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Hayatta Kalma Modu; Korkudan Fobiye

Cesaretin, kendini 6ne atmanin, meydan okumanin diinyasinda korku istenmeyen, Gtelenen,
korkudan korkulan bir duygudur. Ofke, kiskanglik, nefret sdylemlerinin cesaret kisvesiyle ortaya
sacildigi bu donemde korkanlar olarak nasil bir hayat, nasil bir kimlik vardir. Korkanlar olarak
korkunuzun lizerine gitmeniz, onu yenmeniz, onunla savagmaniz gerektigine dair bu isi ¢6zmis
korkusuzlarca dayatilan bin bir tirli 6neri, 6gut, teknik vardir. Ancak tiim bunlarin karsisinda biytik
bir cesaretle dimdik duran korku da vardir!

Evrimsel olarak korku varolussal ¢gekirdegimize islemis evrensel bir duygudur. Giivende olmak,
tehlike ve tehditlerden sakinmak adina hissettigimiz korkunun temelde insanin somut varligini
korumak ve siirdirmek adina otomatik olarak hissedegeldigimiz bir duygu olarak hayatta kalmayi
siirdirmek gibi temel bir igleve sahiptir. Bu islevi ile diinyadaki en adaptif canl olarak evrimsel
siiregte var kilmaya devam etmektedir.

Varliga tehdidin algilanmasiyla birlikte ateslenen sistemimiz ise “otomatik pilot” diyebilecegimiz bir
mekanizmaya sahiptir. Bu mekanizma “savas-kag-teslim ol” ekseninde ¢alisir. Anlasilacagi Gizere
dis diinyadan gelen varolussal bir tehdit karsisinda korku duygusu bu otomatizmanin harekete
gecgebilmesini otomatik olarak saglayan bilisten duyguya, duygudan fiziksel-eylemsele milisaniyeden
daha kisa siirede tepki vermesini saglamada kilit islev Ustlenir. Korku duygusuna sahip olmasaydik
yok olurduk.

Ancak insanin otomatik olarak isleyen bu mekanizmasinda onu hayatta ve glivende tutan bu
otomatik pilot modu temel ihtiyaglarimizin tiim alanlarinda dylelikle aktive olmasi yagamsal bir
tehdit veya tehlike aninda olmasak dahi bu duygunun iginde kendimizi bulmamiza neden olmaktadir.
Hatta varligi koruma ve siirdiirmeye yonelik programimiz bizleri gelecek tehdit\tehlikelere karsi da
tetikleyerek bunlara karsi da simdi ve burada tepkiler verdirmeye devam eder. Korkunun gelecege
projeksiyonu diye genel olarak ifade edebilecedimiz bu duygu ise kaygidir.

Bu sayida ise korkunun ve kayginin en ilksel ve otomatik hali olan fobi konusunu ele alacagiz. insan
olarak hepimizde var olan korkunun hayatinizdaki islevini ve bunun saglikh bir bigcimde
karsilanmasina agilacak yolu kesfetmenize bir adim daha yaklagsmaniz dileklerimizle.
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Fobi Degildir O, Fobi Olsa Duramazdin!

2016 yil meslekte ilerlemeye basladigim, tam olarak yetigkin oldugumu hissettigim bir yildi.
Artik daha fazla sorumluluk alabilecegimi hissediyordum. Cocukken ¢ok arzuladigim ama
annemin hijyen hassasiyeti yiiziinden gergeklestiremedigim bir hayalimi gerceklestirmeye karar
vermistim. Bir hayvan evlat edinecektim. Yaklasik bir aylik evlat edinme ¢alismalarimdan sonra
annesi tarafindan damda diinyaya getirilmis bir calico (3 renkli tekir kedi) evladim oldu. 2017
yilbasinda yeni yila onunla girmek istedigim i¢in araligin son giini eve getirdim. Ancak ¢ok
onemli bir ayrintiyr atlamistim. En yakin arkadasimin ciddi bir kedi fobisi vardi.

Bebek kediyle giinlerimizi gegirirken artik onu sevdigim insanlarla tanistirma vakti gelmisti. En
yakinlarimi bir aksam eve davet ettim. Aralarinda korkanlar vardi, bu nedenle bir odaya koydum
ve kapisini onlar igeri girene kadar kapattim. Ancak kapattigimi sandigim kapi aralik kalinca,
kedicik birden firlamasin mi?!

