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"SEMA TERAPI YENi BAKIS AGISI KAZANDIRIYOR”

Sema terapinin kisilerarasi iligkiler ve iliski sorunlarina iyi geldigini vurgulayan Uzman Klinik
Psikolog Kahraman Giiler, “iliski ve ask hayatinda yasanan sorunlarin ¢éziimiinde bireylere
alternatif yollar ve yeni bakis acilari sunuyor. Bununla saglikli ve huzurlu iligki yasamak
mumkun" dedi.

Sema terapinin, Kisilerarasi sorunlar, iliski sorunlari ve kisilik problemleri icin tasarlanmis,
bilissel, davranisgi, kisilerarasi ve yasantisal teknikleri birlestiren, butinlestirici bir teori ve
tedavi yaklagimi oldugunu belirten istanbul Gelisim Universitesi Psikoloji Bolimii Ogretim
Gorevlisi Uzman Klinik Psikolog Kahraman Giler, sema terapinin kisilerarasi iligskisel sorunlara
iyi geldigini vurguladi.

icimizde yer alan semalar hakkinda bilgi veren Uzman Klinik Psikolog Kahraman Giler, “Ask
hayatinda tekrar tekrar ayni hatalara dusenler, israrla kendisine iyi gelmeyen partnerler
edinenler, ilgisiz ve glvenilmez partnerle kendini iliskide bulanlar ya da ‘ben surekli gidip
nerede problemli biri varsa onu buluyorum ask hayatimda ¢ok sanssizim’ diyenler semalardan
nasibini almig kisilerdir.  Bu bireyler genelde tutarli ve surekliligi olan kisileri cekici
bulmadiklarini ve heyecan hissetmediklerini ifade ederler. Semalar icimizdeki kotl yan gibidir,
surekli iyi olandan uzaklastirip bizi kotl olana géturur ve buradan kendini besler. Saglikli yani,
yani icimizdeki melegi buyitmeye calismak temel amacimiz olmali” dedi.

“OLAYLAR SEMALARA GORE DEGERLENDIRILIYOR”

Tedavinin iliski ve agk hayatinda yasanan sorunlarin ¢ézimuinde bireylere alternatif yollar ve
yeni bakis acilari sundugunun altini ¢izen Uzman Klinik Psikolog Gller, tedavi hakkinda
sunlari soyledi:

"Sema terapi ile daha saglikli ve huzurlu bir iligki yagsamak mumkun. Sosyal bir varlik olan
insan, anne rahmine diistigi andan itibaren digerleri ile etkilesime girer. insanoglunun temel
evrensel ihtiyaglari cogu zaman digerleri ile girdigi etkilesimle kargilanir. Ozellikle bebeklik ve
erken ¢ocukluk déneminde dogrudan ilk 6tekisi olan anneden alir. Sonra baba ve toplumdan.
Bu ihtiyaglar karsilanirken ya da bu ihtiyaglar eksik karsilanirken biz kendimize ve dinyaya
dair bazi kalip yargilar geligtiririz. Bu kalip yargilara 'sema' deriz. Semalar glglendiklerinde
kati, degismez, kosulsuz kabul edilen degerlendirmeler olup iligkilerimize daha fazla etkide
bulunur gittikce daha da gugclenir, degistiriimeleri daha zor hale gelir. Semalar, edindigimiz
izlenimleri degerlendirmeye aldigimiz filtre, stizge¢ goérevi gorurler. Olaylari, durumlari sahip
oldugumuz semalara goére degerlendirir ve kararlarimizi semalara gére veririz.”

"TAKINTILI ASIKLARIN TERK EDILME SEMALARI VAR"

Normalde semalar hayati kolaylastiran filtrelerken, sema teorisi kapsaminda bulunan 18 tane
semanin uyumsuz ve islevsiz olarak kabul edildigini belirterek drnekler veren Guler, “Eger terk
edilme semaniz varsa sevdiklerinizin ayrilmasini engellemek i¢in onlari asiri sahiplenmeye ve
surekli kontrolcti davranmaya iter; kiskanclik ve rekabet duygusu ile fazla ugragsmak zorunda
hissedersiniz. Takintili asiklarin terk edilme semalari vardir. SUphecilik semasinin en temel
gostergesi diger insanlara givenmekte zorluk gekmenizdir. Kendilerini kétlye kullanan
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partnerler edinebilir ya da onlar kétlye kullanacaklari partnerler edinebilirler. En dnemli sorun,
saglikh bir iligkinin temel duygusu olan guvenden yoksun hissetmenizdir. Duygusal yoksunluk
semasi olan insanlari yalnizlik, aci ve lUzuntu gibi duygulari fazla yasiyor ve bu duygularin
neden olduguna dair fikirleri yoktur. ilgi ve empati arayisi cok fazla olanlar ve ilgi sevgi ihtiyacini
yok sayanlarda bu semaya sahip” diye konustu.

