kadin sahneye girdi. Diger kahramanimiz kendisi, hatta bu yazida ana kahramanimiz.
ilerleyen sahnelerde kadin kahramanimizin diirbiinle aday! izlemenin disindaki hayatina
baktigimizda odasini gérmekteydik. Tim hayatini yani aslinda, yaklasik 10 metrekarelik alan i¢inde
gun 1sigint kalin perdelerle kapattid, yatagin ve odanin geri kalan her yerini kaplayan dagiimis
giysilerini, agzi agik ama sonuna kadar kagitlar, kitaplar ve kim bilir nelerle doldurulmus kolilerini,
kazara odaya sizan i1sik huzmelerinin belirginlestirdigi toz zerreciklerini... Evin tamaminin bu odadan
ibaret olup olmadigini film boyunca géremedigimiz kadin kahramanimiz kocaman kapiisonunun
altindan goriinen kugucuk yuzu, kocaman ama cansiz, dalgin ve yorgun bakan gozleri ile tim
gununi dirblnd ile adaya bakarak gegirmekteydi artik. Japon ve Uzakdogu kdltiriinde buna
hikikomori denildigini cok sonralari 6grenecektim.

Oncesinde nasildi bilinmez ama artik onun igin hayat ada idi, adada tesadiifen gérdiigii ve artik
gormekten kendini alamadidi erkek kahramanimiz idi. Ask mi idi bu, kader mi? Ya da kendi
yalnizh@inin yansimasini gérmekten dolayi hissedilen saskinlikla, asinaligin karsi konulamaz ¢ekimi.
Seyirci ne derse desin kadin kahramanimiz buna agk demeye karar vermisti coktan. Bu arada erkek
kahramanimiz artik bir ada sakini, ¢op torbalarindan kendisine ¢adir dahi yapti hatta.

Ask boyle olur muymus canim hem bu kadin neden hig disan ¢ikmiyor diyenlere filmin adini
soylemek isterim; “Diinyanin Orta Yerinde Ask icin Agliyorum”. Kahramanlarin birisinin mecburi
digerinin ise géniillii olarak dis diinyadan izole, yalniz, yalitilmis hayati “Sosyal izolasyon” semasini
betimliyor aslinda. Sosyal izolasyon erken ¢ocukluk doneminde yalnizlik ve yalitilimis dykdlerinin
belirgin oldugu yasantilarla olusan ve ne kadar erken ve siiregen olursa kisilik yapisinda o derece
gucli etkiler yaratan semadir. Bu sema erken donemde 6zellikle ebeveynin fiziksel ya da duygusal
uzakhg, sosyal cevreden gelen uyaran ve iliskilerin yoklugu ya da azlidi, dislanmishk yasantilari ile
belirgindir. Kisi kendisini digerlerinden ayr, uzak, ait olmayan, istenmeyen, utandirilacak birisi olarak
degerlendirir. Bu nedenle sosyal uyaranlardan genellikle kaginma davranigi sergiler.

Yukarida séziinii ettigim filmdeki karakterin yasadigi ask ise Sosyal izolasyon semasi giiglii olan
birisinin yakin duygusal iligkilere yaklagiminin resmi adeta. Yakin olmaya dair derin bir ihtiyag, bu
ihtiyacin giderilmesi ile ilgili buylk bir engel. Yakinligi kendisine hem en uzak kiside bulmak hem de
yakin hissettigi kiside kendi yalnizligina benzer bir yalnizlik bulmak. Bu filmdeki ask belki de sosyal
izolasyon semasi ¢ok gicli olan karakterimizin perdeler, kapusonlar, karanliklar icinde sakladigi
kendiliginin aksine adada tek basina, higbir 6rtiiye ihtiyag duymayan, dylesine 6zgdr, dylesine yalniz
olabilen ve bunu saklanmadan yapabilen birisine duydugu hayranliktan 6tiiri oldugunu
diisiindiiriiyor. Ortiisiiz bir yalnizlik arayisi, tek basina yalniz olma hali...Siirsel, romantik, edebi ancak
belki de o ortiilerin altina saklanan yalnizliga bakabilmek, orada saklanan ¢gocugu gorebilmek de
mumkindir belki, ve kim bilir belki ger¢ek sevgi ancak boyle mimkindir.
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X
Tok A¢in Halinden Ne Anlar; Duygusal Ye(me)

