LIMAN DERGI ...

KADINLARDA DEPRESYON RiSKi

Kadmlar erkeklerden yaklagik iki kat fazla klinik depresyon riskine sahiptir. Bulug

cagl, menstruasyon, hamilelik, diisik ve menopoz esnasinda kadinlarda hormonal
degisikliklerin major depresyon riskini arttirdig: diisiiniiliir.

Major veya klinik depresyon riskini arttiran diger faktorler arasinda evde veya iste
artan sorumluluklar vardir. Cocuklarla, kariyerle, bagliliklarla ugrasmak ve yash ebeveyn
bakimindan zorlanmak major depresyon riskini arttirabilir. Bosanma, es kaybi nedenli tek
ebeveynlik yapmak yine kadin i¢in depresyon riskini arttiracaktir.

EVLILIKTE YASANAN HANGiI SORUNLAR BOSANMA NEDENi KABUL
EDILIR?

Evlilik kurumu medeni kanunun, ve toplumun eslere yiikledigi ve yine eslerin

birbirlerinden karsilikli yerine getirmelerini bekledikleri yiikiimliiliikklerin gergeklesmemesi
birer bosanma nedenidir. Bunlardan bir kag1 eslerin birbirlerine olan sadakat yiikiimliiliigliniin
thmali, zina, taraflardan birinin akil hastaligina tutulmasi ve iyilesemeyecek durumda olmasi,
hayata kast, birinin digerine kotii muamelede bulunmasi, esler arasinda ve eslerin birinden
veya her ikisinden birden kaynaklanan, c¢oziimlenemez ve evlilikte cinsel yasami engelleyen
cinsel sorunlarin bulunmasi kanun da yer alan gegerli bosanma gerekgelerindendir.




Diger yandan evlilik birliginin artik yiiriimesini Onleyecek derece de, eslerin
birbirlerine saygi ve sevgilerinin kalmamasi durumun da, eslerin ayni ¢at1 altinda
kalamayacagina psikolojik anlam da ve kisilik olarak anlasamayacak kadar uzaklagsan ve
kopan iligkilerde siddetli gecimsizliginde bulundugu durumla da mahkemeye bosanma istegi
ile bagvurabilmektedirler. Bu ve benzeri sebepler de bosanma nedeni olarak gosterilmektedir.

CINSEL MIiT NEDIR ?

Cinsellikle ilgili “yanlis inanglar” da diyebilecegimiz “cinsel mitler” kulaktan kulaga,

kusaktan kusaga aktarilmaktadir. Gazete, dergi, televizyon veya internet gibi kitle iletisim
araclarinda yapilan sansasyonel haberler de cinsel mitlerin yerlesmesini koriiklemektedir. Bu
durum ise kisileri ve giftleri ger¢ek¢i olmayan cinsel beklentilere yonlendirmekte ya da var
olan cinsel sorunlar1 siddetlendirmektedir

CINSEL MITLER NELERDIR?
1.Mastiirbasyon zararlidir
2.Cinsellik yorar
3.1yi cinsellikte amag cinsel iligkidir
4.Kadnlar iligki ile orgazm olmalidir
5.Kadinlar cinsel a¢idan pasif olmalidir
6.Erkekler cinsellik i¢in her an hazirdir
7.1yi bir iliski i¢in penis boyutu esasdir
8.Cinsellik 6grenilemez
9.Cinsel fanteziler kurmak yanlistir:

