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Neden Asik Oluruz?

Ayrilik Da Sevdaya Dahil Midir?

Ask, her cagda yeniden yazilan bir hikaye.. Peki, yeni nesil ask sozlugu nasil
sekilleniyor? Eksik olani tamamlamak mumkin mu? Narsisizm ve ask iligkisi,
ayni hatalara tekrar dusme dongimuz ya da ayrlgin da sevdaya dahil olup
olmadigr Uzerine dusundugumuz bu sayimizda, askin farkli yuzlerine birlikte
bakiyoruz.

Narsisizm ve Ask
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Yeni Nesil Ask Sozlagu
Yazan: Uzm. Kln. Psk. Su Demirkol

Eskiden de yok muydu boyle seyler? diye sordugumuz ve bugun
bircogumuzun dilinde olan terimlerden bahsetmek istiyorum. Aslinda,
gercekten eskiden de var olan tutum ve davranislar, bugun dijitallesen
dunyamizda sekil degistirerek daha belirgin hale geldi. Eskiden ancak
cevremizdeki insanlarla ya da birilerinin tanistirdigi kisilerle iletisim ve iligki
kurabiliyorduk; bugun ise tek tusla yuzlerce kisiye ulasabiliyor ve onlarla
iletisim kurabiliyoruz. Secenek ¢ok, yakinlik daha kolay ama bag kurmak
da bir o kadar zorlasti. iste bu ylizden bu terimler bugiin cok daha fark
edilir ve yaygin hale geldi. Gelin bu terimlere birlikte bakalim..
Situationship (Belirsiz iligki): Turkcede tam karsiligi yok, ama "belirsiz
iliski" olarak ifade edilebilir. Yakinlk ve cinsellik vardir ancak bir baglilik
yoktur. Bu tur iliskilerde taraflar sevgili gibi davranir ama iliskiyi
adlandirmazlar ve genellikle sinirlar belirsizdir. "Sevgili gibiyiz ama degiliz*
cumlesi eminim kulaginiza tanidik geliyordur. Ben buna "ne yardan ne
serden” iliskisi diyorum...

Love Bombing (Ask Bombardiman): ‘“inanilmaz ilgiliydi, cok romantikti,
bir anda sevgiliymisiz gibi davranmaya basladi” gibi cUmleler de eminim
tanidik geliyordur size. Love bombing budur iste. Sizi bir ilgi
bombardimanina tutar. Genellikle manipulatif bir sekilde kullanilan bir
davranis bicimidir. Cunku bu davranisin sonu muhtemelen ortadan
kaybolma ile sonucglanacaktir. Kisi burada partneriyle asir ilgi, sevgi ve
hediyeler araciligiyla hizlica bir bag kurarak iliskide kontrolcu ya da
manipulatif davranislar sergileyebilmektedir.

Ghosting (Ortadan Kaybolma): “N'oldu foton gitti?" sorusu belki de bu
durumu anlatan en iyi sorulardan biridir. Burada, karsi taraf bir anda yok
olur. Bazen yavas yavas olur ama genelde bir anda kesilen iletisim icin bu
terimi kullaniriz. ingilizce karsiigi gibi adeta hayalet olur karsimizdaki.
Herhangi bir aciklama yapmaz veya neden sunmaz. Kisi, partnerine hicbir
sekilde ulasamaz ve iliskideki belirsizlik devam eder

Gaslighting (Duygusal Manipulasyon): Bir tarafin digerini kendi
algilarindan, hislerinden veya hafizasindan suphe ettirmeye yonelik
sergiledigi manipulatif bir davranis bicimi olarak tanimlanabilir. Burada
amag, iliski icinde karsi tarafi kontrol altinda tutup onun kendine olan
guvenini ve duygusal sagligini zayiflatmaktir. Boylece karsi taraf iliskiye
bagli kalacak ve kontrol edilebilir olacaktir..
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Ayni Kuyuya Ka¢ Kez Duseriz?
Yazan: Psikolog Selin Alkin

Hic kendinizi hep ayni tur iliskilerde buldugunuz oldu mu? Farkli insanlar,
farkli yerler ama ayni hayal kirikliklarl... Bunun arkasinda, psikanalizin
onemli kavramlarindan biri olan "tekrarlama zorlantisi® olabilir.