“KALIP YARGILAR SAGLIKLI iLISKi ONUNDE ENGEL”

Tdm bu sorunlarin ortak noktasinin karsilanmamis bazi evrensel ihtiyaclarin yaratmis oldugu
olumsuz kalip yargilar oldugunu belirten Giiler, “iligkiler eninde sonunda biter, ‘O zaman ben
once bitireyim’ demek ya da bitmesin diye stirekli verici davranmak, ‘Erkekler glivenilmez’ ya
da ‘butlin kadinlar ayni hepsi ¢ok sevince simariyor’ gibi otomatik dislnceler, semanin
etkisinde kalinarak sdylenir. ‘Asla yeterli biri olamayacadim’, ‘ben yetersiz biriyim’ ya da
‘Sevgilim beni elestirmeden ben onu elestireyim’ gibi kalip yargilar saglikli iliski yiritmemizin
onlnde ciddi engellerdir. Strekli yasandiginda ve kendilerini stirdirdiklerinde ciddi kigilerarasi
sorunlara, iliskilerin yipranmasina ve kisilik bozukluklarina kadar goétirir” diye konustu.

“TEMEL AMAC OLUMSUZ DUSUNCEYi KIRMAK”

Karsilagilan bu gibi durumlarla ilgili psikoterapistler olarak neler yaptiklarini siralayan Gller,
“Hastalarimiza, uyumlu davranislar icinde, uyum bozucu semalarini, basa ¢ikma tepkilerini ve
birkac semanin bir araya gelerek olusturduklari modlarini degistirerek, temel ihtiyacglarina
ulasmasinda yardim etmek biz sema terapistlerinin asil yapmaya c¢alistigidir. Nedir bu
ihtiyaclar; guvenli baglanma, sevqi, ilgi, 6zerklik, rekabet, degerli ve yeterli hissetme istegi.
Buradaki temel amag¢ dogru davraniglari strdirmek ve olumsuz dustinceyi kirmak onlara
meydan okumak ve islevsiz hale getirmek. iliskilerin eninde sonunda bitecegine dair abartili
inanigi degistirmeye calisiriz. Tutarli ve guvenilir esler segcmesine yardim edip, kiskanclik ve
ofkeyi kontrol etmesini 6gretiriz” ifadelerini kullandi.

“MUTLAKA BIR YOL VARDIR”

lyi bir sema terapi suireci sonrasinda olanlari da tanimlayan Gliler, “Size iyi gelen sevgiliyi daha
iyi tanimlar onunla daha saglkli ve mutlu zaman gegirirsiniz. Gereksiz tartismalara ve 6fke
cikiglariniza set ¢eker duygularinizi kargi tarafa daha agik anlasilir anlatirsiniz. Gereksiz
kiskancliklar ve kaybetme korkusunu yenersiniz. Terapilerden sonra size karsi dogru
davranan, gerektiginde elestiren gerektiginde éven arkadaslar edinmeye baglamaniz mumkun.
icinizdeki yarali, incinmis ve kizgin gocugu semalari kirarak blyutebiliriz. Dogru ve iyi bir ask
ve iliski hayati yasamak mimkin. Mutlaka bir yol vardir” dedi.

"AZ MALIYETLE SAGLIKLI BESLENMEK MUMKUN”

Gida fiyatlarinin yukselmesiyle vatandaslarin az maliyetli UrGnlere ydneldidini sdyleyen
Diyetisyen Halime Pulat Demir, “Yeterli et alamadigini ya da tuketemedigini digunen
vatandaslar kuru fasulye, nohut, mercimek gibi bakliyatlari daha sik tiketmeli, az maliyetle de
saghkh beslenmek mimkundur” dedi.
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istanbul Gelisim Universitesi (iGU) Beslenme ve Diyetetik Bélimii Dr. Ogr. Uyesi Halime Pulat
Demir, gida fiyatlar yukseldikge vatandaglarin daha uygun fiyath Grtnleri tercih ettigini
sdyleyerek, daha az maliyetle saglikli beslenmenin tiyolarini verdi. Et fiyatlarinin yikselmesi
ile vatandaslarin et tilketemedigini belirten Demir, “insanlar etteki proteini bakliyatlardan da
karsilayabilir. Ayni zamanda mevsiminde yetisen sebze ve meyveye ydnelin ¢linkd bol oldugu
icin fiyati uygun ve saglkhdir’ diye konustu.

