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ERGENLİKTE
BEYİN GELİŞİMİ

Ergenl�kte Bey�n Gel�ş�m� �le �lg�l� b�r
şeyler öğrenmek �sted�ğ�n�zde
öğreneceğ�n�z anda şaşkınlığa
uğrayacağınız �lk b�lg� “Ergenl�k �nsan
beyn�n�n yen�den düzenlemes�n�n
gerçekleşt�ğ�, anatom�k ve f�zyoloj�k
olgunlaşmanın olduğu d�nam�k b�r
süreçt�r” b�lg�s�d�r. Yen�den
düzenlenmes� kısmı b�le süreç hakkında
b�r f�k�r ed�nmem�ze yet�yor aslında. 

&

BEYİN
TEMELLİ
SORUNLAR
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Mehmet Sel�m Y�ğ�t
Uzman Rehber Öğretmen

Tar�h� b�r b�nanın restorasyonu,
motorun rekt�f�ye ed�lmes�, kışın
kuruyan dalların canlı kalan
gövdeler�nden yen� f�l�zler�n çıkması
g�b�… D�nam�k olması �se bazı
kaynaklarda esnekl�k olarak geç�yor k�;
gel�ş�m ve değ�ş�m devam ett�ğ�, çevre
faktörler�n�n etk�s�ne açık olmak g�b�
anlamlara gel�yor.

 Ergenl�k dönem� �le �lg�l� detaylara
�nmeden önce beyn�n kısa öz geçm�ş�
ve yapısıyla �lg�l� b�rkaç detay
öğrenmem�zde fayda var d�ye
düşünüyorum. Beyn�n temel taşları
olarak kabul ed�len nöral hücreler�n
oluşumu fert�z�lasyondan sonra k�
�k�nc� haftanın sonuna doğru
embr�yonun Gastrulasyon den�len �k�
katmanlı yapıdan üç katmanlı yapıya
geçt�ğ� süreçte oluşmaya başlar. 
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Bey�n yapı olarak doğumdan
önce düz ve pürüzsüz b�r
görünüşe sah�p olmasına
rağmen doğumdan sonra,
g�rus ve skullus den�len
kıvrımlı yapıya dönüşmeye
başlar.  
G�derek ön cepheden bakıldığında b�r cev�z �ç�n� andıran sağ ve sol olmak üzere �k� loba
ayrılır. Bu loblar çapraz b�r �şley�şle beyn�n sol lobu vücudun sağ ve sağ bey�n lobu da
vücudun sol tarafıyla �l�şk�l�d�r.

Dey�m yer�ndeyse bebek
doğmadan önce beyn�n
�skelet�, 5 yaşına kadar da
kaba �nşaatı, yapısal olarak
tamamlanmış olur. Burada
tamamlanmış olurun �st�snası
beyn�n d�nam�k ve esnekl�ğ�n�
devam ett�rmes�d�r.

Ayrıca sağ bey�n lobu gel�şm�ş �nsanlar, duygusal, sempat�, empat� ve sezg�sel b�r yapıya
sah�p, sanatsal akt�v�telere yatkınken, sol bey�n lobu gel�şm�ş �nsanlar, mantıksal düşünme,
sayısal ver�lerle uğraşmaktan zevk alma prat�k sonuçlara ulaşma g�b� b�r karaktere sah�p
olup akadem�k ve b�l�msel çalışmalara yatkındırlar.

Frontal Lob: Beyn�n en ön
kısmında yer alıp meta-b�l�ş
ded�ğ�m�z üst düzey düşünme
b�ç�m�n�n gerçekleşt�ğ�
bölümdür. Mantıklı düşünme
(Th�nk�ng), plan yapma
(paln�ng) ve karar
verme(dec�d�ng) mekan�zması
olarak �şlev görür.

 Bey�n ön cepheden �k� loba ayrılırken yandan görünüş olarak üç öneml� loba ayrılır.
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Oks�p�tal Lob: Beyn�n arka bölümünde yer alan bu lob, görsel b�lg� �şleme, okuma
etk�nl�ğ� g�b� görsele dayalı �şlevler� yer�ne get�rmeden sorumlu bölged�r. Görsel olma
özell�ğ�nden daha çok somut �şlemler üzer�nde çalıştığını söylemek mümkün.
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Temporal Lob: Beyn�n orta kısmını oluşturup, renk, şek�l, dokunma g�b� duyu
ver�ler�n�n algılanmasında etk�l�d�r.

ÜÇ BEYİN
 İnsanların bazı duygu durumlarında
devreye g�ren ve beyn�n bel�rl�
bölgeler�yle kontrol ed�len üç ayrı bey�n
bulunuyor.
REPTİLİAN BRAİN (Sürüngen beyn�):
Beyn�n en alt ve arka bölümünün
kes�şt�ğ� yerde bulunur ve hayatta kalma
durumu ortaya çıktığında akt�ve olan
bey�nd�r. Bebekl�k ve çocukluk yıllarında
daha çok �şlevsel olan bu bey�n
çocukların, özgüven gel�şt�rme ve
bağlanma r�tüeller� üzer�nde etk�l�d�r.