Yakin arkadaslarimdan bir tanesi feryat figan evin iginde kogmaya basladi. En son yatagin
Uzerine ¢iktl, aglama kriziyle birlikte anksiyete atagi gecgirdi. Hemen kedicigi uzaklastirip, onu
sakinlestirmeye calistim. Ancak hem evladim hem de en yakin arkadasim ¢ok korkmustu. Tabi
ben alanda galisan birisi olarak fobiyi anlayabiliyordum ama diger arkadaslarimiz korkusunu
kiicimseyen sorular sormaya basladi: “ Ufacik kedi neyinden korkuyorsun ki?” “Hayvan
sevilmez mi?” “Su kiguik yavru sana nasil zarar verebilir ki?".

Ancak bu sorular arkadasimi daha da 6fkelendirmekten bagka bir ise yaramiyordu. Ciinki fobi
dedigimiz sey bu kadar basite alinabilecek bir korku degildi. Bunun sevgi ile de alakasi yoktu.
Arkadasim zaten korkmasinin sagma oldugunun farkindaydi ama yine de korkuyordu iste.
Arkadasima ve digerlerine birazdan size de acgiklayacagim gibi fobinin mekanizmasini anlattim
ve bununla ilgili galismaya basladik. Kafede kedi var diye oturmayan arkadasim su anda her
tlrld kediyle ayni ortamda kalabilir duruma geldi.

PTREYLLY

R
NS
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Fobi Nedir?

Fobi, korku ile karakterize olan bir durumdur. Hayvanlar,
yliksek yerler, seyahat etme gibi belirli durumlar,
nesneler veya islevler karsisinda kisi olaganin diginda bir
tepki gosterir. Kisi her ne kadar korkmasinin anlamsiz
oldugunu fark etse de buna engel olamaz ve bu
durum/nesne/islevden kaginmaya baslar.

Bazi durumlarda kisi kagamaz ise yogun bir kaygi ile bu
durumu idare etmeye caligir. Ancak kisi kagindigi veya
fobik uyaranla kalmayi basarsa bile yogun anksiyete
yasadidi icin islevselligi bozulur. Hatta daha ileri
boyutlarda anksiyete atagi veya panik atak bu duruma
eslik eder.

Fobi, toplumda bir hastalik olarak goriilmekten ziyada kisisel bir 6zellik olarak gortldugu igin
tedavi icin basvuru sayisi azdir. Ancak kisi bu durumla ilgili ciddi bir problem yasadigi zaman
tedaviye basvurur. Ornegin asansor fobisi olan biri ancak diizenli asansor kullanacadi bir

doneme girdigi zaman tedaviye gelir. Ancak bu tedaviye bagvurma sirecine kadar kisi birgok

zorluk yasadidi icin hayat kalitesi diismekte, fobik uyarana karsi anksiyete diizeyi maksimum
diizeye gelmektedir.

Fobik uyaran karsisinda ortaya ¢ikan bedensel belirtiler su sekildedir: bayilma, titreme, nefes
darhdi, terleme, ¢arpinti, yliz kizarmasi, yutkunmada zorluk, bulanik gérme, agizda kuruma..

Kaygi ile birlikte bedensel (nefes
darligy, titreme, bas donmesi Vs.)
ve zihinsel (kendine ve ¢evreye

yabncilagma) belirtiler

Fobik Bir Uyaran
Orn. Kedi
Gormek

Fobik Uyarandan

(kedi) kaginmak
ya da siddetli bir
kaygi ile

katlanmak

Bedensel, zihinsel ve duygusal
olarak ortaya ¢ikan belirtileri
felaketlestirme (boguluyorum,
bayilacagim, cildirtyorum, hep
boyle kalacagim..)
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Sosyal Fobi; Utangtan Sevkate Bir Doniisiim

Sosyal fobi bireyin farkl insanlarla karsilastigi, insanlarin i¢inde utanacag), kiigik disecegi
sekilde davranacagindan korktugu birden ¢ok durumda siirekli korku duymasi ve kaygi belirtileri
gostermesi haline verilen addir. Birey korktugu durumlardan kacar ya da asiri kaygi hissederek
bu durumlara tahammiil etmeye ¢aligir. (Evren, 2010)

insanin digeri ile karsilasmasinda bu kadar korku ve kaygi uyandiracak, bu denli kaginma
yaratacak seyin neler olabilecegi kisinin kendine 6rdiigi bu duvari kaldirmaktaki en temel
etkendir. insan digerinden neden korkar? Bu sorunun cevabi karsilasilan ilk insanlar olan
ebeveynlere ve onlarla kurulan iliskide benligin i¢csellestirilmis yetersizlik, degersizlik, basarisizlik
gibi inanc¢lara dayanmaktadir.

