Bir Geri Bir ileri

Bugtin sizlerle diinyadaki dogal felaketler ve hizli degisimler karsisinda son zamanlarda pek ¢ok kiside
gozlemledigim bir kavramdan bahsedecegim. Son zamanlarda kendinizi keyifsiz, isteksiz, kaygili veya
ofkeli hissediyorsaniz, yeme ve uyku diizeninizde, motivasyon ve dikkatinizde degisklikler varsa “bana
son giinlerde bir haller oldu” diyorsaniz “Regresyon” yani psikolojik anlamda“Gerileme” yasiyor
olabilirsiniz.

“Regresyon” kavramini ilk olarak ortaya atan kisi Freud’dur. Freud belli bir sikintili durum karsisinda
kaygi yasadigimizi, bu durumdan kaginmak igin bir takim savunmalar Urettigimizi sdyler. “Regresyon”
bunlardan bir tanesidir. “Regresyon”, yasantimizin ¢ocukluk dénemlerinde gosterdigimiz bazi
davranislara bir siireligine geri donme olarak 6zetlenebilir. “Regresyon” iyi ya da koti bir sey degildir.
Freud ve pek ¢ok kuramciya gore oldukga dogal bir slirectir. Sonrasinda ilerleme gelir. Kisiler gerileme
sonrasi krizleri atlatma adina yaratici siireglerini kullanip problem ¢ézme siirecine girerler ve bu
gerileme dénemi boylelikle ardindan kisilerin hayatina ilerleme getirir. Ornegin; bes yasindayken
hayaletlerden korkup uyuyamayan bir kisi, iste veya iliskisinde birseyler ters gittiginde geceleri tekrar
ruhlardan, hayaletlerden korkup, kabuslar gérebilir. Yani cocuklugundaki bir ddneme geriler. Bu
stkintisini ¢ozmek adina kisi isteki stresli durumlari ¢ozme veya yasam kalitesini arttirma yoluna
gidecektir. Bir baska 6rnek, sikintili bir gliniin ardindan aksam esinin ¢ocukken oldugu gibi anne
sefkati gdstermesini bekleyen bir kisi, cocukken sikintili anlarinda annesinin kucaginda yatip basinin
oksandigi ana “regrese” olabilir. Boylelikle kisi stres atip ertesi glinii daha motive olabilir. Hatta kimi
kuramcilarca kaygilanip sikilip alkol almaya yoénelen bir kisinin annesinden siit emme dénemine
“regrese” oldugu ve sit emerken hissettigi gibi huzur hissetmeye ¢alistig 6ne sirilmektedir. Bu kisi
destek alirsa ya da neden alkol aldiginin farkina varirsa kaygilariyla daha iyi bas etme yollarina
yonelmek adina kendisini gelistirebilir.

Genellikle bu tip durumlari bireysel olarak deneyimler, bir baskasinda yok gibi algilariz. Oysa ki
toplumsal hareketlenmeler, afetler karsisinda toplumdaki pek ¢ok kisi bu tip durumlari deneyimler.
Amerika’da 11 Eylil olaylarindan sonra pek ¢ok kiside yeme ve uyku aliskanliklarinda degisim oldugu,
pek cok kiside 6fke patlamalari ve kaygi bozukluklarinin agiga ¢iktigi kaydedilmistir. Hatta Prof. Dr.
Vamik D. Volkan’in bahsettigi bir vakada, bir bayanin ¢ocukken oldugu gibi sadece makarna yemege
yoneldigi belirtilmistir.

Merak etmeyiniz, bu durum ¢ogunlukla kisa sirelidir ve gegicidir. Neler mi yapmali?

Bunun bilincinde olup glinliik diizeninizi mimkiin oldugunca bozmamaniz en iyi ¢6ziim yolu olacaktir.
Yeme aliskanliklarinizi, uyku diizeninizi bozmamaya 6zen gosteriniz.

Pek ¢ok kisinin bu tip seyler deneyimleyebilecegini biliniz, telas yapmayiniz.

Sizi mutlu eden seylere zaman ayiriniz.

Sizi strese sokan seylerle fazlaca vakit harciyorsaniz, bunlarla ilgili kendinize zaman siniri koyunuz.

Bol bol konusunuz, paylasiniz, sevdiklerinizle vakit gegiriniz.

Yasamla i¢ ice olunuz, kendinizi izole etmeyiniz.



Sikinti duydugunuz, kaygilandiginiz konularla ilgili kendinizi gelistiriniz, adimlar atiniz ki ilerleyiniz,
ilerletiniz...
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