Freuda goére bilincdisimiz, gecmiste ¢ézemedigimiz travmatik
deneyimleri tekrar tekrar yasatrr. icten ice “Bu sefer farkli olacak” deriz,
ama ayni kaliplarla hareket ettigimiz icin sonug¢ degismez.

Ada’nin hikayesi buna bir 6rnek. Ada her iliskisinde partnerine kendini
adiyor, fedakarlik yapiyor ama sonunda terk ediliyordu. Terapide fark etti
ki, cocukken ebeveynlerinin sevgisini kazanmak icin hep kendinden odun
vermisti. Bu kalip, iliskilerinde de kendini tekrarliyordu. Oysa gercek sevgi,
fedakarlikla degil, paylasarak buydar..

Bu donguyu fark etmek, degisimin ilk adimidir. Psikoterapi, bu kaliplarin
kaynagini anlamanizi ve saglikli iliski dinamikleri kurmanizi saglar.
Degisim, ge¢misle ylizleserek miimkiin olur.

Eksik Olanin Tamamlanma Cabasidir Ask
Yazan: PsikRolojik Danisman Mehmet Besir Kurul

Edebiyat , Sanat, Felsefe , Din, Politika, Psikoloji , Sosyoloji, Dijital Dunya
ve hatta Biyoloji gibi farkli perspektifler Uzerinden inceleme konusu olan
ve insanoglunun uzerine en ¢ok kafa yordugu kavramlardan biri olan Ask'l
buyurun Psikoloji penceresinden hep birlikte inceleyelim.

Askin elbette farkli kulturlerde binlerce tanimi var ama biz Turk
Edebiyatinin onemli SairlerindenSuleyman Cobanoglu'nun “Eksik olanin
tamamlanma cabasidir ask” sozu isinda inceleyelim. Bu tamamlanma
cabasi , i¢csel bir yolculuga kapi aralar. Aralanan bu kapida akillara bir soru
gelirl Ciktigimiz bu yolculukta yaptigimiz secimler tamamen ozgur
irademizin bir sonucu mu? Sema Terapi'ye gore ¢ogu zaman ¢ocukluk
doneminde gelisen semalarimiz, romantik iliskilerde nasil davrandigimizi
ve askl nasil deneyimledigimizi buyuk olcude belirliyor. Sema terapi
Bunun igin "Sema kimyasi” kavramini kullanir. Sema kimyasi, bireyin erken
cocukluk doneminde ebeveynleri ve yakin cevresi ile girdigi iliskiler
sonucu edindigi semalar nedeniyle yetiskinlikte cogu zaman tanidik gelen
ama zorlayici ve sagliksiz iliskiler
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icinde kendini bulmasi durumudur. Sema terapi, bu tanidik gelen ve bir o
kadar zorlayici ,sagliksiz iliski kokenlerini anlamamiza yardimei olur. Bu
kavramlar biraz dérnekler Uzerinden inceleyelim. Ornegin, "Terk Edilme”
semasi olan biri, partnerinin ilgisindeki en kuguk dalgalanmayi bile ayrilik
habercisi gibi algilayabilir ve yogun kaygi yasayabilir. Partnerini telefonla
arayan ama yarim saatlik kisa bir strede bile ulasamadigi icin terk edilme
korkularl yasayan biri bu duruma ornek gosterilebilir. Ya da "Kusurluluk™
semasl olan birini dusunelim oncelikle bu kisi sevildigine Iinanmakta
zorlanabilir ve "Ben sevilmeye layik biri degilim” inanci tasiyabilir. Partneri
ona sevgi ve ilgi gosterse bile, kusurlu oldugu fark edilince terk
edilecegine inanabilir ve bu yuzden romantik iliskilerinde gercek
yakinliktan kacinabilir.Bazi bireylerde "Bagimllik™ semasi etkisini gosterir.
Bu kisiler, kendi baslarina yeterli olamayacaklarina ve mutlaka bir
baskasina ihtiya¢c duyduklarina inanirlar. Bu bireyler partnerlerini secerken
bu bagiml yanlarini besleyecek esler secmeye calisabilirler. Es olmaktan
ziyade anne , baba rolu ustlenecek ve bagimli yanlarini destekleyecek
iliskiler tercih edebilirler.