Bir cocuk olarak igine dogulan ortam olan ev ilk “yabanci” yer, ilk sosyal alandir. Burada nasil bir
tutumla karsilanildigi benlikte yabanci olan evin de o evdeki kendiligin de ilk karsiliklarini
olusturur. icine dogulan ortamda sicak, destekleyici, koruyucu, dzerk bir alan taniyan yani benligi
hem kapsayip hem sinir gizen bir alan olusmamigsa kisi evin bir projeksiyonu olan dis diinyayi
ve digerlerini de bu yoksunlukla algilar. Yine bir sekilde elestirilecek, gorilmeyecek,
yargilanacaktir; yine suclu, yetersiz, beceriksiz olacaktir.

Zihnimizde kendimiz ve dis diinya ile ilgili olusturdugumuz tasarimlar her bir karsilagsmada
otomatik bir bicimde kendini tekrar eder. Bu tekrarlar bir de dis diinyadan benzer bir yankiyi
duydugunda su gotiirmez bir gergeklik olarak algilanmaya hazirdir. Artik kisi kiyas\aksi kabul
etmez bir bicimde digerlerinin karsisinda yetersiz ve degersizdir.

Simdi bununla bas etme vaktidir. Bununla bas etmek ise en temel mekanizmamiz olan savagma
ya da kaginma haline diiser. En cevval haliyle digeri ile temas etmenin can acisina katlanmak
hatta bunu umursamadan biraz daha benligimizin yaral yanini kanatmak gerektigine inandirir.
Oyle ya digeri acimasizdir ne de olsa. Yahut ilk yara orada o kadar acik ve agirdir ki bir digerine
daha katlanmak imkansizdir; en giivenlisi en kalin duvarlarin, en giicli kapilarin, en kalin
ortllerin altina saklanmaktir.

iki tiirliisii de adina bas etme desek dahi ayni yarayi tekrar tekrar agmaktir. Ciinkii ikisinde de bu
yarayl agan ilk digerinin yetersizsin, basarisizsin, hatalisin seslerine karsi verilen karsilik vardir.
Bu karsilik verme Echo ile konusmaya ¢alismaya benzer, her defasinda ayni seyi, kendimize ilk
dogruladigimiz ifadeyi tekrar eder durur.
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icimizdeki digeri ile savasmanin ya da ondan kdse bucak kagmanin kar etmedigini, Echo’ nun
kendi sesi olmadidini fark ettigimizde ise asil donlisim baglar. Burada sefkatli, oldugu haliyle
zaten tam ve bitln, yankilanan seslerin ¢ok 6tesinde kalmaktan sanki goriinmezmis gibi gelen
bir varlik gézimuze gérinmeye baslar. Bu beden-varlik insan olmanin hatta canli olmanin
temelinde yatan halimizin, ¢ekirdedimizin sesini duymaya basladigimizda ise ezberin bozuldugu
yerdir. Digeri ile temas edebilmenin kendi 6ziimiize temas etmekten gectigini fark etmek kolay
degildir ancak kendi igimizdeki “6zden bagkasi olanlar” i¢in sarf ettigimiz miicadeleden ¢ok
daha farkli olacak bi¢cimde katman katman bir dontisiim yolculugudur. Bu yolculukta 6ze
ulagmanin insan olma paydasinda hepimiz i¢cin mimkin oldugunu bastan bilmenin en temel
kabul olarak yol gostermesi dilegiyle. Sefkat ve kabul mimkiin, insan olarak her birimiz igin,
birbirimiz i¢in. Belki de digeri cehennem degildir.