 
MAMALİAN BRAİN (Memel� Beyn�): Alt ve üst
kısmının tam ortasında Temporal Lob olarak
b�l�nen kısma denk gelen bey�n bölges� �le
�lş�k�l� olan bu bey�n genell�kle ergenl�k
dönem�nde act�ve olan bey�nd�r. Temporal
(Alt orta bey�n) �le Per�atal Lob (Üst orta
bey�n) kes�şt�ğ� yerde yer alan ve duygusal
beyn�n en öneml� parçası olarak b�l�nen
am�gdala MAMALİAN BRAİN �ç�nde yer alır.
Daha sonra am�gdala’nın ergenl�k üzer�ndek�
etk�ler�ne değ�neceğ�z.
NEOCORTEX (İnsan Beyn�): Beyn�n ön
kısmında yer alan düşünme (Th�nk�ng),
planlama (Plan�ng) ve karar verme (dec�d�ng)
becer�ler� �le �lşk�l� olan bey�nd�r. Daha önce
de değ�nd�ğ�m�z g�b� bu bey�n bölges�nde
yet�şk�n b�r �nsanın beyn�n� �fade eder.
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Bu b�lg�lere ek olarak:
-Nöronlar (Bey�n Hücreler�) beyn�n
merkez�nden neokortekse (Dış Bey�n)
doğru hareket ederler.
-Gr� cevher beyn�n arka bölges�nden
öne doğru gel�ş�r.
 Ayrıca ergenl�k dönem�nde;
-Gr� ve beyaz cevher üret�m� ve
m�ktarında değ�ş�kl�k olur
-Gr� Cevher: Düşünce, algı hareket ve
bedensel dengen�n kontrolünü sağlar.
-Beyaz Cevher: Nöronlar arasında b�lg�
alışver�ş�n� sağlar.

 Ergenl�k dönem�nde bey�nde meydana
gelen değ�ş�mler� anlamaya
başladığımızda klas�k gel�ş�msel sebepl�
sorunları yavaş yavaş anlamaya
başlıyoruz. Çünkü beyn�n yapısal
özell�kler� (lobların sıralanışı g�b�) ve
gel�ş�m yönü (alttan üste, �çten dışa,
arkadan öne) ergenler �ç�n büyük b�r dez
avantaj oluşturuyor.
Gr� cevher�n arkadan öne doğru gel�şmes�
neden�yle, frontal (ön) lobda
gerçekleşmes� beklenen mantıklı
düşünme, planlama, karar verme ve
duygu kontrolü g�b� özell�kler�
kazanamadıkları �ç�n daha çok orta
beyn�n sağ ve sol tarafında yer alan ve
duygusal tepk�ler �le �l�şk�l� am�gdala
devreye g�r�yor. Am�gdalanın devreye
g�rmes�nden şunu anlıyoruz; ergen,
mantık yer�ne duygu beyn�n� kullanıyor. 

m�dramderg�/4  ağustos 2023



05

Duygu beyn�n� kullanınca da yaptığı
davranışlar b�z�m necortex (yet�şk�n beyn�)
�le çakışıyor ve davranışlarını anlamakta
güçlük çek�yoruz. Aynı anlamsızlık ergen
tarafından da yaşanıyor. “Annem babam
ben� h�ç anlamıyor” g�b� �fadeler �k�m�z�n
ayrı beyn� kullanmamızdan kaynaklanıyor.

Üç bey�n kavramı açısından baktığımızda
çocuklar; RAPTİLİAN BRAİN (SÜRÜNGEN
BEYNİ), ergenler ; MAMALİAN BRAİN
(MEMELİ BEYNİ) ve yet�şk�nler
NEOCORTEX (İNSAN BEYNİ) daha etk�nd�r.
Buradan da şöyle b�r dezavantaj ortaya
çıkıyor. Ergenler henüz yet�şk�n beyn�ne
sah�p olmadıklarından, b�raz önce
değ�nd�ğ�m�z g�b� Memel� Beyn�
özell�kler�n� yansıtan ve yet�şk�nlere
anlamsız gelen davranış örüntüler�
göstereb�l�rler.
 

Son �k� paragrafı toparlayacak olursak, aslında ergenl�k dönem� subkort�kal bey�n
bölgeler�n�n erken olgunlaşması, frontal korteks ve n�speten prefrontal korteks g�b�
kontrol mekan�zmasıyla �l�şk�l� bey�n bölges�n�n n�speten geç olgunlaşması sonucu
oluşan b�r s�n�rsel denges�zl�k dönem�d�r. Daha açık b�r �fade �le beyn�n alt ve arka
bölges�n�n erken olgunlaşmasına karşın ön ve üst bölgeler�n�n geç olgunlaşması
arasında yaşanan b�r denges�zl�k dönem�d�r.C�ns�yet ayrımı göz önünde
bulundurulduğunda, kızların erkeklere göre ergenl�k dönem�n�n daha erken başlaması
ve daha erken b�tmes� sebeb�yle frontal loba daha erken geç�ş yaparlar ve mantıklı
düşünme, plan yapma, duygu kontrolü g�b� mekan�zmalar daha erken devreye g�rmeye
başlar.
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 Ayrıca ergenl�kte erkekler�n kızlara
oranla daha r�skl� kararlar verd�ğ� ve
karar verme sürec�nde daha yüksek
nucleusaccumbens (zevk, bağımlılık,
korku) akt�v�tes� gösterd�kler�
bulunmuştur. Erkekler bu tür
durumlarda daha yüksek
mot�vasyon göster�rken, kızlar daha
yüksek kaygı b�ld�rm�şt�r.
 Kızlarda h�pokampal (hafıza),
erkelerde am�gdala (duygu) hacm�
daha büyüktür. Bu hac�m farkı DEHB,
Tourette (Hıçkırık ve ser� hareket
şekl�nde görülen sendrom), erken
başlangıçlı OKB g�b� nörops�kyatr�k
rahatsızlıklara neden olab�leceğ�
düşünülmekted�r. Bununla beraber
bu tür rahatsızlıkların kızlara oranla
erkeklerde daha fazla görüldüğü,
erkekler�n bağımlılığa daha mey�ll�
olduğu da öngörülmüştür.