10.Kadinlarin mastiirbasyon yapmasi zararlidir



acaba? zira kendinize bdyle bir iyilik bor¢lusunuz.Siirekli iiziintiilii ve endiseli diislinceler,
kirilmig incinmis kalbinizle ,bogaziniz da diigiimlenmis sozler. Soyleyemedikleriniz ve
yapamadiklariniz gerceklesmeyen hayalleriniz ve kirilan timitleriniz mi var ? gece olup
da yastiginiza basinizi koydugunuzda kolay kolay uykuya dalamiyormusunuz ? Bu kadar
yiikkii nasil ¢eksin zavalli bedeniniz, kararmis kaygili diisiincelerle vicik vicik dolu
zihniniz ve tiim bu kargasaliktan bunalmis ruhunuz kendinize ne yapiyor olabilirsiniz
acaba ? ¢ogu hastaligin 6zellikle kanser gibi moral ve immiin direncin varligindan direk
etkilenen hastaliklarin davetiyesi bu yontemle ¢ikiyor aslinda. Kendinize kars1 biraz daha
sefkatli olsaniz her sey daha iyi olabilir. Kendinizi su¢lamayin hemen elbette kendinize
bunu yaptiginizin ya farkinda degilsinizdir yada kendinize yeterince sevip diisiinemiyor
olabilirsiniz. Oysa baskalarinin yaptiklar1 ve sdyledikleri sizi 6ylesine derinden etkileyip,
incitmektedir ki buna dur demenin zamanin g¢oktan gelip gectigini bilirsiniz ama
yapamazsiniz. Aynaya baktiginiz da kendinizi mutsuz, yipranmis ve hayata karsi
kiiskiinmii gorlyorsunuz o zaman 6nce siz kendinizle barisarak ise baslayin ve kendini
1y1 hissetmenin ne demek oldugunu bir hatirlayin. Diger yandan insanlara yardim etmenin
ve imkanlarmiz 6lgiisiinde ihtiyacinizin fazlasini vermenin onarici etkisinden yararlanin.
Sevgi verirken sevgi alin .enerjinizi ¢alan ortamlardan ve kisilerden uzak durun. Kendinizi
sevin , deger verin ve kendinizi mutlu edin..ddiillendirin kendinizi kii¢iik hediyeler alip
simartin..cok istediginiz ama hep vaz gectiginiz bir seyi gerceklestirin  yada ¢ok
0zlediginiz bir dostunuzu gormeye gidin ..glivendiginiz ve sirdasim diyebileceginiz
saglam bir dostunuza i¢inizi dokiin bunu kendiniz ¢in yapin..siz bile kendiniz i¢in bu
giizellikleri yapmiyorsaniz baskalarinin yapmasint beklemeniz tuhaf olmaz m1 ?Sayet
boyle bir sevgi ve enerji i¢inde olursaniz hayatinmizin hizla degismeye basladigini fark
edersiniz.Zamanla her sey degisir ve donlislir ,siz nasilsaniz ¢evreniz ve iligkileriniz de
aynist olur..

ULKEMIZDE EVLILIK VE CIFT SORUNLARINA BiR BAKIS..

U ikemizde gerceklesen evliliklerin yaklasik %20 si ne yazik ki ¢ok biiyiik mutluluk

hayalleriyle kurulmasma ragmen bosanmalarla neticelenmektedir. Arastirmalar mevcut
bosanmalarin evliligin ilk 5 yilinda ortaya ¢iktigini gosteriyor.Geride kalan siirdiiriilen
evliliklerin hangi kosullar altinda siirdiigii ise arastirmalarla rakamsal gosterilememekle
birlikte 6nemli ¢oklugunda duygusal anlamda bittigi,sevgi ve saygi kokten sarsildigi halde



cocuklarin varligi ve bakimi odakli yani gocuklar iizerinden yiiriitilmeye ¢alisan evlilikler
ozellikle eslerden kadin i¢in 6nemli kriter gosterilmektedir.

Yine kocanin kadin iizerinde baski kurmasi ve korku odakli evlilige bagli kalma
durumuda hi¢ de azzimsanmayacak sayida evliligin slirdliriilmesine neden olmaktadir. Ayrica
evlilik icerisinde ki esler arasindaki cinsel yasantiya ait uyumsuzluk ve sorunlar1 da goz ardi
etmemek gerekmektedir. Psiko-sosyal kokenli ve sosyodemografik bazli arastirmalarin
iilkemiz de ¢ok az sayida yapilanmis olmasindan dolay1 bahsi gegen problemlerin toplumdaki
sikligin1 tam olarak ve rakamsal olarak gdstermek miimkiin olamamaktadir.

Evliliklerin bittigi halde siirdiiriilmeye ¢alisilmasinin  ¢ok siklikla goriilen seklide
iilkemizdeki ailelerin geleneksel yapisit ve kadinlarin ¢ogunlukla ev hanimi oldugu ve ese
bagiml yasadigi orta yas ve lizeri yaslarda halen devam etmekte iken ,genc nesilde ise kirsal
kesimde sosyoekonomik 6zgiirliigli bulunmayan