Cok sik sosyallesemedigim su pandemi déneminde nihayet birkac insan ytizi gorebilecedim bir
yemege davet edilmistim. Beni davet eden kisi disinda digerlerini tanimiyordum. isimler
soylendikten sonra muhabbetin devami icin sira mesleklerin sdéylenmesine gelmisti. Bir arkadasimiz
gobegini gostererek soyle bir karnina saplak atti “Bunu goriince inanmayacaksiniz ama ben de
diyetisyenim (!)” dedi. Pandemi siirecinde yaklasik 7 kilo almis ve aylardir bunu vermek igin
diyetisyen ve spor destegi alan biri olarak onunla empati kurdugumu hissettirmek icin “e biz de
zaman zaman terapiye gidiyoruz?” dedim ve hep beraber sonunda o muhtesem atasoziini soyledik
“Terzi kendi sokugtni dikemez!”

Sonra icime dondim ve diisinmeye basladim. Karsimda yemenin fizyolojik temellerini bilen bir
diyetisyen ve yemenin psikolojik temellerini bilen ben. Ama ikimiz de bu siiregte kilo almis, teorik
bilgiler cogu zaman oldugu gibi pratikte bir fayda saglamamisti. Peki bunun sebebi neydi? Aslinda
bu sorunun cevabini uzun siredir biliyordum; Duygusal aglik ve duygusal yeme davranisi.

Yemek yeme davranisi en temel dirtilerimizden bir tanesidir ve hayatin devamliligi igin gereklidir.
Ancak ¢ogu zaman a¢ oldugumuz icin yemek yemeyiz. Ozellikle Akdeniz bolgesinde yetismis biri
olarak sunu sdyleyebilirim ki, aile toplantilarinda glindelik yasamda ana 6giin olan ¢ig kofte, batirik
gibi yemekler bizler i¢in ana yemek sonrasinda sohbet etmek, o anki birlik duygusunu paylagmak
icin yedigimiz ara 6gunler haline gelmektedir. Mesela izlediginiz filmlerden diigiiniin. Ne zaman bir
ayrilik sahnesi olsa kadin genellikle ¢ikolataya saldirir, erkekler de bir ocak basinda raki balik meze
yapar. Yani diyecegim su ki her duygumuzun bizde yarattidi bir rahatlama istegi vardir ve bu
rahatlama istegini bazen yemeklerle karsilariz. Pazartesi baslayan diyetlere sali glini son bulduran
bu “duygusal yeme” hem psikolojik hem de fizyolojik sagligimizi olumsuz etkileyen, kendisini
gizlemeyi ¢ok iyi basaran sinsi bir davranigtir.
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Peki duygulari yediginizi nasil anlarsiniz:

Benim duygusal yeme davranisimi analiz ederken ilk fark ettigim sey haftada 3-4 6ginimin
makarna olmasi ve genellikle gece makarna yeme istegimin ortaya ¢ikmasiydi. Sonra diigtindim ve
aklima ¢ocuklugum geldi. Biz cocukken annem bdyle huzurlu ve birlikte oldugumuz aksamlar
geceye dogru tereyagdli makarna yapardi. Onun kokusunu aldigim anin mutlulugunu hala ilk gtinku
kadar canli hissediyorum. Fark ettim ki ne zaman mutsuz, gergin, huzursuz hissetsem hemen bir su
kaynatip, makarnayi pisiriyor, onu yeme diisiincesi biitiin huzursuz duygularimi yok ediyor. iste
duygusal yemenin temel belirtilerinden bir tanesi bu. Fizyolojik yeme ihtiyacinda duygusal yeme
davranisinda oldugu kadar spesifik yiyecekler 6n plana ¢gikmaz.

Tabii duygusal yemenin o anlk sagladigi rahathgin ardindan bir sugluluk duygusu bastirir. Hizinlu
gozlerle yaglariniza bakar ve bir daha yapmayacaginiza dair kendinize s6z verirsiniz. Ta ki bir
sonraki duygusal aclik anina kadar! Ancak fizyolojik yeme davranisin ardindan bdyle bir sucluluk
duygusu gelmez.