Ergenl�k dönem�nde beyn� etk�leyen faktörler
1-Olumlu-Olumsuz Sosyal Medya: Sosyal
medyanın zevkl� paylaşımları, beğen�ler�n
dopam�n salınımını etk�led�ğ� ve ödül
mekan�zmasını hareket geç�rd�ğ�
b�l�nmekted�r. Ödül mekan�zması b�l�nçs�z
kullanımla bağımlılığa, fazla dopam�n salınımı
sonrası �se harekets�zl�k, zevk almama, stres,
depresyon ve obez�te �le sonuçlanır.
2-Olumlu Ebeveynl�k: Bey�n olgunlaşmasının
d�nam�k olduğu ergenl�k dönem�nde olumlu
(sıcak ve destekley�c�) ebeveynl�k bey�n
gel�ş�m� üzer�nde öneml� ve etk�ley�c� b�r
faktördür.
3-F�z�ksel Akt�v�te: Spor, doğa, yürüyüşler� g�b�
f�z�ksel akt�v�teler�n yanında sudoku, bulmaca,
yapboz benzer� z�h�nsel akt�v�teler de bey�n
gel�ş�m� üzer�nde etk�l�d�r.
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4-R�skl� Davranışlar: Aşırı duygu durumunun b�r
sonucu olarak ergenler b�rçok rs�kl� davranışı
deney�mlemek �sterler. Bu r�skler sırasında
oluşacak sarsıntı, zedelenme, bağımlılık g�b�
faktör hem vücut sağlığını hem de bey�n
gel�ş�m�n� olumsuz etk�ler. Olmas ı gereken
ergenler�n r�skl� davranışlarının kontrollü ve b�r
şek�lde deney�mlemeler�n� desteklemek.

5-DEHB : D�kkat eks�kl�ğ� ve H�perakt�v�te
Bozukluğu olan b�reylerde frontal lobun
olgunlaşmasında öneml� gec�kmeler görülür. Bu
gec�kme r�skl� davranışlara eğ�l�m� arttırdığı g�b�
dürtü kontrolünü de zorlaştırır. Böylece b�rey
r�sklere karşı daha da savunmasız b�r duruma
düşer. DEHB’n�n erken teşh�s ed�lmes� tedav�
tedb�rler�n erken alınması r�skler� azaltır.

6-Akran Etk�s�: Olumlu, sıcak ve arakadaş
ortamında geç�r�len zamanın kal�tes�, beyn�n
sosyal akt�v�telerle �lg�l� bölges�n�n erken
olgunlaşmasına neden olur. Bu da ergen�n anne
babadan bağımsız b�r şek�lde daha fazla
arkadaş ortamında zaman geç�rmek �stemes�ne
neden olur. Kal�tel� zaman geç�rme arttıkça da
bağımsızlık, özgüven becer�ler� olumlu etk�len�r.
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 İnsanlar; doğum �le başlayan
yeryüzü serüven�nde, yaşamsal
becer�ler�n dışında kalan tüm

yeterl�l�kler�n� öğrenerek
kazanmaktadırlar. Bu yönüyle

Öğrenme, k�ş�n�n
deney�mler�n�, b�lg� ve

becer�ler�n� gel�şt�rmek �ç�n
öneml� b�r araçtır. Öğrenme,
k�ş�n�n keşfedeb�leceğ� yen�

konulara ve f�k�rlere açık
kalmasını, kend� z�h�nsel

sınırlarını zorlamasını ve daha
fazla b�lg� ed�nmes�n� sağlar. 

 

 ROL MÜ MODEL Mİ ?

ROL MODEL
OLARAK

SINIF
ÖĞRETMENİ

TEACH
ER
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Muharrem GÜMÜȘ
Müdür Yardımcısı
Uzman Öğretmen

Aç b�r m�de, boş b�r cüzdan,
kırık b�r kalp, sana hayattak�
en büyük ders� vereb�l�r. 

                    -Rob�n W�ll�ams
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 Çocukların a�leden sonra tanıştıkları �lk ortam olan okullar; çocukların b�lg� ve
becer�ler�n� gel�şt�ren, kültür ve yeterl�l�kler�n� artıran, toplumun b�r parçası olmalarını
sağlayan kurumlar olarak ön plandadırlar. Sağlıklı nes�ller�n yet�şt�r�lmes�nde en büyük
görev a�leden sonra okullardadır. Çocuklar a�leler�nden aldıkları �lk eğ�t�mler�n�, okulda
ed�nd�kler�yle b�rleşt�rerek b�rer yet�şk�n hal�ne gel�rler. Bu süreçte okulda b�reye
�ht�yacı olan yeterl�l�kler� planlı ve programlı b�r şek�lde aktaracak b�r kaynak
gerekmekted�r. İşte bu noktada sınıf öğretmen�, b�reylere öğrenmes� gereken b�lg�ler�
planlı, programlı b�r şek�lde, bell� b�r ortamda, bel�rl� araç-gereçlerle öğreten k�ş� olarak
karşımıza çıkmaktadır. 

