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EDITORUN NOTU
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BUyUumek, sinirlarin disina ¢cikmak ve terk etmek
demektir de ayni zamanda...Biraz da bulunulan yere
sigamamak artik oradan beslenemiyor olmak demektir.
Ana rahmine sigamayan bebegin dogmasi, icerisine
sigamadigimiz isimizi degistirmemiz ya da birbirimize
actigimiz alanda giinden gtne canliigimizi yitirdigimizi
deneyimledigimiz iliskimizi bitirmemiz...Canlandirirken
korkutmasi belki de bu ylUzdendir blyUmenin.
Kendimizi sinir disi edilmis hissettirdigi, yersiz yurtsuz
kalmanin acisini verdigi icindir belki de, hem gitmek
hem kalmak isteyisimiz...

Bu sayida blyUmek Uzerine distinUyoruz. Dileriz Ki
blUyUmek Uzerine distiinmenin tohumlari her birinizin
yasaminda blUyUmenize kapi aralayacak eylemlere
doénudssun...

EDITOR



BUYUMUS DE KUCULMUS

PSK.DNS.MUSTAFA BURAK ARABACI

Bir olguyu tarif etmek icin kullandigimiz
tabirler, dil icerisine bir 6vgl ve deger atfetme
ile yerlestiginde; o olgunun bir yani da 6rtalu
hale gelir. BuylUmek, pekala bir olguyu ifade
eder ve muhtevasi genis olsa da kelimenin
kendisinin icerdigi gizil iddia kadar tek basina
gerceklesebilen bir streci ifade etmez. Bir
cocugun blyUmesi icin emzirilmesi, altinin
temizlenmesi, akabinde ayrismasi ve
bireysellesmesinin desteklenmesi... 6zlinde
yasina uygun sekilde desteklenmesi gerekir. Bu
sUreclerde kesintiye ugrayan ihtiyaclar, hem

Ocak-Subat 2024 SAYI 6

Resim: Berthe Morisot

kisilik gelisiminin mihenk taslari haline gelir hem
de cocugun yasami boyunca kendi varolusu
icin nelerle micadele edecegine dair bir zemin
olusturur. Buna ragmen, bir cocuga blyumus
de klculmus, demek; bir 6vgu ifadesi olma
islevini korur ve strdurdr. Cogunlukla cok hizli
blyUmek ya da yasinizin 6tesinde olgunlasmak
olarak adlandirilan sey, basit ifadesiyle ya ihmal
ve ya da istismar iceren yasantilarin sonucu
olarak kendini gbésterir. Pek cok cocuk, ihmal
edildigi ve istismar edildigi bir ortamda buyur
ve yalnizca kendilerine daha iyi bakabilen veya
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BQYQMU§ DE
KUCULMUS

PSK.DNS.MUSTAFA BURAK ARABACI

digerlerinden daha akilli olan degdil, ayni zamanda ebeveynlerine, kardeslerine veya diger
aile Gyelerine de bakan klcUk yetiskinler haline gelirler. Bunun nedeni ebeveynlerin
cocuklarina adil olmayan sorumluluklar ve gercekci olmayan standartlar ylUklemeleridir.
Sonug¢ olarak, érnegin ¢ocuktan, hi¢c kimsenin ona nasil yapilacagini 6gretmeden bir
gobrevi yerine getirmesi beklenir ve eder basarisiz olursa cezalandirilir. Ya da mikemmel
olmalari beklenir ve eger dogal olarak kusurlularsa, bunun agir olumsuz sonuclariyla
karsilasirlar. Bu bir kerelik bir sey de degdildir, cocugun yasamaktan baska secenegdi
olmayan kalici bir atmosferdir.

Ayrica, yasanan bu atmosferin icerisindeki bakim veren ve bakilan arasindaki kacinilmaz
rol degisimi nedeniyle cocuk cok hizli blyUyor. Rolln tersine cevrilmesi, bakicinin rolind
cocuga devretmesi ve dolayisiyla cocugun, bakiciya ve muhtemelen baskalarina bakmasi
gereken biri olarak goérilmesi anlamina gelir. Yetiskin ise tam tersine cocugun rolUnl
Ustlenir oluyor. Cocuk bu roll i¢csellestirir ve bu onun kendini anlamasi haline gelir. Ve
boylece onlar olgun, sorumlu bir yetiskin gibi davranmaya baslarken, gercek yetiskinle
sanki cocukmus gibi ilgilenilmis olur.

Basit gibi gorinen bir normallestirme, tim bunlarin zemini hem hazirlar, hem
kuvvetlendirir, hem de strdurUlebilir kilar: “Blyumus de kGcUlmuas!”
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iN.SAln\I NE ZAMAN
BUYUR?