Fizyolojik aclikta uyarilma yavas yavas gerceklesir. Gittikgce artan bir aglik hissi fark edersiniz. Ancak
duygusal aclik hemen ortaya ¢ikar ve o an doyurulma ihtiyaci hissedersiniz. Bir bakmigsiniz,
buzdolabinin karsisinda biitiin bir cikolatayi yemissinizdir. Ustelik fizyolojik aclkta doydugunuz
anda yemeyi birakabiliyorken, duygusal yeme davranisinda doyma hissi ¢cok ge¢ ortaya ¢ikar. Artik
midenizde yer kalmadiginda birakabilirsiniz.

Pandemi siireci hepimiz igin bir izolasyon ve hareketsizlik haline dontsti. Aldigimiz kilolar da hep
buna atfettik. Tabi ki gtindelik yagsamda hareketlilik, spor gibi faktorler kilo alma-verme durumunu
onemli dlgtide etkilemektedir. Ancak pandemi siireci ayni zamanda belirsizlik, stres, yakinlarini
kaybetme korkusu, yas gibi birgcok zorlu siireci ve negatif duygular da getirdi. Bu duygularla bas
etmek i¢in normal zamanda yapabilecegimiz birgok aktivite ve sosyal destek kisitlandigi i¢in bizim
icin en ulasilabilir olan yemeklere ve abur cuburlara yoneldik. Duygusal acligimiz arttikga tartidaki
sayllarda artmaya basladi. Ancak ne olursa olsun o aci verici doneme yaklastik... Yaz ve kumsallar...
Deniz ve mayo/bikini ve orada insanlarin bizi nasil gorecegi... Artik duygusal aglik igin bir stres
faktorli daha eklendi. Ancak merak etmeyin, duygusal aclik kontrol edilebilir!

Sadece birkag ipucuna ihtiyaciniz var:

1 Oncelikle bir hafta giinii giiniine yeme davranislarinizi kaydetmeniz gerekmektedir. Unutmayin, bir
seyi kontrol etmek istiyorsaniz 6nce onunla ilgili farkindalik yasamalisiniz. Bir duygu-diisiince-
davranis kaydi tutabilirsiniz.

Ornegin: Gece 12'de kalktim kendime bir tane kocaman kasarl sucuklu tost yapip yedim.

Duygu: Gunlerdir evde kalmaktan dolayi duyulan sikilmiglik hissi, pandeminin ne zaman bitecegine
dair duydugum kaygi ve uyuyamama

Dustince: Ya pandemi ¢ok uzun siirerse ve uzun bir sire izolasyonda kalmak zorunda olursam.

Davranis: Kalkip tost yapma ve yeme
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2 Hangi duygular hangi yeme davranislarinin ortaya ¢gikmasina sebep oluyor? Bu sorunun 6nemi
suradan kaynaklaniyor. Duygularinizla bas etmek i¢in yemek yeme davranisi yerine daha iglevsel
davraniglar koymalisiniz: meditasyon, yoga, kas ve nefes egzersizleri, daha saglikh atistirmalar
tercih etmek, sakiz ¢cignemek, yudum yudum su igmek, o anki duygularinizi glivendiginiz biriyle
paylagmak, stres-kaygi gibi durumlarda melisa, papatya ¢ayi icmek gibi. Bu noktada kendinizi ve bas
etme yollarinizi tanimak, duygusal yeme davranisinizla bas etmek i¢in ok 6nemli olacaktir.

3 Cok sevdiginiz bir yemegi kendinize 6diil olarak koymak. Mesela 3 glin boyunca geceleri makarna
yeme davranisi yerine daha iglevsel yollar buldugunuzda 4. Giin kendinize makarna yeme oduili
vermek gibi.

4 Eger kendinizi kontrol edemeyecek bir noktadaysaniz, yemek istediginiz seyi kiiciiltmek (Ornegin 3
catal tatl yemek gibi) hem ihtiyacinizi giderecek hem de kalori alimini azaltacaktir.

5 Eger diizenli bir spor yasaminiz varsa, duygusal yeme davranisiniza eslik eden 6giini spor
yaptiginiz giinlere koymak kalori ahmini dengeleyecektir.

6 Eger biitiin bu onerileri yapmaniza ragmen zorlandiginizi hissediyorsaniz bir diyetisyen ve
psikolog esliginde ¢alismak bu problemle bas etmenize yardimci olacaktir.
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