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GIRIS

Psikoloji: Insan zihnini ve ozellikle de belli sartlar
altinda zihnin davraniglari etkileyen islevlerini

inceleyen bilim dal.



Terapistlik ve psikologluk kariyerim boyunca yiizlerce kizla ko-
nustum. Bu kitap o konugmalara, o kizlarin 6ykiilerine, umut-
larina, korkularina, disiincelerine, hislerine, davranislarina,
basarisizliklarina ve zaferlerine dayaniyor; onlar dinleyerek 6g-
rendiklerimden ve yardim etmek icin 6grenmek zorunda kal-
diklarimdan oluguyor. Bu kitap, o kizlarin miicadelelerinden ve
basarilarindan dogdu.

Duygusal yeterliginizi ve dzgiiveninizi gelistirmis halde bii-
yiiyebilmeniz icin gereken araglari sunan Anlamiyorsun Iste'nin
odag, geng bir kadin olma yolculugunda yoniintizii nasil belir-
leyebileceginiz. Sadece bir kusakta gen¢ kadinlarin diinyas: ta-
ninmayacak kadar degisti. Yirmi bes yili agkin klinik deneyimim
boyunca geng kizlarin giiciiniin ve imkanlarinin katlanarak art-
tigin1 gozlemledim. Siz kizlar, akademik alanda oglanlari geride
birakiyorsunuz, tip ve hukuk fakiiltelerine giriste artik esit bir
cinsiyet dagilimi var; feminizmde #metoo hareketiyle ve iklim
degisikliginde okul eylemleriyle, kizlarin ve gen¢ kadinlarin
kendi giiclerinin farkina varmaya basladigin: gériiyoruz. Tekno-
lojik devrim sayesinde giiniimiiziin kizlari ekran yerlisi’ olan ilk
kusak kadinlardir: Internetin yasaminiza dahil olmadig1 bir an
bile yok, ekranlar i¢giidiisel olarak kullaniyorsunuz. Sézkonu-
su degisimler, bircogunuzun ergenlik yillarini bir kusak onceki
kadinlarin hayal bile edemeyecegi 6zgiirliige sahip oldugu bir
ortamda gecirmesini sagliyor.

* Ekrana ve dijital aletlere dogustan asina olan; screen native. (e.n.)
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Kizlar ve geng kadinlar i¢in baz geylerin yolunda gittigi acik
ama fena halde ters giden bagka seyler var. Daha fazla dzgiirliik,
secim sansi ve giiclin, beraberinde muazzam zorluklar getirdigi
de ortada. Gengler arasinda ruh saglig: sorunlarinin arttiginin
hepimiz farkindayiz ama istatistikler biraz yaniltici. $6yle ki, og-
lanlarla kii¢iik yastaki kizlarin ruhsal rahatsizlik oranlari nispe-
ten sabit ancak ergenlik ¢agindaki kizlarla gen¢ kadinlarin ruh
saglig sorunlar firlayisa gecti. 16-24 yas grubu kizlarda kendine
zarar verme orani 2000 yilinda %6 civarinda iken simdi %20’lerde
seyrediyor.

Iste ben de terapi odamda béyle endiseleri olan kizlarla gé-
rigmekteyim. Hem klinik tecriibemin hem de diger gengleri
~akranlarini ve onlardan dnceki kusaklari- dinleyerek vardigim
ortak aklin objektifinden bir yaklagimla yasadiklar: deneyimlere
kulak vermekteyim. Gortistiigiim her gen¢ kadinin dis diinyada
yolunu bulmasi i¢in i¢ diinyasini anlamasina yardim etmeye ¢a-
lisirim ve bazen terapi odamda miithis bir sey yasanir: Zihinle-
rindeki kaostan bir diizen kurmalarina yardim edilince bu kizlar
farkli diisiinme yontemi kazanirlar; farkli diisiinmek de farkls
davranmalarina, farkl: secimler yapmalarina, dolayisiyla kendi-
lerini daha iyi hissetmelerine yardim eder.