kadinlarimizin yaptig1 evliliklerin hazin sonu olmaktadir. Kadinlarimizin ge¢mis kusaklara
kiyasla is ve ekonomik Ozgiirliige sahip olmasi , yolunda gitmeyen evliliklerde bosanma
karar1 almalarin1 kolaylastirmaktadir. Arastirmalarin da gosterdigi gibi, ¢iftlerin iligki kalitesi
mutlu ve doyumlu beraberliklerinin en 6nemli kriteridir. Problemlerini birbirleri ile
paylasabilen bir ¢ift, karsilikli iletisimde sevgi ,saygi ve given bulunuyorsa ve gercekten
birbirleri tarafindan anlagildiklarin1 hissedebiliyorlarsa bu dengeli bir iligkinin i¢inde
olduklarmin gostergesidir. Dogaldir ki boyle 6zelliklere sahip bir ¢ift problemlerle karsilagsa
da iligkide ki doyum ve memnuniyet , ¢iftin sorunlar1 ¢ozerken dayanisma igerisine
girmesini saglayacagi gibi zorlu donemlerden gecerken de iliskinin yipranmadan ilerlemesini
saglayacaktir. Zira bir iligskide sorunlar ne kadar ¢ok olsa da, eslerin kisilik yapilar1 farklida
olsa, eslerin iletisim becerilerine sahip olmasi ,problemlere yaklasim bigiminin ve
birbirleriyle bu konudaki alig verisleri tabloyu biitiiniiyle etkileyecektir.

S6z konusu danigma siireglerinde, eslere iletisim becerilerini arttirma, yikici
degil yapic1 yaklasimlar1 benimseme 6gretilirken .¢iftin biitiin olarak ve birey olarak kendi
yapilarin1  ve fikirlerini egslerine yada partnerlerine ifade sekli ve benimsedikleri
duygularini ifade ve iletisime gegme modelleri lizerinde durulur.

Bu durumun tesis edilebilmesi maksadiyla danigma siire¢lerinde yapilan galismalar
vasitasiyla; Ciftler edindikleri becerileri kullanarak problemlerinin {istesinden gelebilecek
biling ve farkindalik olusturabilmektedir. Ciftin kendini en iyi bicimde esine ifade edebildigi,
anlasildigina ve sevgi ,saygi gordiigiine ve iliski icerisinde deger bulduguna dair inang



olusturabildi ve bu baglamda karsilikli doyum icersinde olabildikleri durum beklenen ,arzu
edilen iligki seviyesidir

KENDINIZI iYi HISSETMENiIN YOLLARINI KESFEDiN

Sizin fcin Neyin Iyi Oldugunu En Iyi Kendiniz Bilirsiniz , Kendinizi

Rahatlatmanin Yollarimi Kesfedin..

Duygularlmzdaki dalgalanmalarin nedenlerini anlaya c¢alisin. Olumsuz fikirleri

kafanizdan silip atintin. Sucluluk duygusu, degersizlik ve incinmisliklerinizle basa ¢ikmay1
Ogrenin .bu duygular yasam enerjinizi emen birer kara delik gibidir..kendi basiniza
kurtulamiyorsaniz bu duygulardan gerisinde terapi yada destek gerektiren bir alt yapi
oldugunu diisiiniip yardim almaya karar verebilirsiniz..kendinizi kotii ve karanlik bir diinyaya
mahkiim etmeyin .. oncelikle kendinize karsi merhametiniz ve sevgini olsun ki bu insani
dugulart baskalarina kars1 da duyabileceginiz bir i¢ diinyanin huzurunu duyabilesisiniz.
Sevgi ve onay bagimliliginizin iistesinden gelin 6zgiiveninizi arttirin.

"Hic¢ bir sey yapmadan durmak ¢ atalet icinde kalmak depresyon belirtisi olabilir ve
bundan kurtulmak gerekir eger bunu yasiyorsaniz kendinizi kurtarmak i¢in kollar1 sivayin..
Kendinizi rahatlatict fiziksel ve ruhsal manada onaric1 ve destekleyici ugraslara yonelin,
sevdiginiz insanlarla sikca goriisiin ,konusun ,seslerini duyun..ve sevdiklerinizi ailenizi sik¢a
kucaklayin ,yiirliytligler yapin, egzersiz ve spordan yararlanin.

Bir evcil hayvaniniz olmasi ,rahatlatici bir hobiniz , ¢i¢ekleriniz , dinlediginiz miiziginiz sizi
hayata baglayan ve mutlulugunuzu arttiran giizellikleri hayatiniza katin duygularimizi saglikli
sekilde aciga vurup yasadiginiz oranda saglikli bir kisi olacagimizi fark edebiliyorsaniz bunu
tek basiniza yapamadiginiz yerde yardim almaktan ¢ekinmemelisiniz. Stresli ortamlardan ve
sizi geren, inciten iliskilerden uzaklagin, hobiler edinin 6fkeliyken yemek yiyerek kendinizi



rahatlatmayin zira daha sonra fazla kilolarinizdan dolay1r yine kendinize 6fkeleneceginizi
hatirlaym.