UZM.PSK.DNS. SINEM CALIS

insan ne zaman buyir sahiden? 20’li
yaslarin sonunda mi, meslege baslayinca
mi1, yoksa evlenip coluk cocuga karisinca
m1? Biyolojik olarak bir insanin blyltmesi
yaklasik olarak 20’li yaslarin sonuna kadar
devam eder. Bu yaslardan sonra artik boy
olarak pek uzamaz gelisimini tamamlamis
sayilir. Peki ya psikolojik olarak blUylimek
nerde baslar, nasil biter? Biter mi ki? ister
biyolojik ister psikolojik olsun blyUimek
aclli ve sancili bir strectir. Bir cocugun
yUrimeyi 6grenmesi icin tekrar tekrar
dUsUp kalkmasi gibi mesela, okumayi
ogrenirken defalarca heceleyip sonunda
takilmadan okumayi s6kmesi gibi mesela,
va da ergenlik sUrecinde bedenindeki
degisiklikleri fark edip onlara uyum
saglamaya calismasi gibi yorucu ve caba
gerektiren bir sUre¢ blylmek ...

insanoglu icgldusel olarak hayatta
kalmaya odakli oldugundan acidan
kacmaya ve onu bastirmaya egilimlidir. Bu
yUzden hepimizin bildigi “konfor alani”
ndan cikmakta zorlanir, blylUmeyi
reddeder farkinda olmadan.

Ocak-Subat 2024 SAYI 6

Gorsel:
hitps:/fkemalsayar.com/haftanin-
yazisi/travma-donusturucu-

buynmeye-yol-actiginda
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iN.SAlu\I NE ZAMAN
BUYUR?

UZM.PSK.DNS. SINEM CALIS

Yani fiziksel olarak blUyUmek istemsiz gelisen bir durumken, psikolojik olarak blUylmek biraz da
bizim tercih ve sorumluluklarimiza bagli aslinda. BUyudim demek icin illa aci mi cekmek gerekiyor
peki? Cogunlukla evet...Sezen Aksu sarkisinda “Acidan gecmeyen sarkilar biraz eksiktir” der ya
mesela insan da aclyla tanismadiginda, bas etmesi gereken blylk zorluklar yasamadiginda pek de
blUyUmuyor diyebiliriz gercekten. Bir insanin sevdigi birini kaybettikten sonra yasadigi aclyi
dusunin. ilk zamanlar bu aci bas edemeyecediniz kadar blyik gdériniir size. Ondan
kacinamazsiniz bile. Elinizi kolunu baglayan, hareket etmenizi, nefes bile almanizi zorlastiracak
kadar bUyUk bir acidir. Ama zamanla o aclyla yasayabilecek, artik onu tasiyabilecek duruma
gelirsiniz. Aci kGictlmez, ayni kalir, siz onun etrafinda bUylrsinlz sadece.

Tabil ki bu sekilde bir deneyimle blyimek zorunda degiliz hepimiz. Biyimek, olgunlasmak,
gelismek; adina ne derseniz, dnemli olan “Bu benim hayatim” diyebilmek. Yasanilanlarin
sorumlulugunu alabilmek, kararlarda 6zgur olabilmek, isler yolunda gitmediginde de dlsup dibe
battigini hissettiginde de kendi elinden tutup kendini kaldirabilmektir blylimek.

“Bu benim hayatim” diyebilecegimiz gunlere..
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9 COCUK OLMAYI
. UNUTANLAR

UZM.KL.PSK. NUR EDA KAPLAN

Sevgi emek miydi, degildi ama blylimek
kesinlikle emekti... Yas almaktan
bahsetmiyorum, hepimiz yas almak
durumundayiz ama hepimiz blylUyemiyoruz.
Yasindan daha ¢ok olgunlasanlara
baktigimda kendi iclerinde bu olgun tutum,

_ , N cocuk hissedisi derinlerde bir yerde

1\ e : "Nl i hapsetmeye itmis.