istanbul Sokaklarinda Kedi Fobisi ile Yagamak

Melis Hanim 30 yasinda, evli ve bir firmanin insan kaynaklari departmaninda takim lideri olarak
calisan bir kadindir. Terapiye kedi fobisi sikayetiyle gelen Melis Hanim istanbul gibi bir yerde
kedilere hayatin her alaninda maruz kalindigi diisiiniildigiinde Melis Hanim'in kedi fobisi ile
ginlik yagaminda ne kadar zorlandidi anlasilabilir. Bu durumun artik kendisini ¢ok rahatsiz
ettigini, kedi gordugi her yerde ya kagmak ya yolunu degistirmek ya da ona odaklanip kontrol
etmek zorunda kaldigini ifade ediyordu. Kedi fobisinin ne zaman ve nasil bagladigina dair
kendisinin de higbir fikri yoktu. Ailesinde de herhangi bir fobi dykiisii olmadidini séyledi.
Hatirladigi kadariyla kendini bildi bileli kedilerden korkuyordu. Kendisinin kedi fobisi dedigi
durumun altinda yatanin ne olduguna baktigimda ise kedinin kendisinin yanindan gegme,
dokunma ve/veya siirtiinmesinin yarattigi korku ve tiksinme vardi. Ozellikle dik kulaklari ve
biyiklari Melis Hanim'da tiksinti yaratiyordu. “Kedi gelecek, bana sirtiinecek, dokunacak”
seklinde dusincelerle kedi gordiginde oldukga korkuyor ve kediden baska bir sey
disiinemiyordu. Hafta sonlar gittikleri kafelerde hep kedi goriiyor; kagcabilmesine en uygun yeri
segerek oturuyor ve gozleriyle kediyi/kedileri takip edip arkadaslarinin sohbetine ayak
uyduramiyordu. Sosyal olarak da diger insanlarin kediden korkmasini anlamamalari ve elestirel
konugmalari/giligsmeleri Melis Hanim'i rahatsiz ediyor ve utandiriyordu.

Melis Hanim'in hatirlamadigi bir sekilde (belki gorerek 6grenme ile, belki travmatik bir ani ile vs.)
kedi fobisi gelismis. Aslinda burada 6nemli olan nokta kedilere atfettigi anlam, onlardan zarar
gorecegini disinuyordu. Ancak bu zarar kedinin gelip tirmalamasi, 1sirmasi seklinde degil;
kedinin gelip bacagina stirtiinmesi, yaninda olmasi seklindeydi. Kediyle kargilasmak, kediye
yakin olmak ve kedinin yanina gelip bacagina dokunmasini bilissel boyutta tehdit olarak
degerlendiriyor, felaketlestiriyor ve davranigsal boyutta kagma/kaginma davraniglari
gosteriyordu. Dolayisiyla kedinin kendisi ve onunla karsilagabilecedi mekanlar/durumlar
tetikleyici konumundaydi. Fobisi tetiklendiginde korku, kaygi ve panik etkisiyle fizyolojik olarak
kalp ¢arpintisi duyuyordu, eli ayadina dolasiyordu. Kediye iliskin zihninde tetiklenen felaket
senaryosunun gerceklesmemesi icin de bazi kagma/kacinma davranislari gésteriyordu. Ornegin
gidilen yerde kagmasina en uygun yere oturuyor, kediyi gozleriyle takip altina aliyor, kedilerin gok
oldugunu bildigi yerlere gitmiyor, ¢op kutularinin yakinindan ge¢gmiyor, sokagin kedi olmayan
kaldinmindan yuriyordu.




. .
Adel www.adeldanismanlik.com
PSIKOLGU K DARISHANLIE

Kediyle karsilagmamak icin verdigi
bunca micadele gergekten de
kediden uzak kalmasini sagladigi
icin zihnindeki felaket senaryolar
gercekligini korumus oluyordu.
Boylece Melis Hanim'in kedi fobisi
devam ediyordu.

Terapi siirecinde oncelikle kedi
fobisinin hayatindaki yerini ve onu
devam ettiren faktorleri
degerlendirdikten ve bilissel olarak
hazir hale geldikten sonra agsamali
olarak gercek yagsam deneyimleriyle
ustiine gitme galismalari yaptik.