Ya da fazla kilolarimz1 size hatirlatan sevdiklerinizi. Kendinizi ,bedeninizi
sevin..sevilesi oldugunuzu degerli oldugunuzu ve hayatta ve diger insanlarda yolunda
gitmeyen her seyi yoluna koymaktan sorumlu olmadiginizi kendinize hatirlatin..yasama kars1
cesaretinizi asla kaybetmeyin . Hayat zorda olsa tatli yanlarini ve giizelliklerini unutmayin
,insanlara kars1 biraz daha sefkatli ve hog goriilii olmak onlara duydugunuz 6tkeyi azaltacaktir
ama Oncelikle sevkat ve merhamet duygularinizi kendinize yonelterek kendinizi daha fazla
sevmeyi deneyiniz. Her siddetli ve regiile olmamis 6fke dalgasinin aynen kayalari dahi
asindiran hir¢in deniz dalgalar1 gibi 6ncelikle kisinin kendisini incitip yiprattigini unutmayin.

KENDINIZE BU SORULARI HiC SORDUNUZ MU ?

Mliskilerinizde sizi mutsuz eden kim ?
e Basa ¢ikamadiginiz sorunlariniz nelerdir?

e Yasaminiz da bir seyleri degistirme sansmiz olsa oncelikle neyin degismesini
isterdiniz?

e Problemlerinizi ¢c6zmek i¢in neye ihtiyaciniz oldugunu diistiniiyorsunuz ?
e Is yasaminizdan memnunmusunuz ?
« Kariyer planlarimizi gerceklestirebildiniz mi ?

e Evlilik yada ozel iligkinizden yeterli yasam doyumu elde ettiginizi
diisiiniiyormusunuz ?

e Problemli iliskilerinizi  tiim giigliikklerine ragmen neden  siirdiirdiiglinlizii hig
kendinize sordunuz mu ?

e Yolunda gitmeyen is yasami ve Ozel iligkilerinizin size neler kaybetdirdigini hig
disiiebildiniz mi ?

« Oniiniiz de uzanan yasam yillarini planlarken sevdiklerinizin yani sira  sizi iizen ve
mutsuz eden iligkilerinizi de siirdiirmeyi planliyor musunuz ?



e iliskilerinize doniip baktiginizda suistimal edilmis hissetdiginiz durumlar var m1 ?
« [liskilerinizde fazla verici oldugunuzu ve yiprandigimzi diisiindiigiiniiz oluyor mu ?

‘Kirik kalpler sokagindan gectiniz mi ¢

AYRILIGA VE ASKA DAIR..

Kisilerin duygularin1 ifadesi ve onlar1 kendi i¢ diinyasinda algisi ve yasantilari

kendine 0Ozgudir..herkes sevdigini soyler ama askini kendine gore yasar..kisilik yapilar
kendilerini bir iligki i¢inde nasil ifade ettiklerini ve kendilerini ne kadar ortaya koyduklarini,
ozveri ve beklentilerini yakindan ilgilendirir. Bu nedenle ayriliga ve aska dair ¢ok yorum
yapilirsa da ....

AFFETMEYE DAIR HERSEY....

Affetmenin gercek anlamda ne oldugunu yada ne olmadigini hi¢ diisiindiiniiz mii ?

Inanmn bu sandiginiz sey den ¢ok farkli olabilir. Kendinizi affetmek yada onu affetmek
hangisi daha gii¢ sizce ve de affetmek insani sanildig1 gibi yiiceltir mi .. Tiim bu sorularin
cevabi kisinin olaya yiikledigi anlama gore hayli farklanacaktir. Affetmenin bizi nasil olumlu
etkiledigini biliyoruz ama hangi nedenlerle iyi geliyor insanin psikolojisine ona bir bakalim ;
oncelikle affedemedigimiz zaman bize neler oluyor bunu anlamak da fayda var .

Affetmeme hali ile affedememe halinin de ayni1 sey olmadigi gercegini de dikkate
alarak kirgin Jkizgin ,6fkeli oldugumuz kisiyi affettigimizde yani kalben buna kabul
verebildigimiz de bedenimizde olan tiim olumsuzluklar ortadan kalkiyor gercek bir huzur,
bedensel relaksasyon ger¢eklesiyor.
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