Ote yandan, "Glvensizlik ve Kétiye Kullanilma' semasi olan bireyler,
askin icinde her an bir ihanet, zarar veya oémuru olabilecegini dustnerek,
partnerlerine karsli tetikte ve supheci bir tutum sergileyebilirler. Ne var ki
cogu zaman bu bireyler guvensiz ve somurmeye meyilli partnerler
secebilirler. Bu da yakinlasmayi zorlastiran bir dongu yaratir.

Son olarak "Duygusal Yoksunluk” semasi olan bir birey de duygusal
anlamda soguk, mesafeli bir partner secebilir. Ve iliski boyunca partneri
tarafindan sevgi, ilgi gormediginden

yakinip durabilir. Belki anne, belki de babasinda gordugu bu soguk ve
mesafelilik onun icin cok tanidiktirr Belki de secimini bu durum
etkilemistir. Ama bu durumun sagliksiz ve zorlayici oldugunu, iliski devam
ettigi muddetce tecrube etmektedir.

Peki bu kisir iliski kaliplarini fark etmek bize ne kazandirir? Romantik
iliskilerde tekrar eden sorunlarin kaynagini anlamak, semalarimizi fark
etmek ve donustirmekle mumkundur. Sema Terapi, bireyin  ask
hayatinda saglkl sinirlar koymasini, iliskilerde guven ve yakinlgi
gelistirmesini saglar. Eksik olanin eksikligini tamamlama amaciyla ¢iktigi
bu yolculugun bilingli bir cabaya dénilismesi, ge¢cmisin olumsuz
kaliplarindan kurtulmasi ve bilingli se¢cimler yapmasi ile gercek aska
dénlistir ve eksik olan tamamlanir.
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Neden Asik Oluruz?
Yazan: Uzm. Kln. Psk. Buse Yavuz

Romantik iliskileri giindemimizde sikga buluruz. izledigimiz filmlerde,
okudugumuz kitaplarda, dinledigimiz sarkilarda, illa ki arkadas
bulusmalarinda.. iliskilere dair bilinmeyenler sorgulanir ve bir cevap aranir
buralarda siklikla.

"Herkes icin ‘bir kisi' var mi? Ruh esleri gercek mi? Niye eski sevgilimi
unutamiyorum? Neden hoslandigim kisi bana karsilik vermedi? Ona asik
olmamin sebebi ne?” En temelinde ise belki de bilinmezliklerin veya zor
deneyimlerin bikkinligiyla “neden asik oluyoruz ki?”

Neden asik oluruz? Bu sorunun cevabi uzun vyillardir pek cok Kisi
tarafindan aranmis ve farkli farkli cevaplar verilmis.

Ingiliz psikanalist John Bowlby'nin goérisine gdre bakarsak asik
olmamizin temel nedeni insan dogasinin yakin duygusal baglar kurmaya
yonelik biyolojik bir egilime sahip olmasi diyebiliriz. Bebeklikte bize bakim
veren asll figurlerle kurdugumuz “baglanma” iliskisinin temelinde olan bu
bag kurma ihtiyaci ve egilimi, yetiskin iliskilerinde de benzer dinamiklerle
devam eder.

Cocuklugumuzda bize bakim verenlerle kurdugumuz baglanma
iliskilerine benzer bicimde, yetiskinlikte de romantik partnerlerimizle
guvenli bir bag kurma ihtiyaci hissederiz. Ask, bir noktada bu guvenli
limani bulma arzusunun bir sonucudur. Cunku Bowlby'e gére baglanma
sistemi, bireyin duygusal destek aradigi stresli ya da belirsiz durumlarda
aktif hale gelir. Asik oldugumuzdaysa partnerimiz bizim icin “guvenli Us”
gorevini alir ve kendimizi daha guvende, anlasilmis ve desteklenmis
hissederiz.

Baglanma sistemi bize evrimsel bir avantaj da saglar. Ask ve guclu
duygusal baglar, hayatta kalmamizi kolaylastirir, sosyal destegi arttirir ve
uzun vadede nesillerin devamini saglar. Amerikall psikolog Harry
Harlow'un yavru maymunlarla yaptigi deneyde dogumundan itibaren
annelerinden ayrilmis yavru maymunlarin sadece yemek ihtiyaclarini
karsilamak icin telden yapilmis figurlere gqittigini, karinlari doydugunda
veya strese girdiklerinde ise havludan yapilmis “yumusak anne’
figurlerine sarldigini goruruz.