Yumurtanin da ¢ok kaliteli bir protein kaynagi oldugunu ve et yerine gecen besinler arasinda
yer aldigini sdyleyen Demir, “Ozellikle ¢ocuklarin, gebe ve emziklilerin her giin yumurta
tuketmesi faydali olacaktir. Beyaz peynir de hem kalsiyum kaynagi, hem de iyi protein
kaynagidir. Ana 6gunler et yoniinden yetersiz ise ara 6glnlerde peynir ekmek yenilebilir”

“AZ URUN YERINE COK ALIN”

Cocuklu ailelerin beslenme konusunda daha dikkatli davranmasi gerektiginin altini ¢izen
diyetisyen Halime Pulat Demir, ailelere ekonomik beslenme 6nerisinde bulundu. Demir,
“Urlnleri az yerine gok alin. Yarim kiloluk makarnalar yerine 5 kiloluk makarna almak daha
ekonomik olacaktir” ifadelerini kullandi.

Peynirli makarna ve yaninda mevsim salata ile ¢ocuklara guzel bir 6gdle 6guni
hazirlanabilecegini séyleyen Demir, “Kepekli ekmek daha kisa zamanda, daha ¢ok tokluk
verecegi icin, hem saglikl beslenmenize, hem de ekmek tlketiminin nispeten azalmasina
neden olacaktir. Bu nedenle kepekli ekmek daha ¢ok tercih edilmeli. Pilavlik bulgur, pirince
gore daha ucuz, daha saglkli ve daha doyurucudur. Bu nedenle bulgur daha fazla tiketilebilir’
diye konustu.

Diyetisyen Demir, suttin ve yogurdun birbiri yerine gectigini ve ¢ocuklar icin dnemli bir kalsiyum
kaynagdi oldugu vurguladi. Demir, “Farkli marketlerde, farkh fiyatlarda tranler gérmek mimkan.
En uygun fiyatlisinin tercih edilmesi gerekiyor. 1 kilogram sebze yemegine 2 yemek kasigi
siviyag katmaniz, hem daha az yag kullanmaniza, hem de daha az kalori almaniza neden olur.
Cocuklar icin paketli gidalar yerine evden saglikli atistirmalik segenegi vermek daha saglikli
ve ekonomik olacaktir. Yaz doneminde derin dondurucuya atilan sebzeler, konserveler,
kdylerden getirilen salcalar, tarhanalar katkisiz oldugundan daha saglikhdir’ dedi.

PROF. DR. DURAN: SUUDILER “KASIKGI” CINAYETINDE TURK MEDYASINI
KULLANIYOR

Cemal Kagikgi cinayetini degerlendiren istanbul Gelisim Universitesi 6gretim tyesi Prof. Dr.
Haci Duran, "Suudiler resmi bir bicimde Turk medyasini kullanarak cinayetlerini
gorsellestiriyorlar. Guglerinin nelere yetebilecegdini anlatiyorlar" dedi.

istanbul Gelisim Universitesi 6gretim tyesi Prof. Dr. Haci Duran, Cemal Kasikgi cinayeti
Uzerinden dolagima konan 'algi yonetim yontemleri'ni degerlendirdi. Prof. Dr. Duran, Cemal
Kasik¢rnin dldiriime bigimi, yeri, cinayet sonrasi resmi politikalari, cesetle ilgili muhtemel
algilari ve cinayetin selefi iktidar politikalariyla gizlenmeye calisiimasinin, kiresel aktorlerce
bilingli bir sekilde planlandigi gérisinde oldugunu sdyledi.
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Suudilerin Turkiye’de, kendi resmi mekanlarinda, taninmis bir gazeteciyi oldirmis olmasini
bilingli, teknik, planl ve resmi bir eylem olarak yorumlayan Prof. Dr. Duran, cinayeti isleyen
ekibin sadece kasik¢iy dldtirmeyi planlamadigi géristinde oldugunu belirtti.