Çocuğun a�le b�reyler�n�n veya başka
�nsanların davranışlarını gözlemleyerek, onları
takl�t ederek öğrenmes� b�rey�n sosyalleşmes�
üzer�nde çok büyük etk�ye sah�pt�r. çünkü
b�rey, �ç�nde bulunduğu toplumun kültürel
özell�kler�n� ve yaşam b�ç�m�n� büyük ölçüde
model alarak öğren�r. Bu yolla toplumsal b�r
varlık hâl�ne gel�r ve çevres�ne uyum sağlar.
Tutumlar, yargılar ve duygular çoğu kez takl�t
yoluyla ed�n�l�r.
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Sınıf öğretmenler�; sosyal çevres� tarafından az b�r �şlemden
geç�r�lerek okula gelen pak z�h�nler� âdeta kend� kalıplarında
yoğurarak şek�llend�r�rler. Bu nedenle sınıf öğretmen�n�n
çocuklar üzer�nde bırakacağı etk� çok öneml�d�r. Çocuğun
hak ve sorumluluklarını, sevg�y�, hoşgörüyü, adalet�, empat�
kurmayı, beraber yaşama kültürünü, merhamet�, erdeml� b�r
�nsan olmayı başkalarının haklarına saygı duymayı ve
haklarını en �y� şek�lde kullanmayı öğrenmes� toplum
m�marlarından olan sınıf öğretmenler�m�z�n el�nded�r.Sınıfta
öğretmenle öğrenc� arasında sürekl� b�r etk�leş�m vardır. Bu
etk�leş�m, öğrenmen�n ve eğ�t�m�n temel�n� oluşturur. Söz ve
eyleme dayalı bu �l�şk�ler tutarlı �se, sınıfta olumlu b�r
öğrenme ortamı oluşur; �l�şk�ler tutarsız �se, sınıfın öğrenme
atmosfer� g�derek bozulur ve eğ�t�m amacına ulaşamaz. 
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 Öğretmenler sınıfta sadece
ders k�taplarındak� b�lg�ler�
aktaran ya da öğrenc�y�
b�lg�lend�ren k�ş�ler değ�llerd�r.
Öğretmenler öğrenc�ler�n �y�
b�r karaktere sah�p olmasını,
kend�ler�ne öncel�k
ed�nmel�d�rler, Öğretmenler,
g�rd�kler� sınıflarda �deal b�r
değer yapısı oluşturmalı ve bu
ortamda herkes�n b�rb�r�ne
saygı duyduğu b�r �kl�mde
öğrenc�ler�n hem akadem�k,
hem sosyal yönden
gel�şmes�ne, hem de
karakterler�n�n sağlıklı yönde
ev�r�lmes� yolunda doğru b�r rol
model olmalıdırlar. O hâlde
sınıftak� eğ�t�c� ortamın
hedef�ne ulaşmasının büyük
ölçüde öğretmen�n uygun
model olmasına bağlı olduğu
söyleneb�l�r.

Öğretmenler�n sınıf yönet�m� becer�ler�n�n yanında,
hal d�l�; yan� söyled�kler�n� yaşayarak aktarmaları;
öğrenc� k�ş�l�ğ�n�n şek�llenmes�nde ve davranışlarının
kontrolünde son derece öneml�d�r. Burada pek çok
b�lgeye atfed�len b�r h�kâyey� aktarmak yer�nde
olacaktır. -B�r annen�n oğlu çok fazla bal yerm�ş. Anne
ne yaptı �se çocuğunu bu alışkanlığından
vazgeç�remem�ş. Sonunda anne zamanın b�lges�nden
tavs�ye almaya g�tm�ş ve durumu b�lgeye �zah etm�ş.
B�lge, anneye kırk gün sonra gelmeler�n� söylem�ş.
Kırk gün sonra anne, oğlunu da alarak b�lgeye gelm�ş.
B�lge çocuğa h�taben: “Evladım, baldan çok fazla
yeme.” d�ye söylem�ş. Anne b�raz öfkel� b�r şek�lde
b�lgeye : “Be hocam kırk gün bunu demek �ç�n m�
beklett�n.” d�ye çıkışmış. B�lge �se: "S�z �lk geld�ğ�n�z
sırada ben de bal yem�şt�m. Kırk günden bu yana �se
bal yemed�m. Ta k� sözler�m tes�r ets�n." dem�ş. Ondan
sonra çocuk, B�lgen�n tavs�yes�ne uyarak aşırı bal
yeme alışkanlığını bırakmış.
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Sonuç olarak mutlu,
kend�s�yle ve dünya �le
barışık, başkalarıyla
etk�l� �let�ş�m
kurab�len, kend� güçlü
ve zayıf yönler�n� b�len,
açık f�k�rl� ve kend�
f�k�rler� olan, araştıran,
sorumluluk alab�len ve
sorumluluklarını
yer�ne get�ren,
üreteb�len b�reylerden
oluşan b�r toplum �nşa
etmey� hedefl�yorsak;
eğ�t�m hayatlarının en
başından �t�baren
çocukların merak ve
araştırma �stekler�n�
destekleyen,
sınırlandırmayan ve
empat� kurab�lecekler�
b�r ortamda, “Ded�ğ�m�
yap, yaptığımı yapma.”
yanlışından uzak ve
her yönüyle “Özü, sözü
b�r” olarak model
olmalıyız.

 Unutulmamalıdır k�;  B�r
toplumun başarısı, o
toplumun şek�llenmes�nde
görev alan öğretmenler�n
n�tel�kler�ne bağlıdır.
“Ulusları kurtaran yalnız ve
ancak öğretmenlerd�r.”
derken M.Kemal bu
gerçeğ� d�le get�rm�şt�r.
Öğretmenl�k, kend�ne has
özell�kler� olan kutsal b�r
meslekt�r. Öğretmenler�n,
özell�kle de �lkokul sınıf
öğretmenler�n�n çocuklar
üzer�nde der�n �zler
bıraktığı herkesçe b�l�nen
b�r gerçekt�r. Bu yönüyle
Sokrates’�n “ Dünyada her
şeye b�r değer b�ç�leb�l�r,
ama öğretmen�n eser�ne
değer b�ç�lemez...” sözü
öğretmenl�k mesleğ�n�n ne
derecede öneml� olduğunu
b�zlere göstermekted�r.
Eğ�t�m; öğrenc�de �stend�k
davranışlar gel�şt�recekse
bu �stend�k davranışlar
toplum m�marı olan sınıf
öğretmen�n�n şahsında
�deal toplumun yansıması
olarak gerçekleşmel�d�r. 