Elinizdeki kitapta sizlerle paylagmak tizere sozkonusu dene-
yimlerin ortak noktalarini bir araya getirdim. Bu kitapta o kiz-
larin ortak aklina dair esaslarin yani sira benim onlar dinlerken
yaptigim gozlemleri, edindigim fikirleri okuyacaksiniz. Size ken-
dinizi anlamaniz, kendinize sefkatli davranmaniz, kizlarin artik
sahip oldugu 6zgiirltigii akillica kullanmaniz, bunlar yaparken
de ruh sagliginizdan olmamaniz i¢in gereken araglari sunmak is-
tiyorum. Daha fazla kizin kendini yaralamasini, a¢liga mahkim
etmesini, panikten donakalmasini veya diinyanin onsuz daha
iyi bir yer olacagin: diisiinmesini istemiyorum. Bu kadar yeter.
Siz kizlarin yalnizca hayatta kalacak kadar degil, ayn1 zamanda
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gelisip serpilecek kadar, yiikselerek giivenle ve berrak bir zihinle
ucacak kadar kendinizi tanimaniz istiyorum. Bu konuda artik
bana ig kalmasin istiyorum.

Simdiki ve ge¢misteki tiim hastalarima iki sey soyleyecegim:
Birincisi, ykiilerinizi benimle paylastiginiz i¢in size ¢ok ¢ok te-
sekkiir ederim. Ikincisi, kitaptaki vaka 6rneklerinin hicbiri siz
degilsiniz. Neden mi? Ciinkii mahremiyetinizi korumak i¢in o
ornekleri kurgulamak zorunda kaldim. Isin asli, kitabin dogru-
luguna veya diiriistliigiine golge diisebileceginden endiselendi-
gim icin bunu nasil basarabilecegimi uzun uzadiya diistindtim.
Sonunda kendime gdyle bir kural koydum: Bir vaka 6rnegini yal-
nizca ayni sorunu yasayan iki veya ii¢ gengle ¢caligmigsam kullan-
dim ve o genglerin Gykiilerini birlestirdim. Ardindan tiim ikincil
detaylari ¢ikardim ve renk katmak i¢in yeni detaylar ekledim.
Hem bana giivenip anlattifiniz dykiilerinizi korumak i¢in boyle
yaptim hem de o vaka caligmalarini vurgulamak istedigim konu-
yu orneklendirmek icin kitaba dahil ettim, yani igin kilit noktas:
sizin yaginiz veya neye benzediginiz degil, o konuydu. Daha ¢ok
insana uymast i¢in de sizlerden grendiklerimi kurgusal karak-
terlere uyarladim.

Dille ilgili ufak bir not: Bu kitap ergen kizlarla ve geng ka-
dinlarla calisirken gozlemledigim ortak 6zellikleri konu aliyor.
Siz, elbette ki ¢esitlilik gosteren bir grup oldugunuzdan anlati-
lanlarin hepsi tiim kizlara ve kadinlara uymayacaktir, birgok ki-
sim bazi oglanlara ve geng erkeklere uygun diigebilir. Kendile-
rini daha farkli tanimlayan veya gegis siireci yasayan genclerle
psikolojileri hakkinda uzmanlik iddia edecek kadar ¢aligmadim.
Umarim burada okuduklariniz kisiliginizin bir parcasina hitap
eder. Ben cinsiyeti toplum tarafindan yapilandirilmig ama kisi-
nin kendisi tarafindan belirlenmis olarak gériiyorum, bu da bazs
agilardan yalnizca kizlara ve geng kadinlara yonelik bir kitap yaz-
makla celisiyor. Ancak giintimiizde gen¢ kadinlarin ruh saglig:
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sorunlariyla daha ¢ok bogustugunu -ve psikoloji 6grenimi gor-
meye daha fazla ilgi duydugunu- gésteren veriler, belli bir cinsi-
yete yonelik bir kitaba ihtiya¢ veya talep olduguna isaret ederek
bu kitabin béyle yazilmasini hakli ¢ikariyor. Kitapta goriistiigiim
genclerin kullandig: tarzda bir dil kullandim (“abi”, “hiyar” veya
“mankafa” diye anilanlar her cinsiyetten olabilir). Ayrica anne,
baba ve ebeveyn sozciiklerini oldukea genig anlamda, {ivey ebe-
veynler, vasiler, koruyucu ebeveynler ve bunun gibi tiirleri de
dahil olmak iizere hayatinizdaki o rolleri iistlenen herkesi kapsa-
yacak sekilde kullandim.

