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ON sOz

S6z konusu psikolojik sorunlar oldugunda birgok insanin konuya dair me-
rak duydugunu séylemek yanlis olmayacaktir. Genel olarak psikoloji ve 6zelde
de psikolojik sorunlar hemen her insan i¢in ilgi ¢ekicidir ve insanlar psikolojik
sorunlar hakkinda konugmaktan hoglanirlar. Psikolojinin bu kadar popiiler ol-
masi, psikolojik sorunlara ve tedavisine yonelik 6nyargilarin kirilmasina yar-
dimci olsa da, yanlis bilgilerin de yayilmasina neden olabilmektedir. Bu nedenle
konu hakkinda alanin uzmanlar: tarafindan bilimsel kanitlara dayali olarak ha-
zirlanan metinlerin kiymeti giderek artmaktadir. Bu kitap da buna yénelik bir
¢abanin rinidir.

Bilindigi tizere psikolojik sorunlarla ilgili hem iilkemizdeki bilim insan-
larinin yazdigi hem de yabanci dillerden ¢evirilen birgok farkli kitap piyasada
bulunmaktadir. Boyle bir durumda bu kitabin neden yazildig1 ve digerlerinden
farkls olarak okuyucuya ne sundugu 6nemli bir soru olarak karsimiza ¢tkmak-
tadir. Bunun birkac farkli cevabi var. Oncelikle bu kitabin en énemli 6zellikle-
rinden birisi giincel bilgileri igeriyor olmasidir. Dikkatli bir okuyucu bolimleri
okudugunda fark edecektir ki referans gosterilen ¢alismalarin ¢ok biiyiik bir
cogunlugunu son birkag yilda yayinlanmis arastirmalar olusturmaktadir. Insan
diisiinceleri, duygular1 ve davranislariyla hep bir baglam igerisinde degerlen-
dirilmesi gereken, yani ¢evresinden etkilenen ve onu etkileyen bir canlidir. In-
sanin gevresiyle iliskisindeki bu dinamik yo6n ile uyum saglama becerisini bir
arada diisindigiimiizde, degisen kogullarin insanin ruh saglig1 tizerinde 6nemli
bir rol oynayacagini kabul etmek gerekir. Son yillarda tiim diinyada sosyal med-
ya kullanimin yayginlasmasi, yapay zeka araglarinin gelisimi, pandemi, uzaktan
¢alismanin yayginlasmasi, bireysellesmenin artmasi gibi ¢ok ciddi degisimler
goriilmektedir ve bunlarin insan psikolojisi tizerinde bir etkisinin olmadigin
varsaymak dogru olmayacaktir. Bu baglamda 15-20 yil 6ncenin fikirleri ve bi-
limsel ¢aligmalarinin bulgular1 bugiinti anlamizda yetersiz kalabilmektedir. Bu
nedenle diinyadaki ve tilkemizdeki degisimlerin etkilerini de gozden kagirma-
mak i¢in her boliim hazirlanirken olabildigince giincel kaynaklara bagvurmaya
6zen gosterilmistir. Kitaptaki referanslarla ilgili bir diger 6nemli nokta bagvuru-
lan kaynaklarin kanit giictidiir. Bilgiye ulagimin kolaylagmasi ve rekabetgiligin
artmasiyla birlikte yayinlanan ¢alismalarin sayisinda muazzam bir artis olmus-
tur ve her yil milyonlarca bilimsel makale yayinlanmaktadir. Bu kadar biyiik bir
bilgi havuzunun igerisinden giivenilir ve giiglii kaynaklara ulagmak 6nemli bir
gorev olarak uzmanlarin 6niinde durmaktadir. Bu zorlugu agmak igin boliimler
hazirlanirken yararlanilan kaynaklarin olabildigince kapsamli ve kanit giicii en
yiiksek ¢aligmalardan olugmasina 6zen gosterilmistir. Binlerce hatta milyonlar-
ca katilimcy iceren ve gok sayida arastirmay: bir arada degerlendiren gozden
gecirme makaleleri, meta-analiz ¢alismalari birincil kaynak olarak kullanilmis-
tir. Dolayistyla kitapta sunulan bilgilerin giivenilirliklerinin yiiksek oldugunu ve
uzmanlar arasindaki belli bir fikir birligini yansittigin1 sdyleyebiliriz.
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Kitabi, benzer konulardaki diger kitaplardan ayiran 6zelliklerden bir dige-
ri hitap ettigi kesimin genis olmasidir. Béliimler yazilirken hem béliimlerin ige-
riginin hem de kullanilan dilin méimkiin oldugunda her kesimden insana hitap
etmesi amaglanmigtir. Daha agik bir ifadeyle, elinizde tuttugunuz kitap psikoloji
egitimi almamis alandis1 okuyucu, ruh sagligi alanindaki 6grenciler ve uzman-
lar gibi neredeyse toplumun tiim kesimlerine hitap edecek sekilde hazirlanmaya
Ozen gosterilmistir. Genelde piyadaki kitaplara bakildiginda ya bilimsel altyapis:
ve destegi zayif olan popiiler kitaplar oldugu ya da sadece uzmanlara hitap eden
bilimsel kitaplar oldugunu gérmekteyiz. Bu kitap ise bilimsellikten taviz verme-
den, herkesin anlayabilecegi bir yapida olma iddiasindadir. Ayrica her boliimiin
basinda o konuyla ilgili bir vaka 6rnegi sunulmustur. Gergek vakalardan hare-
ketle fakat daniganlarin mahremiyeti gozetilerek hazirlanan bu vaka 6rnekleriy-
le okuyucunun konular1 daha iyi kavramalarina yardimci olmak amaglanmustir.