 - Konu bu yönüyle ele
alındığında; çok s�n�rl� ve
tahammülsüz b�r
öğretmen�n sınıfında
öğrenc�ler�n kend�ler�n�
rahat h�ssetmes�
beklenemeyeceğ� g�b�,
b�reysel farklılıklara
saygı göstermeyen, farklı
sosyoekonom�k
düzeydek� öğrenc�lere
farklı davranan b�r
öğretmen�n sınıfında
öğrenc�ler�n başkalarına
karşı saygılı ve hoşgörülü
olması da
beklenemeyecekt�r.
Çocuklar merhamet�,
�nsan sevg�s�n�,
hoşgörüyü, sorumluluk
b�l�nc�n� öğretmenler�n�n
sözler�nden çok
öğretmenler�n�n okuldak�
yaşantılarından alırlar. 
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ZİHNİMİZİN
SAVUNMA
SANATI

Abdurrahman ÇİÇEK
Ps�koloj�k Danıșman
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S�gmund Freud her ne kadar ps�koloj�n�n kurucusu olmasa da en önde gelen �sm� olduğunu
söyleyeb�l�r�z.  Freud’un Ps�kanal�z kuramı �lk b�l�şsel ve ps�kopatoloj� yaklaşımıdır. D�ğer
tüm kuramlar ya bu kuramı gel�şt�rmekte ya da bu kurama karşı çıkmaktadır. Bu durum
ps�koloj� tar�h� l�teratüründe b�l�ş ve davranış tartışmaları kadar doğal kabul ed�lmekted�r.
B�l�nen b�r gerçek �se k�ş�l�k gel�ş�m� ve ps�kopatoloj�s�n� açıklamada hala ps�kanal�t�k
kuramın alternat�f� olmamasıdır.

Freud bu kuramda k�ş�l�ğ� oluşturan 3 yapı olduğunu savunur. Bunlar �d, ego ve
süperegodur. İd doğuştan vardır ve k�ş�l�ğ�n tüm kalıtımsal özell�kler�n� taşır, dürtüsel,
�çgüdüsel ve mantıksızdır. Haz �lkes�ne göre çalışır ve gerg�nl�ğe katlanamaz, �stekler�n�n
hemen yer�ne get�r�lmes�n� �ster ve bunlara göre davranılırsa olacaklar konusunda
�çgörüsü yoktur. 

F�z�ksel b�r tehd�t algıladığımızda nasıl k� beden�m�z� savunma yollarına başvuruyorsak aynı
şek�lde ps�koloj�k b�r tehd�t karşısında z�hn�m�z�n de kullandığı savunma mekan�zmaları
mevcuttur.
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Eğer acılarımız en azından
b�r�n�n �ș�ne yarasaydı,
fedakarlık ett�k d�ye
avunurduk h�ç değ�lse. 
                                                                                                  

-Gustave Flaubert
 
 

 

                  

http://www.demlisozler.com/soz/eger-acilarimiz-en-azindan-birinin-isine-yarasaydi.html/
http://www.demlisozler.com/soz/eger-acilarimiz-en-azindan-birinin-isine-yarasaydi.html/
http://www.demlisozler.com/detay/gustave-flaubert.html/


Ego, �d �le süperego arasında tampon �şlev�n� yer�ne
get�rmekted�r. Böylece �nsan, gerçeğ� değerlend�reb�len,
aşırı �stekler�n� frenleyeb�len, aşırı katı olmadan toplumla
uyum �ç�nde yaşayab�len b�r varlık olab�lmekted�r. Zorlu
yaşam koşulları karşısında egonun düşünce gücü
sıkıntıları, çatışmaları ya da �ht�yaçları çözümlemede
yeterl� olmazsa egonun b�l�nç dışı yönü devreye g�rer,
bunlar ego savunma mekan�zmalarıdır. Savunma
mekan�zmaları, k�ş�n�n ruh sağlığını korumaya çalışan
b�l�nç dışı mekan�zmalardır ve egonun b�l�nç dışı
�şlevler�ndend�r. İnsan bunların devreye g�rd�ğ�n� ve
çalıştığını fark etmez. Aşırılaşmadığı sürece normald�rler.
Anks�yeten�n yoğunluğu savunma mekan�zmalarının fazla
�şlemes�ne neden olur. Bu da semptomlara, semptomlar
da sendromlara yan� ruhsal bozukluklara neden olur.

Ego �se “gerçekl�k �lkes�ne”
göre çalışır yan� �nsanın
gerçeğ� değerlend�ren,
algılama, muhakeme,
yargılama, bellek, düşünme
g�b� �şlevler� ego tarafından
denetlen�r.İd’�n akıl dışı
�stekler�n� akla, mantığa,
yere, konuma, yaşa, vb. uygun
hale get�rmeye çalışır.
İnsanın sağlıklı olab�lmes�
�ç�n egosunun güçlü olması
gerek�r.

Süperego, z�hn�m�z�n
�deallere ve toplum
kurallarına, toplumun yasak
ve onaylarına göre çalışan
yönüdür ve b�l�nç dışıdır.
Süperegoyu oluşturan �k� yön
vardır. B�r�nc�s� “v�cdan”
ded�ğ�m�z toplumun
yasaklarından oluşan yönü
�k�nc�s� de “ego �deal�”
ded�ğ�m�z toplumun
onaylarından oluşan
yönüdür. İnsan toplum
kurallarına uygun davrandığı
zaman ego �deal yönü onu
ödüllend�r�r eğer uygun
davranmazsa v�cdan yönü
onu cezalandırır.
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Inkar-yadsıma:  benl�k �ç�n tehl�kel� olarak algılanan ve bunaltı doğurab�lecek b�r gerçeğ�
yok saymak, görmemek.
Örnek: çocuğu öldüğü halde sofraya tabağını koymak

Yer yön değ�şt�rme: b�r dürtünün ya da duygunun asıl (kend�ne suçluluk vereb�lecek)
nesnes�nden başka b�r nesneye yönelt�lmes�.
Örnek: patronuna kızan adamın eş�ne bağırması