Bu deney, bizim de hayatta kalmak icin yogun duygusal baglar
kurabildigimiz yakin iliskilere sahip olmamiz gerektigini isaret eder.
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Son olarak, baglanma kuramina gore, bir baglanma figuru kayboldugunda
yogun bir Uzuntu ve 6zlem hissederiz. Bu yuzden, ask, sadece mutlu bir
baglanma hali degil, ayni zamanda ayrilk ve kayipla basa c¢lkma
surecinde de guglu bir duygusal dayanak olarak ortaya cikabilir.

Sonug olarak ask; biyolojik, psikolojik ve sosyal ihtiyaclarin birlesimiyle
ortaya cikar ve temelinde glvenli bir baglanma iliskisi kurma arzusu yatar.
Bowlby'nin perspektifinden bakildiginda, ask sadece romantik bir his
degil, insanin varolussal bir ihtiyacidir.

“Bir yetiskinin baz alarak hareket ettigi temel dayanagi ya kendi kok
ailesi ya da kendisi icin olusturdugu yeni bir dayanak noktasidir. Béyle
bir temel dayanagi olmayan Risi R6Rstiz ve derin bir yalnizlik icindedir.”

Ayriliklar Sevdaya Dahil Midir?
Yazan: Uzman Klinik Psikolog Miray Mor

"Ayrilik.. aynlik.. aman ayrilik..
Her bir dertten ala yaman ayrilik..” / Ferhad ibrahimi - Ayrilik

“Git... Git... Git.. me dur ne olursun. Gitme kal yalan soyledim.
Dogru degil ayriliga daha hi¢ hazir degilim” / Sezen Aksu - Git

‘If 1 should stay, | would only be in your way.." (Eger burada kalirsam,
yalnizca yoluna engel olurum..) / Whithey Houston - | Will Always Love
You

‘How | wish, how | wish you were here. We're just two lost souls
swimming in a fish bowl, year after year." (Burda olmani ne kadar cok
isterdim. Biz sadece bir akvaryumda yuzen iki kayip ruhuz, yillar yil) / Pink
Floyd - Wish You Were Here

Aynlikla ilgili yazilmis bunca sarki, bunca soz..

Farkl farkli zamanlardan farkli farkl kalturlerden ayrilk acisinin binbir
turll yuza..

Hic dusundunuz mu? Tarihler boyunca yazilmis sarkilarin ana temasi
neden genelde ask ile ilgilidir? Hatta bizi en derinden etkileyen ve
damarimiza basan sarkilar neden daha cok ayrilik uzerinedir?
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Sarki sozleri, ayriligin yarattigr boslugu ve biraktigl izi melodiye dokerken,
aslinda hepimizin icindeki bazi ortak duygulara tercuman olur.Yalniz
olmadigimizi hissettiren bir dost eli gibi bize eslik eder. Belki de bu
yuzden, bir sarkinin sozlerinde kendimizi bulur, kendimizi teselli eder ve
kaybimizin yasini tutariz. Gonual iliskileri, kendimizi en ciplak halimizle
gordugumuz aynalardir. Digerinin - ve iliskimizin aynasinda kendi
yansimamizi goruruz. En derin duygularimiz, korkularimiz, kaygilarimiz ve
kirilganligimiz agiga cikar.

Hal boyle olunca da ayrilik, olduk¢a aci verici ve bizi temelden sarsan,
adeta bir "kUcuk 6lum® gibi yas ve kayip deneyiminin derin bir ifadesine
donusebilir.  Aslinda sadece ayriiga degil, o kisiyle olan kendi
versiyonumuzun kaybinin da vyasini tutariz.Bu acgidan ayrilk, insanin
varolussal kaygisiyla yuzlestigi en derin anlardan biridir. Rollo May, "Kayg,
var olmamanin ihtimaliyle basa ¢cikma cesaretidir’ der. iliskilerdeki ayrilik,
yalnizca bir kayip degil, ayni zamanda kisinin kendisiyle bas basa kaldigi,
yuzlestigi, derin bir varolus sorgulamasina cekildigi bir deneyimdir. Bizi
hem i¢c dunyamiza hem de 6tekinin varligina dair farkindaliga géturdur.
Ayrilikla yuzlesmek, her zaman kolay olmasa da, insanin kendi
ozgurlugunu ve sorumlulugunu yeniden anlamlandirmasi icin bir firsat
sunar. Kierkegaard''n da dedigi gibi, Ozgurlik, kendi varolusumuzun
yukunu tasimaktir.” Ayriliklar ise bu yukle bas etme cesaretini gerektirir.
Bu sUrecte insan, kaybin yarattigi boslugu yalnizca baska bir insanla degil,
kendi 6zUne donusle doldurmayi égrenir.