Olusturdugumuz kaygi hiyerarsisini
adim adim ¢alistik ve sirecin
sonunda Melis Hanim gunlik
yasaminda rahatca sokaklarda
yurlyebilmeye, kafelerde oturmaya,
deniz kenari ve yesil yerlerde vakit
gecirmeye bagladi.

En Garip Fobiler? Ne Kadar Garip Olabilir?

Korkular degisken oldugu gibi, fobiler de cok degisken hale gelebiliyor. insanlarin yasadig
olumsuz travmalar sonucu olusturdugu korkular bazen en sira digi kaginmalara yani fobilere
dontisebiliyor. Bazen bu korkulara kiigiimseyen yaklasimlarda bile bulunabiliyoruz “Bundan nasil
korkabilirsin”? Bu yiizden farkli fobiler farkli hayat deneyimleri ile 6zdeslesebiliyor. Sira disi
fobilerden bazilar::

Tripofobi: Uzerinde delik bulunan varliklardan korku duymak olarak tanimlanabilir. Diizensiz
desenlerin veya kiigiik delik veya ¢arpma kiimelerinin gériilmesine tahammdl edemezler ve
buna karsi asin bir korku beslerler.

Ksilofobi: Agaclardan ve hatta agag yapimi cisimlerine karsi duyulan korkudur. Bu korkuya sahip
insanlar ormanlardan korkarlar genelde demir ve metalden esyalar almayi tercih ederler.

Cherofobi: Mutlu olmaktan korkma fobisidir. Bu insanlar, giizel duygular hissetmekten ve
mutluluk verici davranislar sergilemekten dahi korkarlar. Aslinda bu korkunun altinda yatan
mutlu olduktan sonra, kotl bir olay yasayacaklarina karsi olusan inanglarindan kaynaklanir.
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Haptofobi: Dokunma korkusu olarak tanimlanabilir. Bu fobiye sahip insanlar bir seye
dokunduklari zaman yanma duygusu hissetme gibi belirtiler gésterirler. Ozellikle cinsel tacize
ugramis kisilerde sik gorilir. Kisi ya donma ve sok tepkisi bazen de saldirganlasarak zarar
verme tepkisi gosterebiliyor.

Filemafobi: insanlari 6pmekten ya da dpiilmekten duyulan korkudur. Bu korku kisilerin
cocuklukta yasadiklari travmadan veya ebeveynlerin yanlis yonlendirmelerinden 6tiri
olugmaktadir.

Eisoptrofobi: Ayna ya da yansima korkusu olarak tanimlanabilir. Bu korkunun temelinde yatan
disiince aynadaki goriintilerinin kendine ait oldugunu fakat ruhen baska bir varligi yansittigini
distinmelerinden kaynaklidir.

Gefirofobi: Kopri korkusu olarak tanimlanabilir. Bu korkuya yiikseklik korkusu da eslik eder,
kisinin felaketlestirme savunma mekanizmasinin aktif galigmasi ve sirekli kotii senaryolari
olusturmasi buna etkendir.

Tripanofobi: Bu fobi, igne ve asidan duyulan korkuyu tanimlar. Genellikle kiigiik yaslardaki
gocuklarda goriilen bir fobidir, birgok arastirma bu durumun 7-11 yas arasi dénemde yapilan
asilarda yasanan korkuyla basladigini ortaya koymaktadir.

Takofobi: Hiz korkusudur. Herhangi bir arag icerisinde hizl gidilmesinden asiri seviyelerde korku
duyarlar. Bu korkunun temelinde de zarar gérmekten korkma inanci vardir.

Pentherafobi: Kaynana fobisi. Komik bir fobi gibi goriinse de 6zellikle, otoriter ve baskici aile
buyiklerinin hayatlarini engelleyecek yonlendirmelerden dolayi yasanan korkudur.

Manyofobi: Delirme korkusu. Cevresinde psikolojik problemler yasayan yakinlardan etkilenerek
olusan bir fobidir. Temelinde dislanma, terkedilme korkusu da vardir.

Kronofobi: Zamandan korkma olarak tanimlanabilir. Hem kavram olarak zamandan hem de
zamanin surekli ilerleyisinden duyulan korkudur, temelinde belirsizlige kargi duyulan diisiik
tolerans da vardir.