Kend�ne yöneltme: yasa, �nanç, gelenek sebeb�yle saldırganlık nesnes�n� elde etme
engeller�n�n yarattığı duyguları b�rey�n kend�ne yöneltmes�.
Örnek: sevd�kler�ne kızınca başını duvara vurma

Akla mantığa uygun hale get�rme- rasyonal�zasyon (bahane bulma): benl�k �ç�n acı ve bunaltı
ver�c� durumlarda akla yatkın görünen fakat sıkıntı vermeyecek b�r açıklama bulmak.
Örnek: kend�s�n� sevd�remeyen k�ş�n�n “yalnızlıktan hoşlanırım” demes�

Döndürme- konvers�yon: bunaltının b�r tür �şlev bozukluğuna, organ �şlev y�t�m�ne
dönüştürülmes�.
Örnek: tartışma esnasında bayılma, s�n�rden el� ayağı t�tremek
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Y üceleşt�rme(yüceltme): saldırgan
dürtüler�n enerj�s�n�n asıl amaç ve
nesneler� bırakıp toplum �ç�n kabul ed�len
yapıcı, yaratıcı eylemler �ç�n kullanılması.
Örnek: ş�ddete mey�ll� k�ş�n�n kasap olması

Ödünleme- telaf�: bedensel b�r engel ya da
sosyal b�r yeters�zl�k karşısında bel�rl� b�r
amaca yönel�k serg�lenen davranışlar.
Örnek: eş�n� hastane olmadığı �ç�n
kaybeden adamın zeng�n olunca hastane
yaptırması

Ger�leme- regresyon: mevcut yaş ve
koşullarda bunaltıyla baş ed�lemed�ğ�nde
öncek� yaş dönemler�nde kullanılan başa
çıkma yollarına ger� dönme.
Örnek: kardeş� olunca çocuğun parmak
emmeye veya altını ıslatmaya başlaması

Yansıtma- projeks�yon: k�m� duygu, dürtü,
gereks�n�m ya da yaşam olayını dışarıya
aktarıp dışarıdan kend�ne yönelt�l�yormuş
g�b� algılama.
Örnek: öfkel� ve k�ndar b�r�n�n benden
nefret ed�yorlar d�ye düşüneb�lmes�
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Seda KAYA
PDR Bölüm Bașkanı
Ps�koloj�k Danıșman
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PANİK ATAK EŞİTTİR
YANLIŞ ALARM!

Pan�k atak, dak�kalar �ç�nde z�rveye ulaşan an� yoğun korku veya yoğun rahatsızlık
dalgası olarak tanımlanır. Pan�k ataklar t�p�k olarak, yoğun b�r korku, end�şe ve kötü
b�r şeyler olacağı beklent�s� �le an� olarak başlar.  Pan�k atağı sırasında soluk alma
güçlüğü, boğulma h�ss�, baş dönmes�, baygınlık h�ss�, çarpıntı, kalp atım sayısında
artma, t�treme, bulantı, karında rahatsızlık h�ss�, uyuşma, karıncalanma h�ss�, sıcak
basması, ürperme, göğüs ağrısı g�b� bedensel bel�rt�lerle kend�s�n� gösteren b�r kr�z
anıdır. Ayrıca k�ş�, kend�n� ya da çevres�n� değ�şm�ş ve gerçek dışı olarak da
algılayab�l�r. (TÜKEL, 2002)

Bağımlılığın her türlüsü
sah�b�ne türlü rez�ll�kler ett�r�r.
Özell�kle aşk ve sevda, �nsanı
heps�nden fazla maskara eder.
         -Reca�zade Mahmut Ekrem
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Pan�k atakla �lg�l� yaşanan
sıkıntıların en öneml� sebeb�
k�ş�n�n herhang� b�r atak
sırasında yaşadıklarına anlam
verememes� ve dolayısıyla “Şu
anda bana ne oluyor? Neden
böyle h�ssed�yorum?
Kontrolümü mü kaybed�yorum?
Del�r�yor muyum? Kalp kr�z� m�
geç�r�yorum? Acaba ölecek
m�y�m? ”g�b� düşüncelere
kapılmasıdır. Bu düşünceler
k�ş�de der�nlemes�ne b�r dehşet
duygusu yaratır ve travmat�k b�r
yaşantı hal�ne gel�r. K�ş� tekrar
bu durumu yaşama konusunda
ted�rg�nleş�r ve hayat onun �ç�n
yaşanamaz b�r hal almaya
başlar. Dolayısıyla pan�k atak
sırasında yaşananları z�hne
doğru yerleşt�rmek ve yaşanılan
şey� doğru b�r şek�lde
anlamlandırmak atakların
üstes�nden gelmek �ç�n �lk
etapta yapılab�lecek en öneml�
şeylerden b�r�d�r. Yan� atak
geç�r�yorsanız öncel�kle “Bunlar
şu anda bana neden oluyor?”
sorusunu doğru cevaplamanız
gerek�r. Pek� ned�r bu sorunun
cevabı?