Ayrilmak ya da ayrilmamak..

Belki de butin mesele; kendimize ne kadar kavusacagimiz ile ilgilidir.
Kendimize kavusmak, icinden gectigimiz acinin ve kaybin mesajini
duyarak mumkun olsaydi; bu soruya nasil bir cevabim olurdu:

Ayrilik acim bana ne anlatmak istiyor ve kim olmami istiyor?

Askla kalin <3

Narsisizm ve Ask
Yazan: Uzman Klinik Psikolog Leman Ozdagtekin

Narsist kisiler kendilerini baskalarindan ustun gorerek insanlarin onlara
hayranlik duymalarini, oncelik tanimalarini, basari ve yeteneklerini
abartmalarini isterler. Cevrelerinde ilgi odagl olmayi, ovguler almayi,
takdir edilmeyi arzularlar. Hicbir konuda hata yaptiklarini kabul etmeyerek
elestirileri tolere edemezler. Limitsiz gug, basari ve guzellik arayis! icinde
olurlar. Kibirli ve kicumseyici tutumlarda bulunup diger insanlari kendi
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cikarlart uguruna manipule etmeye calisirlar. Yunan mitolojisine kadar
uzanan narsisim kavrami “buyuklenmecilk® anlamini tasimaktadir.
Psikolojide ise bu duruma Narsist Kisilik Bozuklugu (NKB) tanisi
verilmektedir. Peki narsist kisilikler bu kadar zor ve sofistike ise, neden
narsist kisilere asik olunulur? Neden cogumuzun gecmisinde bir narsistle
yasanilmis bir ask hikayesi bulunur? Gelin bu sorunun cevabini birlikte
inceleyelim.

Romantik iliskilerde narsist bireyler ilk etapta son derece ¢ekici, 6zguvenli
ve etkileyici tutumlar sergilerler. Partnerlerine “Love bombing" olarak
adlandirdigimiz abartili bir ilgi ve sevgi gosterirler. Onlara hayatlarinin
merkezi gibi hissettirip asklari ile bulutlarin Uzerine cikarirlar. Surprizleri,
hediyeleri, cinsel fantezileri, tutkular ve yuksek enerjileri ile karsi tarafi
etkilemeyi basarirlar. Ancak bu ilgi zamanla kontrolcu, asagilayici ve
duygusal olarak istismar edici bir duruma donusebilmektedir.N

Bebegin anne memesiyle kucaklasmasi, haz almasi, ondan beslenmesi ve
korunmasi insanlarin hayatinda var olan ilk iliskidir. Anne ya da bakim
veren kisi ile kurulan baglanma stili bireyin yetiskinlikte iliski kurma
bicimlerini sekillendirmektedir. Kucuklugunde duygusal olarak ihmal,
istismar ya da yetersiz ebeveynlerle buyumus bireyler narsistlerin
buyusune hizlica kapilabilmektedirler.

Narsistle ask yasarken eksikligini hissettikleri sevginin doyurulduguna
inanirlar.  Ozellikle 6zglveni eksikligi yasayan, cevresi tarafindan
gorulmedigini dusunen, sosyal iliskilerde yetersiz hisseden bireyler
narsistlerin  tumguclulugunden kolaylikla etkilenebilmektedirler. Yalniz
kalmaktansa iliskide kalmay tercih ederler. Yalnizlik kavrami onlar icin
dehset verici bir sahne oldugu icin narsistin olumsuz davranislarina goz
yumarak onun narsizmini beslemeye devam ederler. Narsist kisilerde
empati eksikligi mevcuttur. Baskalarinin duygularini anlarlar ancak onlari
umursamazlar. Baskalarinin uzuntusune, acisina veya mutluluguna icten
bir tepki veremezler. insanlarin ne hissettigini bilirler ancak bu durumu
manipulasyon araci olarak kullanirlar. Sadece kendilerini dnemsedikleri
icin gercek anlamda sevgi ve sefkat gosteremezler.