Bu kitap, gordiigiiniiz gibi icerik bakimindan ¢ok genis kap-
samli degil. Aragtirma ¢aligmalarindan ¢ok sahsi klinik deneyim-
lerime dayaniyor, ayrica yeterince klinik veya kisisel deneyimim
olmadigin: hissettigim bazi konu basliklari ve meseleler de var.
Yazim siirecinde deneyimimin veya bilgimin ¢ok az oldugu pek
¢cok konu bulundugunu aci duyarak fark ettim. Ornegin anorek-
siya, diyet ve sezgisel beslenme hakkinda ¢ok sey bildigimi ama
olumlu beden algisina dair ¢ok az sey bildigimi kesfettim. Bunu
size neden soylityorum? Ciinkii bu kitab: okurken zaman zaman
tanindiginizi ve kabul edildiginizi hissetmenizi umuyorum. Ama
elbette sizi sahsen tanimadigim i¢in bir alanda diisiincelerinizi
basariyla yakalarken bir bagka alanda yanindan bile gegmeyebi-
lirim. En sevdigim psikoloji makalelerinden birinin bagligi “Neyi
Bilmediginizi Bilmek Uzerine”, yani benim de bilmedigim pek
cok sey var. Gozden kagirdiklarim igin 6ziir dilerim, kendimi
egitmeye devam edecegim.

Kitabin sonuna ekledigim “Otesini Merak Edenler I¢cin” bas-
likli kisimda, 6zellikle de hakkinda fazla bilgi sahibi olmadigim
bazi konularda detayli aragtirma yapmak isteyenler i¢in birtakim
fikirlere ve bagvuru kaynaklarina yer verdim.

Son olarak, bu kitabin baglica konusu ruhsal hastaliklar degil,
ruh sagligy; geng kadinlarin giinliik psikolojisi. Umarim ruhsal
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hastaliklari olanlara faydasi dokunur ama ayni zamanda da hepi-
niz kendinizden bir seyler bulursunuz. Umarim zihninizin kuytu
koselerinde kaldigi icin ifade etmekte zorlandiginiz bir seyi soz-
ciiklere dokmenize yardim eder. Hepsinden 6nemlisi, umarim

anlagildiginizi hissedersiniz.



BAGLANMA VE ADIYET

“Cocuklarimizi tiim kalbimizle sevsek de
bitin ¢ocuklar sevgimizi hissetmez...
ili;kiler, beyne yasamin ilk iki i¢ yilinda

kodlanir.”

RICHARD BOWLBY



Acaba neden bu kitab: sectiniz? Belki sizin i¢in endigelenen veya
yalnizca ilginizi cekecegini diigiinen biri vermistir. Belki A level
icin psikoloji segmeyi diisiiniiyor, belki yolunuzu kaybettiginizi
hissediyor, konu hakkinda bilgi sahibi olmayi, kendinizi biraz
daha iyi anlamay1 arzuluyorsunuzdur. Belki de endigeli veya {iz-
glinstintizdiir ya da kendinizde degilsinizdir ve yardim ariyorsu-
nuzdur. Belki kendinizi veya bagkalarini incitiyorsunuzdur.

Yazarken sizi hayal ediyorum. Terapi odamdan igeri girenler-
den biri gibi diisiintiyorum sizi: Genellikle terapinin nasil gegece-
gini merak eden ama ¢ogu kez onu anlayabilecegimden kuskuluy,
cogu zaman {izgiin, endiseli, yolunu kaybetmis veya yapayalniz,
ne yapacagini bilmez halde, bazense bag1 6nde, yanlis yola sapmig
ama kesinlikle esi benzeri olmayan biri gibi. Kesinlikle sandigin-
dan daha muhtegem, daha zeki ve daha eglenceli biri. Acaba, “Ya-
niliyor, hi¢ de dyle degilim ben,” diye mi diistiniiyorsunuz? Hayur,
tim ictenligimle soylityorum, dylesiniz.