Öncel�kle bel�rt�ler tamamen �nsan�, doğal
ve vücudun kend�n� koruma bel�rt�ler�d�r
yan� korkmayın atak sırasında
zannett�ğ�n�z g�b� del�rm�yor, ölmüyor ya
da kontrolden çıkmıyorsunuz. Aslında
olan şey vücudunuzun düşünceler�n�ze
karşı verd�ğ� b�yoloj�k b�r reflekst�r.
Beyn�n�z�n tek b�r derd� vardır o da s�z�
hayatta tutmak ve bunun �ç�n ne
gerek�yorsa onu yapar. Bey�n sürekl� b�r
tehd�t anal�z� yapma hal�nded�r. Eğer
z�hn�n�zdek� düşünceler, çel�şk�ler,
olayları algılama b�ç�m�n�z vs. g�b�
sebeplerle b�l�nçaltınız tehd�t alarmı
ver�rse bey�n de hemen yaşamınızın
tehl�ke altında olduğunu varsayar ve
hayatta kalmanız �ç�n savaşmanız veya
kaçmanız gerekt�ğ�n� düşünerek
vücudunuzu buna hazırlar. 
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Örneğ�n Kalb�n�z hızlı hızlı çarpmaya başlar çünkü koşarak kaçab�lmek �ç�n daha
fazla kana �ht�yacınız vardır. Kalb�n�z hızlı çarpınca nefes�n�z der�n değ�l yüzeysel
olmaya başlar ve hızlı hızlı nefes almaya başlarsınız. Beden�n�z tehl�ke anında
salgılanan hormon ve salgıları üret�r. Sıcak ya da soğuk terler basar, el�n�z ayağınız
t�tremeye başlar, kaslarınız ger�l�r çünkü koşab�lmen�z ya da savaşab�lmen�z �ç�n
kaslarınızın ger�lmes� gerek�r. Aynı zamanda daha hızlı koşab�lmen�z �ç�n
vücudunuzun yükler�nden de kurtulması gerek�r dolayısıyla hemen boşaltımı
sağlayab�lmen�z �ç�n bağırsaklarınız bozulur veya m�den�z bulanır. Unutmayın k� bu
bel�rt�ler dışında da yaşamış olduğunuz her bel�rt�n�n beyn�n�z �ç�n mantıklı b�r
açıklaması vardır. Sonuç olarak pan�k atak sırasında yaşadığınız bel�rt�ler�n tamamı
gerçekleşm�ş olur çünkü çarpıtılmış ve abartılmış düşünceler�n�zle beyn�n�ze
verd�ğ�n�z yanlış alarm sayes�nde beyn�n�z s�z�n hayatınızın tehl�kede olduğunu ve
kaçmanız gerekt�ğ�n� düşünerek vücudunuzu yönlend�r�r. Aslında yaşamınız tehl�ke
altında değ�ld�r gerçek b�r tehd�t yoktur. S�z�n oluşturduğunuz sanal b�r tehd�t
vardır. Bey�n s�z� korumak �ç�n gereğ�n� yapıyordur ve s�z o anda pan�k atak
bel�rt�ler�n� yaşamak durumunda kalırsınız.

Örneğ�n çocuğunuz gelmes� gereken
vak�tte eve gelmed� ve s�z doğal
olarak end�şelend�n�z. Korku, kaygı,
end�şe g�b� duygular tek başına zararlı
değ�ld�r. Zararlı olan şey s�z�n onlara
verd�ğ�n�z sağlıksız tepk�ler ve onlara
yükled�ğ�m�z çarpıtılmış anlamlardır.
Yan� bu durum �ç�n end�şelenmen�z
normald�r fakat aynı zamanda bu
end�şe hal�n� abartıp z�hn�n�ze
“Çocuğum hala eve gelmed�. Acaba
başına b�r �ş m� geld�? Çok zor b�r
durumda mı?



Pek� ya ona zarar geld�yse o zaman ben ne yaparım! Onsuz nasıl yaşarım! Hayır hayır
çocuğum olmadan yaşayamam! Onun acısına katlanamam ve ölürüm! ” g�b� belk�
farkında b�le olmadığınız çarpıtılmış düşünceler yerleşt�r�rsen�z �şte o zaman beyn�n�z
der k� evet şu anda kes�nl�kle yaşamı tehd�t eden b�r tehl�ke var. Böylece beyn�n�ze
yanlış alarmı verm�ş olursunuz ve atak geç�r�rs�n�z. Bu durum anında gerçekleşmek
zorunda değ�ld�r. Z�hn�n�zde bel�ren ve b�r�ken sağlıksız düşünceler �lla aklınızdan
geçt�ğ� anda değ�l s�z� farklı süreçler �çer�s�nde de ataklara sürükleyeb�l�r.

Pek� d�yel�m k� �lk etapta atak sırasında
neden bu bel�rt�ler� yaşadığınızın farkına
vardınız ve o sırada del�rmed�ğ�n�z� veya
ölmed�ğ�n�z� artık b�l�yorsunuz dolayısıyla
bu atak durunu travmat�k b�r yaşantı hal�ne
get�r�p pan�k atağı çözülemez kılmaktan
uzaksınız. Artık �k�nc� aşamaya
geçeb�l�rs�n�z. İk�nc� aşamada �se yapmanız
gereken atak sırasındak� düşünceler�n�zle
duygularınızla ya da bedensel
bel�rt�ler�n�zle savaşmamak, bunları
bastırmaya çalışmamak ve bunlara
d�renmemekt�r. Çünkü bunlar hayatta
kalmaya da�r güdüler�n�zd�r, çok
güçlülerd�r ve s�z bunları maalesef
bastıramazsınız. 

Bastırılmış g�b� görünen duygu
düşünce ve bel�rt�ler daha sonra
ps�kosomat�k bel�rt�ler olarak örneğ�n
kron�k b�r ağrı ya da hastalık olarak
baş gösterecekt�r. Elbette k� bunlarla
yüzleşmek bahsed�ld�ğ� kadar kolay
olmamaktadır. Bu noktada pan�k
atakla baş edeb�lmek �ç�n b�r
ps�koloj�k danışmandan destek
almanız, terap� sırasında ed�nd�ğ�n�z
dışsallaştırma, topraklama, nefes ve
gevşeme egzers�zler� g�b� tekn�kler�
kullanarak problemler�n�z� çözmen�ze
katkı sağlayacaktır.
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Ahmet AYGÜN
Kurum Müdürü

Uzman Öğretmen

EKİP RUHU VE
TAKIM
ÇALIŞMASINDA
MOTİVASYON
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 Küreselleşme, yen� yapıları ve oluşumları beraber�nde get�rm�ş ve artık kamu
kuruluşlarından daha etk�n ve ver�ml� çalışmalar beklen�r olmuştur. (AYHAN, 2010)
Özell�kle toplu halde çalışılan yerlerde ek�p olgusu ortaya çıkmakta ve ek�b�n uyumlu
çalışması, takım çalışmasına yatkınlığı ve destekley�c� yapısı çalışma ver�m�n�
arttırmaktadır. N�tek�m grup �çer�s�nde çatışma yaşanan ek�plerde de ters yönde b�r
kolerasyonla çalışma ve h�zmet ver�m� düşmekte kal�te azalmaktadır.