Mizag olarak kontrolcu ve kendi degerini iliskiler Gzerinden tanimlayan
bireyler narsistleri duzeltmeye veya onlari kontrol etmeye calisirlar.
lliskiye daha fazla yatirm yaparak kurtarici rolint Ustlenmeye kalkisirlar.
Halbuki bu iliski zamanla onlarda duygusal tukenmislige itip bu gug savasi
onari gikmaz bir donguye surukler.

Aski heyecan, tutku ve karmasa olarak goren bireyler, narsistlerin
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duygusal dalgalanmalarindan etkilenebilmektedirler. Dramatik ve yogun
iliskiler onlar icin daha cazip hale gelebilmekte, bu durum narsistlerle olan
kaotik iliskilerini daha c¢ekici hale getirebilmektedir. Ancak narsistlerin
zamanla ilgiyi kesmesi onlara daha cok baglanmalarina neden olmaktadrr.
Cunkl ayrnlmak icin adim atmaya kakistiklarinda narsistler ilk gunku
cekiciliklerini, heyecanlarini, sevgilerini tekrar yansitip hicbir sey olmamis
gibi davranirlar. Bu durum da onlarin kendilerini buyuk bir girdabin
icindeymis gibi hissetmelerine sebep olur. Narsistlerin zor ulasilan kimligi
ozellikle cocuklukta duygusal olarak ulasilmaz veya zorlayici ebeveynlerle
buyuyen bireylere tanidik gelir. Narsistle ask yasarken bilingaltinda
hayatlarindaki bitmemis meseleyi tamir ederken ya da bu dinamigi tekrar
ederken bulurlar. Eger bu tur bir iliski icinde oldugunuzu disunuyorsaniz;
bu durumun farkinda olmaniz, kendinizi analiz etmeniz, aile
dinamiklerimizi mercek altina almaniz, kendi ihtiyaclarinizi belirlemeniz,
Narsistle ask yasarken eksikligini hissettikleri sevginin doyurulduguna
inanirlar.  Ozellikle &zglveni eksikligi yasayan, cevresi tarafindan
gorulmedigini dusunen, sosyal iliskilerde yetersiz hisseden bireyler
narsistlerin tumguclulugunden kolaylikla etkilenebilmektedirler. Yalniz
kalmaktansa iliskide kalmayi tercih ederler. Yalnizlik kavrami onlar icin
dehset verici bir sahne oldugu icin narsistin olumsuz davranislarina goz
yumarak onun narsizmini beslemeye devam ederler. Narsist kisilerde
empati eksikligi mevcuttur. Baskalarinin duygularini anlarlar ancak onlari
umursamazlar. Baskalarinin uzuntusune, acisina veya mutluluguna icten
bir tepki veremezlerinsanlarin ne hissettigini bilirler ancak bu durumu
manipulasyon araci olarak kullanirlar. Sadece kendilerini onemsedikleri
icin gercek anlamda sevgi ve sefkat gosteremezler. Mizac olarak
kontrolcu ve kendi degerini iliskiler UGzerinden tanimlayan bireyler
narsistleri diizeltmeye veya onlari kontrol etmeye calisirlar. iliskiye daha
fazla yatinm yaparak kurtarici rolunt tstlenmeye kalkisirlar.

Halbuki bu iliski zamanla onlarda duygusal tukenmislige itip bu gug savasi
onari ¢clkmaz bir donguye surukler. Aski heyecan, tutku ve karmasa olarak
goren bireyler narsistlerin duygusal duygusal dalgalanmalarindan
etkilenebilmektedirler. Dramatik ve yogun iliskiler onlar icin daha cazip
hale gelebilmekte, bu durum narsistlerle olan kaotik iliskilerini daha gekici
hale getirebilmektedir. Ancak narsistlerin zamanla ilgiyi kesmesi onlara
daha cok baglanmalarina neden olmaktadir. Cunku ayrilmak icin adim
atmaya kakistiklarinda narsistler ilk gunku cekiciliklerini, heyecanlarini,
sevgilerini tekrar yansitip hicbir sey olmamis gibi davranirlar.
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Bu durum da onlarin kendilerini buyuk bir girdabin icindeymis gibi
hissetmelerine sebep olur. Narsistlerin zor ulasilan kimligi ozellikle
cocuklukta duygusal olarak ulasilmaz veya zorlayici ebeveynlerle
buyluyen bireylere tanidik gelir. Narsistle ask yasarken bilincaltinda
hayatlarindaki bitmemis meseleyi tamir ederken ya da bu dinamigi tekrar
ederken bulurlar. Eger bu tiir bir iliski icinde oldugunuzu ddistintiyorsaniz;
bu durumun farkinda olmaniz, kendinizi analiz etmeniz, aile
dinamiklerimizi mercek altina almaniz, kendi ihtiyaclarinizi belirlemeniz,
kendinize olan sayginizi korumaniz gelecekte daha huzurlu ve saglikli
iliskiler rurmaniza yardimci olacaktir.