Tanistigim hicbir gen¢ kadininin egi benzeri yok, evet ama
hepsinin birtakim ortak ozellikleri var. Bazi ortak temalar, sizle-
ri dinleyerek 6grendigim ve 6grenmeye devam ettigim birtakim
seyler var. Psikolojiye dair, hayatinizda neler olup bittigini dii-
stinmenize yardim edecek bazi fikirler vermek ve ornekler gos-
termek icin bunlardan bazilarini burada anlatacagim. Oykiilerin

hepsi size bire bir uymayacak, icindekiler kismina goz atarak sizi

* Britanyada zorunlu ortaégretim egitimi sonrasinda iiniversiteye hazirlanmak is-
teyenlerin devam ettigi ileri diizey lise egitimi. (e.7.)
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en ¢ok hangi boliimlerin ilgilendirdigini ve hangi bolimleri at-
lamak isteyebileceginizi diisiinebilirsiniz. Simdiki boliim muh-
temelen bilingli bir sekilde hatirlamadiginiz bir doneme agirlik
verdiginden aninda ilginizi ¢ekmeyebilir. Belki “Yedinci Boliim:
Besinler, Yemek, Kilo ve Viicut Sekli” veya “Besinci Boliim: Kayg:
ve Uziintii” gibi, endiselerinizle daha dogrudan ilgili bir boliime
gecmek isteyebilir, bu boliimii atlayabilirsiniz ama bence bu hata
olur. Kendi psikolojinize yolculuk, heniiz bebekken yasadikla-
rinizla baglar. Bilingli bir sekilde hatirlamiyor olabilirsiniz ama
inanin, ilk giinleriniz ve aylariniz akide sekerlerinin i¢inden ge-
cen seritler gibi icinizde yer etmistir. O giinlerde, o ilk iligkile-
rinizde yasadiklariniz beyninize iglenir. Biiyiirken sizi 6ncelikle
onlar gekillendirir, ¢cok etkili ve anlagilmaya deger seylerdir.

Psikolojide buna baglanma denir. Hayvanlarda, ozellikle
memelilerde, anne ile yavrusu dogumdan sonra birbirine yakin
olmaya calisir. Bunu ilk kez gectigimiz yiizyilin basglarinda ve
ortalarinda aragtirmalar yapan etolog-psikologlar saptadi. Belki
sozkonusu deneylerin bazilarini biliyorsunuzdur: Bir kaz yavrusu
dogar dogmaz hareket eden bir uyaran arar, bulunca da pesin-
den gitmeye baglar. Bu, ister oyuncak bir tren olsun, isterse de bir
cift lastik cizme, fark etmez. Annesinden ayrilan bir yavru may-
mun, yemek vermeyecegini bilse bile rahatlamak i¢in kumagtan
yapilmis anne ikamesine sarlir. Ebeveyninden ayrilarak hasta-
nede veya yetimhanede kalan kiiciik ¢ocuklar yeterli ilgiyi go-
remediklerinde ¢esitli psikolojik ve duygusal zorluklar yasarlar.
1989 yilinda Romanya yetimhanelerinde ¢ekilen goriintiilere hi¢
denk geldiniz mi? Yiizlerce ¢ocuk dehset verici kosullar altinda
tutuluyordu. Dogrudan istismari bir kenara birakirsak, duygusal
yoksunluk ve ebeveyn figiirlerinin eksikligi agir psikolojik ve zi-
hinsel hasarlara yol agmisti.

John Bowlby adli bir psikolog, bebekler veya kii¢iik ¢ocuklar
ile ebeveynleri arasindaki baglanma iligkisini aragtirmis, konuyla