Resim:Bruno Degrenne

Her an olgun olma tutumunda olma durumu, onaylanisi vurguluyor ve herkesi buna ikna etmeye
calisma cabasini doguruyor. Kisi olgunmus gibi gdriinerek herkesi bUyUdugine ikna edebilir de, bi’
kendisini ikna edemez. insan cocuk olmayi, ihmal edilmisligi ve elestirileri susturmaya cabalarken
unutuyor. Her seyi olgun tutumla yapmak basariyi, tebrik edilmeyi, eksiksizligi saglhyor. insan
elestirileri susturmak icin bir anda olgunluga kapilip gidiyor. Kuralli davranmaya kendini itiyor.
Gercekten de insanlar tarafindan gipta edilerek bakilmayi saglayan bir zemin olusturuyor. Yani
elestirilecegini disindigu icin kendince etrafindakilere sus pay1 veriyor. Haddinden fazla
olgunlasiyor ama bu noktaya gelmek de kolay olmuyor. Onay almak icin cok acilar ¢cekiyor. Didiniyor
gelismek icin, zamaninda ugradigi elestirileri susturmak icin, her giin kendi potansiyelini gelistirmek
icin ugrasiyor. Geldigi nokta hicbir zaman potansiyelini ortaya koymasina yetmiyor, hep daha
fazlasina ihtiyac duyuyor. Sonra belki onay beklemeye daha az ihtiya¢c duyuyor ama yasantisindan
bircok sey de gitmis oluyor. Hic cocuk olamiyor mesela. Cocuksu ihtiyaclarini karsilayamadikca
kurdugu iliskilerde eksik kaliyor. Kuralli davranma hali is yasantisinda yUkselise gecmesini sagliyor
ama iliskiler kurallarla yasantilanmiyor. Sevmek emek istemiyor da blylimek gercekten de blyUk bir
emek istiyor. iliskileri eksik kaldikca -ki insanin iliski kurmasi en temelidir- icinde kopan firtinalar
durdurulamaz hale geliyor. icindekileri artik dindiremedigi noktada kendine olan 6fkesi disariya
tasiyor. Bu zamana kadarki kontrollU olgunlasmasi bUylyememisligini de gdzler dnline seriyor.
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COCUK OLMAYI
UNUTANLAR

Zamaninda ihmal edilmis olmasi, ebeveynlerinden alamadidi onayin yUkld ve cocuklugun
incinmisligiyle birlesince, ortaya buglinde diger kisilere karsi elestirel bir tutum icinde olan ve
onlardan gelen elestirilere takil kalan biri ¢cikiyor. Halledemediklerine éfkesi artiyor. Zamaninda
maruz kaldigi elestiriyi daha mantikli yerden sunarak baskalarina tasirarak bu kez o etrafindakileri
elestiriyor. Elestirerek, hem karsi tarafi suclu noktaya getiriyor hem de kendi eksiksizligine vurgu
yaplyor. BlyUudUgunu saniyor ama iste o zaman daha ¢ok cocuk kaliyor. Disarida gérinen kendini
kontrollil gdstermeye calisirken icindeki duygular artmaya devam ediyor. icindekileri
dUzenleyemedikce onayla(n)madigl cocuk yanini daha ¢cok gbzler énline seriyor. Hep bir yani
Israrla eksik kaliyor.

insan cocuklugu, gencligi, yetiskinligi ve evrilisi ile var. Evrilinen her asama icerisinde bir salinimi
da barindirir. Blylimek; gerektigi yerde, cocuksu tepkilerimizin yarattigi sonucu yetiskince
karsilayabilmekten gecer. Cocukken onaylanamayan o kisi, yetiskin haliyle ateskes ilan ettiginde
artik bUyUyecek ve 1sik sacacaktir.
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KONFQR ALANINDAN Konf?r aI'an|m|z; her seyin yolvunda
CIKTIGIN 7AMAN oldugu, risk almaktan kacindigimiz,

kendimizi huzurlu ve glvende

BUYURSUN hissettigimiz, tanidik oldugumuz,

yasamimizin sakin ve stabil oldugu bir
alandir.

UZM.PSK.DNS. ERKAN YAGIZ KOC
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ENGELLERI ASARAK ELDE EDECEGIMIZ BU BASARILAR
BiZI PSIKOLOJIK ACIDAN BUYUTUR, GUCLENDIRIR, CICEK
ACMAMIZI SAGLAR, KENDI POTANSIYELIMIZI GOSTERIR,
OZGUVENIZIMI INSA EDER VE YASAMIMIZI
GUZELLESTIRIR.

Konfor alanimizda bizler cogunlukla
stresten, bize zarar verebilecek olumsuz
durumlardan, yerlerden ve kisilerden,
zorluklardan uzakta yasamaktayiz.

Yalnizca konfor alaninda yasamak bizlere
guvenli ve iyi hissettirse de risk almaktan,
yeni seyler denemekten, hatalar yapmaktan,
yasamimiza degisim ve yenilikler
katmaktan, kendimizi kesfetmekten,
zorluklarl yasayarak bas etme becerilerimizi
gelistirmekten, kisacasi blylmekten
alikoymaktadir. Konfor alanimizin disi
bizlere korkutucu gelmektedir. Stresle
mucadele etmek, zorlu yasam kosullarina
maruz kalmak, kendimizle ylzlesmek
rahatimizi bozacagdi icin konfor alanimizdan
cikmaya cesaret edemeyiz ve bliyUmekten
kaciniriz.