HPV: Aramizdaki Gériinmeyen Tehdit
Yazan: Dr. Elvan Cicekgi

Gunumuzde Human Papillomavirus (HPV), cinsel vyolla bulasan
enfeksiyonlarin en yayginlarindan biri olarak 6ne cikiyor. Dunya Saglik
Orguti'ne (WHO) gére, rahim adzi kanseri dinya capinda en sik gérilen
sekizinci kanser ve kansere bagli olumlerde dokuzuncu siradadir. Ancak HPV
yalnizca kadinlari degil, erkekleri de tehdit ediyor. Anal, agiz ve bogaz
kanserleri de HPV ile iliskilendirilen ciddi saglik sorunlari arasinda bulunuyor.
Peki, HPV neden bu kadar yaygin? Cilt temasiyla bile bulasabilen bir virus
olmasi, korunmasiz cinsel iliski, coklu partner, bagisiklik sisteminin zayiflamasi
gibi faktérler, HPV enfeksiyonuna yakalanma riskini artiriyor. Dahasi, HPV
yillarca vucutta sessizce kalabiliyor ve belirti gostermeden ilerleyebiliyor.

HPV enfeksiyonu sadece fiziksel saglik acisindan degil, psikolojik acidan da
bireyleri etkiliyor. Virus tasiyan Kkisiler, sosyal damgalanma ve sucluluk
duygusu yasayabiliyor, iliskilerde guven sorunlari ortaya cikabiliyor. Kimi
bireyler cinsel yasamdan kacinma egiliminde olurken, kimileri de partnerine
virasu bulastirma korkusuyla kaygi yasiyor.

Ancak HPV'ye karsl elimiz kolumuz bagli degil! Asilar, HPV'nin heden oldugu
bircok kanser turune karsi guclu bir koruma sagliyor. Dunya genelinde 137
Ulke HPV asisini ulusal asi takvimine ekledi. Ulkemizde ise halen bu konuda
adim atilmasi bekleniyor. Dinya Sagluk Orgiitl, 12-13 yas grubundaki kiz
cocuklarina Ucretsiz asl uygulanmasi erektigini ve HPV asisinin geng yasta
yapilmasinin en etkili koruma yontemi oldugunu vurguluyor. Bireysel olarak
HPV'den korunmanin yollari da var. Cinsel parther sayisini sinirlamak,
prezervatif kullanmak, duzenli taramalar yaptirmak ve HPV asisi olmak.
Unutulmamali ki, HPV'nin en buyuk dusmani biling ve erken onlem almak.
Bugtin, kendiniz ve sevdikleriniz icin bir adim atin: Asi olun, kRorunma
yoéntemlerini uygulayin ve diizenli saglik kontrollerinizi ihmal etmeyin.
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Mart Ay Tiyatrolar
Ask Biter Mi?

1 Mart Cumartesi / Zorlu PSM - Turkcell Sahnesi, 21:00

19 Mart Carsamba / Zorlu PSM - Turkcell Platinum Sahnesi,
21:00

23 Mart Pazar / AKM Turk Telekom Opera Salonu, 21:00

Olii'n Bizi Ayirana Dek

2 Mart Pazar / Trump Sahne, 20:30

8 Mart Cumartesi / Sancaktepe Sahnesi, 20:30

15 Mart Cumartesi / Sahne Dragos, 20:30

16 Mart Pazar / Akatlar Kultur Merkezi, 20:30

26 Mart Carsamba / Duru Tiyatro Watergarden Performans
Merkezi, 20:30

. g Kiiltir Rotasi

Kitap Onerileri

Bir Glin / David Nicholls: Emma ve Dexter, 15 Temmuz 1988'de
mezuniyet kutlamasinin ardindan bir guna birlikte  gegirirler.
Sonrasinda gegen 20 yilda, her yil ayni glnde hayatlarina konuk
oluruz. Dostluk, arkadaslk, ask ve baglanmanin birgok halini
gordigumuiz bu romanda her okuyucunun kendinden bir parca
bulmasi mdmkadn...