"B�r söz k�, b�r gönlü b�r ömür
baht�yar eder. 
B�r söz k�, b�r gönlü b�r günde
�ht�yar eder." 
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Ücret, saygınlık, özel oda, özel sekreter,
araba, seyahat, tat�l, özel s�gorta g�b�
mot�ve ed�c� unsurların yanında çok daha
öneml� olan; çalışılan kuruma duyulan
güven ve kurum �ç�ndek� b�rl�k-beraberl�k,
yardımlaşma ruhu, karşılıklı sevg� ve
saygıdır. Buna b�rçok kurumda "ek�p ruhu"
adı ver�lmekted�r. (KONUR, 2006) Ek�p
ruhunun kurum �çer�s�nde oluşması
kurumun �dar� h�yerarş�s�ndek� en yüksek
yönet�c�s�n�n tutumundan yetk�de en sınırlı
personel�n�n tutumuna kadar bütün
davranışsal kalıplara bağlıdır. Dolayısıyla
k�ş�sel davranışlarda özen ve sağlıklı
�let�ş�m ek�p ruhunun oluşmasına katkı
sağlayacak en öneml� unsurdur. 

Kurum �ç� �let�ş�mlerde k�ş�lerarası �l�şk�lerle b�rl�kte h�yerarş�k yapı, protokol kuralları,
adabı muaşeret g�b� faktörler de ön plana çıkmakta ve böylece toplum �çer�s�ndek�
günlük �let�ş�m hal� kurum �let�ş�m�nden bazı yönler�yle farklılaşmaktadır. Örneğ�n
günlük hayatta yaşça büyüklere ab� – abla g�b� h�tap şek�ller�n� kullanmak saygıyı �fade
ederken kurum �çer�s�nde bu �fadelerle h�tap ne yazık k� �ş d�s�pl�n�n� azaltmakta ve
performansı olumsuz yönde etk�lemekted�r. Buna karşılık ek�p ruhu soğuk b�r ruh hal�n�
değ�l aks�ne sıcak ve �lg�l� b�r ruh hal�n� tems�l etmekte ve görevl�ler�n b�rb�rler�ne karşı
�nsan� hassas�yetler� bu anlamda ön plana çıkmaktadır. 

 Hayatın her alanında olduğu g�b� kurum �ç� ek�p
ruhunu oluştururken de dengel� olmak en sağlıklısı
olacaktır. Günlük k�ş�lerarası �l�şk�ler� b�r uç asker�
d�s�pl�n s�stem�n� b�r d�ğer uç olarak görecek
olursak kurum �ç� �l�şk�ler tam olarak bunların
ortasında çalışanların b�rb�rler�n� �nc�tmeyecekler�
kadar uzak, hayatın soğuk zamanlarında
üşütmeyecek kadar yakın olmalıdır.
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 Ek�p ruhunun oluşmasının yanında �ş
mot�vasyonu da performansa etk� eden
öneml� unsurlardan b�r�d�r. Mot�vasyonu
düşük çalışanlar ya da mot�vasyonu
düşük �darec�lerle kusursuz b�r
performans serg�lemek çok da mümkün
olmamaktadır fakat mot�vasyon kavramı
da son zamanda tembell�ğ�n üstünü
örtmek maksadıyla man�pülat�f b�r
şek�lde kullanılmaya başlanmıştır.
Mot�vasyon yalnızca b�r�ler�n�n
başkalarını b�r şek�lde �stekl� hale
get�rmes� değ�ld�r. Dolayısıyla b�r
kurumda h�çb�r şey �y� olmasa b�le �çsel
mot�vasyon kaynaklarını ön plana
çıkarmak yan� özünde k�ş�sel olarak
çalışmayı ve üretmey� sevmek, �ş
ahlakına sah�p olmak, emeğe saygı
duymak ve emek verme konusunda
hassas�yet sah�b� olmak b�le tek başına
performansı arttıracaktır. Tab� bunun
�ç�n öncel�kle personel�n üret�m
performansını arttırmak g�b� b�r kaygısı
olmalıdır. Kurum �çer�s�nde çalışan b�r
b�rey�n kaygısı yalnızca kaos yaratmak,
k�ş�sel çatışmalardan beslenmek ve
böylece kend� noksanlıklarının üzer�n�
örtmekten �baretse üret�mden ya da
performanstan söz etmek dah� doğru
olmayacaktır.

 Takım çalışmasına yatkınlık �se ek�p
ruhunun oluşmasında dolayısıyla �ş
performansının artmasında öneml�
unsurlardan b�r d�ğer�d�r. Son
dönemlerde b�reysel çalışmalardan
z�yade daha kompl�ke grup çalışmaları,
kapsamı gen�ş ve mult�d�s�pl�ner
projeler ön plana çıkmakta
organ�zasyon yeteneğ�, l�derl�k ruhu, �ş
b�t�r�c�l�k g�b� özell�kler de bu sebeple
çalışanlarda aranan sıfatlar hal�ne
gelmekted�r. Tüm bu çalışmaların �dare
tarafından desteklenmes�, üstünün
örtülmemes� ve takd�r ed�lmes�yle
b�rl�kte poz�t�f ek�p ruhu oluşacak ve
kusursuz performanslarla �nsana da�r
tüm alanlarda kusursuz h�zmetler
ver�leb�lecekt�r. 
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