Bircok insan konfor alani icerisindeyken her
seyin yolunda oldugunu, basaril oldugunu
hisseder. Oysaki konfor alanimizdan
ciktigimizda blUyUmeye, Uretmeye,
gelismeye, kendimizde ve yasamda daha
once fark etmedigimiz seyleri fark etmeye,
yasamimizla ylzlesmeye baslariz.

Konfor alaninda olmak bizi glivende ve
kontrol altinda hissettirse de konfor
alanimizin, kendi sinirlarimizin disina
ciktigimizda yeni hedefler belirlemek,
yasamimizin amacini kesfetmek, hayallerimizi
gerceklestirmek, c6zUm Uretebilen bireyler
olmak, yeni yollar bulmak ve blylimek icin
firsatlar elde ederiz. Engelleri asarak elde
edecegimiz bu basarilar bizi psikolojik acidan
buyutar, glclendirir, cicek acmamizi saglar,
kendi potansiyelimizi gdsterir, 5zglvenizimi
insa eder ve yasamimizi glizellestirir.

“Bir Agave KaktusuU, zorlu ve sert ¢col
ortaminda oldugu surece blylr ve gelisir,
dinyanin en pahali kumaslarinin yapiminda
kullanilan ipeksi dokudaki ipligi Gretir. Oysaki
konforlu bir ortamda blylyen Agave
KaktlsU kendine ait 6zellikleri kaybeder,
zamanla kendine yabancilasir, hayata dair
amacindan uzaklasir.”
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HAYATIN EN DEGERLI YATIRIMI:
BUYUMEK

PSK.DNS.OGUZHAN SEKER

Hayat, bir serlvenin baslangici
gibi gelir bize; blUylmek ise bu
serlvenin en renkli sayfalarini

olusturan mucizevi bir strectir.

Fotograf:Derya Karatag
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HAYATIN EN DEGERLI YATIRIMI:
BUYUMEK

Yola ciktigimizda, dnimuzde beliren ddnemecler, bizi kimi zaman neseyle, kimi zaman
hUzUnle doldurur. Hepimiz, bu karmasik yolculukta zaman zaman kaybolmus hissetmisizdir,
degil mi? iste bu yazida, blyUme sirecini ele alacak ve nasil bluyldigumizi kesfedecegiz.

ilk olarak bir yolculugun baslangici olan kimlik arayisina gireriz. Hemen kim oldugumuz
sorusuna bir yanit aramakla baslariz. Ergenlik yillarindan itibaren, "Ben kimim?" sorusu
zihnimizi sarar. Bu soru, kisisel degerlerimizi ve hayat amacimizi bulma yolculugumuzun
baslangicidir. Bu arayis, bireyin degerleri, tutkulari ve benzersiz 6zellikleriyle tanismasini
saglar. Kendi benligimizi kesfetmek, gercek kimligimize adim atmamizin ilk adimidir.
Hayatin bize sundugu derslerle dolu bir sinifta 6grenci oldugumuzu hayal edin.
Basarisizliklar, sadece yeni bir baslangicin kapisini aralar. Yolculugumuz boyunca karsimiza
cikan zorluklar, aslinda blUyUme potansiyelimizi ortaya cikarir ve diger sinifa gecmemize
yardimci olur. Bu noktada, icimizdeki glcleri kesfetme vakti geldigini anlariz. Her dUstsun,
icsel bir cikisin baslangici olabildigini anlariz.

insan iliskileri, blyUme strecinde &nemli bir rol oynar. Sevgi, inisiyatif almak ve fedakarlik,
duygusal olgunlugun belirtileridir. Empati gelistirme, iletisim becerilerini glclendirme ve
diger insanlarin bakis acilarina saygil gdsterme, blylime slrecimizin bir parcasi haline gelir.
Eger kisi kendini bUyUtmezse hayatinda olan insanlarla -ve bir giin olabilecek insanlarla-
kurdugu saglikli ve anlamli iliskileri de kaybeder.

BUyUme siUreci, degisime ayak uydurmayi gerektirir. Fiziksel, duygusal ve zihinsel olarak
yasanan degisimlere adapte olma yetenedi, bireyin esnekligini ve uyum kabiliyetini yansitir.
Degisime direnmek yerine, bu slreci ileriye gbtiren bir adim olarak kabullenmek
gelebilecegimiz en 6nemli noktadir. Kendimizi oldugumuz gibi kabul etmek, ayni zamanda
baskalariyla saglkli iliskiler kurabilmek adina da énemlidir.