Anna Karenina / Lev Tolstoy: Anna, mutsuz bir evliligi surdirmeye
calisirken geng bir konta asik olur. Roman boyunca aile, evlilik ve aska
dair buyUk bir yolculuga cikariz. Tolstoy yolculuk boyunca sadakat,
aldatma, toplum ve 6zgur segimler Uzerine dUsundUrur bizi

Sevme Sanati / Erich Fromm: Fromm, bu eserinde sevgiyi bir beceri,
bir sanat olarak ele aliyor. Sevginin psikolojik ve toplumsal temelleri,
ana-baba sevgisi, kardes sevgisi, erotik ask, kendini sevme ve Tanri
sevgisi gibi farkli boyutlar derinlemesine inceliyor. GUnimuz
toplumunda askin nasil ylzeysellestigini de sorgulayan kitap, sevgiye
dair felsefi bir manifesto sunarken, sevmeyi 6grenmenin yollarini da
gosteriyor. Klasiklesmis ve bircok dile gevrilen bu eser, insanliga ve
hayata dair derin, htimanist bir bakis agisi getiriyor. Gunimuzde ise
hala gegrliligini koruyor...

Moda Psikoterapi Atélye ve Workshoplar

Ocak - Subat 2025

18 Ocak 2025 - Sanat Terapisi Atblyesi - Psk. Selin Alkin

4.'sunu  gergeklestirdigimiz Sanat Terapisi Atélyesinde her atélye sanat
araciigiyla kendi igsel yolculugumuza cikiyor ve kendimizi sanatla ifade
ediyoruz. Yetenege ve estetik kaygiya ihtiyacimizin olmadigi bu atélyelerde
kendimize vakit ayiryor, kendimize, duygularimiza ve dustincelerimize alan
aglyoruz.

1 Subat 2025 - Diyetisyenlere Ozel: Yeme Psikolojisi Adtlyesi - Dr. Elvan
Cicekci, Uzm. Kin. Psk. Miray Mor, Uzm. Kln. Psk. Su Demirkol

Bu atolyede, yaratici drama ve psikodrama ydntemlerini kullanarak yeme ve
beslenmenin 6tesindeki hikayeleri birlikte bir kesfe ciktik. Diyetisyenlerin,
danisanlarinin  yeme davranislarinin altinda yatan duygusal ve psikolojik
dinamikleri daha derinlemesine anlamalarini destekleyen bu bulusmada, yemek
ile bireylerin kendilik algisi, duygusal ihtiyaglar ve yasamla kurdugu bag
arasindaki baglantilarn ele aldik.

8 Subat 2025 - 1 Vaka 2 Yaklasim: Vaka Analizi Atélyesi - Uzm. Kin. Psk. Su
Demirkol, Psk. Selin Alkin

Psikoloji, PDR bélumu 6grenci ve mezunlari ile gergeklesen atélyemizde bir
vakay! iki farkli terapi ekolu ile inceledik. Farkli bakis acilariyla bir vakayi
anlamlandirmayi, vakaya sorularla nasil yaklasilabilecegini, bir vakanin farkl
pencerelerden nasil ee alinabilecegini arastirdik.

15 Subat 2025 - Hangimiz Sevmedik Gilginlar Gibi: iliski Atélyesi - Uzm. Kin.
Psk Can Gtingdr, Uzm. Kln. Psk. Buse Yavuz

Sevgililer glntinden bir guin sonra “sevgilisizler” giniinde bir araya geldik! Eksik
yanlarimizi, yaralarimizi ve arzularimizi nasil besledigimizi, eski iliskilerimizi; hi¢
yasayamadigimiz iliskileri ve gelecekteki asklarimizi konustuk. ilk moduli
tamamlanan calismamizin ilerleyen modullerinde iliskinin farkli boyutlarina da
temas edecegiz.

BIZI TAKIP EDIN
Instagram: @moda.psikoterapi
Web sitesi: www.modapiskoterapi.com

] Linked In: Moda Psikoterapi Enstitiisi
Spotify Podcast: Moda Psikoterapi Enstitist
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