Son olarak kitabin genis kitlelere yardimci olabilmesi amaciyla somut
oneriler de icerdigini ve bu agidan alanda yazilmis diger kitaplardan ayristigi-
n1 vurgulamaliyiz. Her boliimiin sonunda o bozuklugun onlenmesinde ve te-
davisinde profesyonel tedaviler disinda neler yapilabilecegine iliskin -bilimsel
calismalara dayanan- gesitli yasam tarzi degisikleri bulunmaktadir. Artik giinii-
miiz yaklagimlar1 hastalar1 sadece uzmanlarin verdikleri tedavileri uygulayan
pasif varliklar olarak degil, tedavi siirecinin her agamasina dahil olan birer 6zne
olarak gérme egilimindedir. Tibbin diger alaninda gérdiigiimiiz uzmanlar tara-
findan standart tedaviye ek olarak verilen yasam tarzi degisiklikleri onerileri,
psikoterapi siirecindeki ev 6devi uygulamalar: gibi 6rnekler yeni yaklagimin
yansimalaridir. Bu modern yaklagimla paralel bir sekilde, kitaptaki boliimleri
okuyan okuyucu sadece bozukluklar hakkinda fikir sahibi olmakla kalmayip,
ayn1 zamanda sorunlar1 ¢6zmek igin neler yapabilecegi konusunda da bilgi edi-
nebilecektir.

Boyle bir kitap ortaya koyma fikriyle kendilerine geldigimizde hig distin-
meden, biiyiik bir heyecan ve hevesle kabul eden ve kisa sayilabilecek bir stire
igerisinde boliimlerini tamamlayarak kitabin olusmasina katkida bulunan tiim
yazarlarimiza igtenlikte tesekkiir etmek isteriz. Ayrica kitabin yayinlanma sii-
recinde verdikleri destek icin Izmir Narlidere Neseli Fil Anaokulu kuruculari
Hasan Ozmen ve Giilgin Ozmenke tesekkiir ederiz. Kitabin konuyla ilgilenen
herkese yardimci olmasi dilegiyle..

Dog. Dr. Koray AKKUS
Izmir Katip Celebi Universitesi Psikoloji Boliimii

Prof. Dr. Mustafa SAHIN
Izmir Katip Celebi Universitesi Psikoloji Béliimii
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MAJOR DEPRESIF BOZUKLUK

Psikolog Elif CICEK

Defne son zamanlarda kendisini eskisi gibi hissetmedigini fark
ediyordu. Sabahlar: alarm caldiginda yataktan kalkmak giderek zor-
lasiyor, cogu zaman kalkmadan once uzun siire tavana bakarak hare-
ketsiz bir sekilde yatiyordu. Giine baslamak icin gerekli en kiigiik adim
bile onun igin agir bir yiik gibi geliyordu. Ise gitmek i¢in hazirlaniyor
olsa da giinliik rutinlerini stirdiirmek artik belirgin bir ¢aba gerekti-
riyordu. Arkadagslariyla bulusmak ya da sevdigi dizileri izlemek gibi
onceden keyif aldigi aktiviteler artik ona keyif vermiyordu. Zamanla
bu durum yalnizca keyif alamama ile sinirli kalmamus, yerini belirgin
bir bosluk ve anlamsizlik hissine birakmusti. Giin iginde sik stk yaptigi
seylerin hicbir anlami olmadigini diisiiniiyor, hayatinin sanki ici bo-
salms gibi hissediyordu. Daha 6nce arkadas, calisan, evlat gibi kendi-
sini tammladigi roller artik ona ait degilmis gibi geliyordu. Arkadas-
larinin mesajlarima ¢ogu zaman yamt vermiyor, bulusma tekliflerini
cesitli bahanelerle geri ceviriyordu. Insanlarla bir araya gelme diisiin-
cesi onu yormaya baslamis, konusacak bir sey bulamayacagim ya da
zaten kimsenin onu gercekten énemsemedigini diisiiniir olmustu. Bu
siiregte giderek yalnizlassa da yalnizhik hissi bile zaman zaman donuk
bir bosluk hissinin iginde kayboluyordu. Ayni donemde 6z bakiminda
da belirgin bir azalma olmustu. Bazi giinler dus almak, dislerini fir¢a-
lamak ya da temiz kiyafet giymek bile gereksiz ve anlamsiz goriiniiyor-
du. Kendi goriintimii ya da fiziksel ihtiyaglariyla ilgilenmek icin mo-
tivasyon bulmakta zorlaniyor, bunu “zaten hicbir sey fark etmeyecek”
diisiincesiyle erteliyordu. Is yerinde ise dikkatini siirdiirmekte giderek
daha fazla zorlaniyordu. Basit bir e-postayr okurken satirlar: tekrar
tekrar okumak zorunda kaliyor, okuduklarim zihninde bir araya geti-
remiyordu. Cogu zaman metnin sonuna geldiginde basini kaldiriyor ve
ne okudugunu hatirlayamadigini fark ediyordu. Bu durum yalnizca is