BuyUmekle ilgili sdylenecek cok sey olsa da kisaca tanimlamak gerekirse aslinda bir
secimdir. Kendimize olan sonsuz bir yatirimdir. Hayatin bize sundugu en degerli
yatirimlardan biridir. Kendimize yaptigimiz bu yatirim, bizi ayni zamanda daha tatmin edici
bir yasamin kapilarina dogru yonlendirir ve gercek mutlulugu bulmamiza yardimci olur.
Unutmamak gerekiyor ki her adim, buyUme yolculugumuzdaki bir ilerlemedir. Iyi ya da
kotl, eglenceli ya da sikicl, her deneyim bizi adim adim potansiyelimizin ilerisine tasir. Bu
nedenle, icsel gelisimimizi desteklemek ve bu glizel sertiveni kutlayarak kabullenmek énem
arz eder. Kendimize, kac yasinda olursak olalim, bu blUyUme yolculugunda, yiklenmeden,
biraz daha fazla sevgi, sabir ve anlayis goésterdigimizde deneyimleyeceklerimizin sonsuz
oldugunu kesfedebiliriz.
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[YI BIR HAMUR
OLMAK

PSK.SAKINE DENIZ YILMAZ

Babam Mutlu Yilmaz a

Fransizca bir deyim olan “une bonne pate” in anlami
iyi bir hamur olmak demektir. Bllylime eylemine
daha yakisan bir deyim duymadigimi itiraf
etmeliyim. Hi¢c annenizi, babanizi hamur yaparken
izlediniz mi? Ekmek ustasi olan babami hamur
yogururken izledigimde hep “hamur canldir’ dedigi
aklima geliyor. Hamur canlidir yogrulmali,
dinlenmelidir. Mayasi vardir hamurun, “insanin
mayasil iyi olsun” sézinde oldugu gibi insanla
hamurun ortakligina bir vurgu yapar. Babam hamuru
yogurur ayni beni yogurdugu gibi.

Ebeveynler cocuklarini yogururlar, mayalarindan
katarlar genetik dedigimiz budur; sonra onlari daha
da yoguracak olan hayatin ellerine verirler. Hayat
elbette hepimizi yogurur, besler, dinlendirir, kizgin
firinlara atar, tatl ekmekler yapar bizden. Dogan,
blyUyen, gelisen, yetiskin olan bizler hamurun
ekmek olma yolculugunda oldugu gibi bir gelisme
yolculugundayizdir.
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IYI BIR HAMUR
OLMAK

PSK.SAKINE DENIZ YILMAZ

iyi Bir Hamur Nasil Olur?

iyi bir hamur, hata yaparak iyi bir hamur olur. Biz cocukken ebeveynlerimizin gliciine sasariz.
Her seyi bilmelerine, her seyi halletmelerine, her ihtiyacimiza kosmalarina hayranlikla bakariz.
Ancak blyUmek, yetiskin olmak hata yapmamak degildir. BlyUumek hatalardan dénmek,
hatalari anlamak, hatanin sorumlulugunu tasimak demektir. John Cage bir keresinde
ogrencilerine sdyle demistir: “Su ana kadar mtkemmel caldiniz, bundan sonra daha da ileri
gidin ve birkac hata yapin”. Daha ileri gitmek, bUyUmektir ve hatalari yapmayi gerektirir. Hic
hata yapmamak mimkuin de degdildir zaten.

Rollo May Yaratma Cesareti kitabinda, George Bernand Show’un kemanci Heifitz tarafindan
verilen bir konsere gittikten sonra bir mektup yazdigini iletir. “Azizim, karim ve ben
konserinizde blyuUlendik. Boyle guzel calmayi strdirlrseniz genc yasta 6leceginiz muhakkak.
Kimse tanrilarin kiskanclhgini kamc¢ilamadan bdyle glizel calamaz. Her aksam yatmadan énce
mutlaka k&tl seyler calin.” ilahi glic bile mikemmeli sevmez. Sosyal psikoloji deneylerinde
sakar olanlarin daha cekici oldugu sonucu cikmasina sasmamalidir. Genel kabulln aksine bizi
daha ileriye gotlrecek olan, bizi blUyuUtecek olan hatalarimizdir. Onlara olumsuzluklar
atfetmek yerine bir sans olarak bakabilme glcinil bulabilmek dilegiyle.
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