Androfobi: Erkeklerden korkma olarak tanimlanabilir. Genglik doneminde abi, baba, dede,
ogretmen gibi otoriter figiirlerden k6t muamele goren insanlarda zaman igerisinde
olugmaktadir. Bu korkuya sahip kisiler iliskilerden genelde kagarlar. Hem cinslerine karsi
duyduklar 6zel ilginin de temelinde bunun yattigi diistiniimektedir.

Teknofobi: Adindan da tahmin edilebilecegi lizere teknoloji fobisidir. Bu kisiler de Gtopik inanclar
da vardir. Robotik aletlerin kendilerini ele gegirecegine dair var olan korkulari teknolojik
aletlerden korkmalarina neden olmaktadir.

Tafefobi: Mezar korkusudur. Bayllmaktan ya da uyuyakalmaktan korkan bu insanlar, éldd sanilip
gomilmekten korkarlar. Paranoid kisilik yapilanmasi olan kisilerde daha sik goérilmektedir.

Aritmofobi: Matematik korkusudur. Genelde gocukluk yillarda olugur. Sert ve yargilayici ebeveyn
ve d6gretmenin baskisi kiginin matematikten korkmasina neden olur.
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Halitofobi: Kotii nefes kokusu korkusudur. Temelinde kisinin dislanma ve reddedilme korkusu
yatar. Kisi surekli nefesinin korktugunu disinir ve insanlardan kaginir.

Globofobi: Balon korkusudur. Ani sese karsi da duyarli olan bu insanlar 6zellikle dogum giind
partilerinden balonlar yiiziinden hep kaginirlar.

Geletofobi: insanlarin kendisiyle alay etmesinden ve kendisine giilmesinden korkmasidir.
Temelinde diglanma korkusu yatar. Kusurluluk semasi ile bagdasir.

Film Onerisi; ilk Korku (Primal Fear)

Edward Norton ve Richard Gere’ in bas rollerinde oynadigi 1996 yapimi bu filmde bir zanli ve
avukat iligkisini, mahkeme ve yargilama anlarini bolca gériiyorsunuz. Filmin ilk sahnelerinden bu
yana adaletin temsilcisi olmasi gereken Richard Gere’ in oynadi§i karakter olan avukat Martin
Veil karakterinin basari, popiilarite, davanin savcisi eski sevgiliye karsi galibiyet ve para hirsi ile
bu davayi stlendigini goriiriiz. Yani toplumsal olarak yarattigi personasinin asil arzusu
baskadir. Ayni durumu davanin hakimi olan karakterin de “evime gitmek istiyorum artik”
ifadesiyle bir insanin hayatini belirleyecek bir kararin alinmasi ile ilgili Gistlendigi bir roliin altinda
aslinda temel insani ihtiyaglar diyebilecedimiz ancak yiceltilmis adalet saglama kimliginin
0zgeciliginin aksine bir tutum i¢indedir.

Edward Norton’ un oynadigi Auron Stampler karakteri ise akis boyunca filmdeki néropsikolog
karakteri dahi dissosiyatif kisilik bozuklugu olduguna inandiracak ve karari da yonlendirecek
kadar bastiriimis bir arzu ve gergeklik arasindaki sinirlarda gidip gelmektedir. Filmin akigindaki
insan olmanin temelinde yatan dirtller ve bunlarin bastiriimasi, yiiceltiimesi, yon degistirilmesi
gibi bin bir tirli kihga burtisek de bu kiyafetlerin altinda yatan arzunun agiga ¢ikisinin hepimiz
icin ilk korku oldugunu giiglii bir bicimde ifade eder. insanin hem en biiyiik agmazi hem de
hayati devam ettiren seye, ¢atismaya, arzu ve korkunun dansina hepimizin kendi i¢imizdeki
karsiigini gérebilmek adina ayna tutabilecek bir yapit olarak degerlendirilebilir. Filmi belki de
kendimize insanin en temel arzularini bilen ve bunu agiga ¢ikaran sonra da bunun igin onu
cezalandiran Lucifer’ in “En derin ve en karanlik arzumuzun ne oldugunu” sorarak izlememiz
korkularimiza da en gui¢lii 15131 tutabilecek etkiyi yaratabilir. En derin ve en karanlik arzularimiz
en buyik korkularimizin yapitaglaridir.
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