"SUUDI KORKUSUNU VE IKTIDARINI GUGLU GOSTERMEK ICIN BU EYLEMI YAPTILAR"

"Kasik¢r'yl resmi adamlar, resmi bir ortamda 6ldurdd. Cinayetin gizli kalmasini zaten
beklemiyorlardi. Amac sadece Kasik¢ryr oldirmek olsaydi, bir kiralik katil ile bu kolaylikla
gerceklestirilebilirdi" diyen Prof. Dr. Duran sunlari séyledi:

"Turkiye'de Kasikgi cinayetini, Suudilerin kdseye sikistiriimasiyla sonuglandigini sananlar
yanilmaktadir. Suudilerin cinayetin goérilmesini, duyurulmasini ve dolasimda tutulmasini
dzellikle arzuladiklarini diigiiniiyorum. Dikkat edilirse Suudilerin istanbul’daki resmi cinayeti,
dolayli yollarla DEAS'In cinayetleri gibi gorsellesmis bulunmaktadir. Suudilerin ve Suudi
Arabistan'in Veliaht Prensi Muhammed Bin Salman’in bu eylemden dolayi zarar goreceklerini
ve yara aldiklarini disunenler katillerin niyetini gizliyorlar. Onlar zaten 'biz bu sekilde
oldurtyoruz' niyetiyle bu cinayeti islediler. Suudi korkusunu ve iktidarini gigli gdéstermek igin
bu eylemi yaptilar."

Prof. Dr. Duran agiklamalarina sunlari da ekledi:

"Hatirlanacagi gibi, Muhammed Bin Salman’in veliaht olmasi da bir darbe seklinde gerceklesti.
Darbe sonrasinda muhalif Suudi prenslerinin tutuklanmasi, onlarin mal varliklarina el
konulmasi ve iktidar karsiti dini ve liberal aydinlarin ve din adamlarinin gece baskinlariyla
tutuklanmasi, bazilarinin hapishanelerde 6ldirulmesi Suudi Ulkesinde siradan uygulamalar
haline geldi. Bu uygulamalar dinya basininda gorulmedi. Ama darbeci baba ve ogulun
kadinlara surtculik hakkr vermis olmasi liberal ve laik aydinlanma diye mansetlere tagindi."

"GIZLI KALINMASI GEREKEN BIR CINAYET OLARAK DUSUNULMEMIS"

Muhammet Bin Salman ve babasi Suudi Arabistan Krali Selman bin Abdullaziz el-Suud'un
Suudi uUlkesinde iktidari ele gegirmekle bir devrim yaptiklarina inandiklarini vurgulayan Prof.
Dr. Duran, "Devrime karsi ¢ikanlarin bulunduklari her yerde oéldurilebileceklerine inaniyorlar.
Suudi basininda konu hakkinda yapilan dini ve politik yorumlara bakildiginda, devrim
sonrasinda iktidara karsi gelmeyi isyan olarak degerlendiriyorlar. isyancilarin mahkemeye
¢ikarilmadan da o&ldiralmesi gerektigine inaniyorlar. Tipki Misirda Rabia meydaninda
gOstericilerin kurguna dizilmesini seri ve hukuki bir kural olarak kabul eden Misir Mftisu Ali
Cuma gibi dusinuayorlar. DEAS gibi 6rglt inanglarina ve dederlerine karsi ¢ikanlari 'Allah'a
karsi geldi', diye fotograflama bigiminde dldurlyorlar. Suudilerin bu cinayeti nerden bakilirsa
bakilsin, gizli kalinmasi gereken bir cinayet olarak dusunulmemis. Bilakis biz duzenimize karsi
gelenleri, bize ihanet edenleri, sirlarimizi ifsa edenleri, her yerde o&lduririz, mesaiji
vermiglerdir" yorumunda bulundu.
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"DEHSETI VE SIDDETI MESRULASTIRMA ADIMLARI ATIYORLAR"

DEAS'In bir 6rglt olarak isledigi cinayeti gorsellestirdigini ifade eden Prof. Dr. Duran, "Suudiler
ise resmi bir bicimde Turk medyasini kullanarak cinayetlerini gorsellegtiriyorlar. Guglerinin
nelere yetebilecedini anlatiyorlar. Suudiler 'Zemzem Tower’la nasil ki Beytullah’i ve
ziyaretcilerini  kirli saltanatin goélgesinde tutuyorlarsa, bu cinayetlerle ayni gelenegi
tekrarliyorlar. Korku saliyorlar. Dehseti ve siddeti mesrulastirma adimlari atiyorlar" dedi.

GRIP VE SOGUK ALGINLIGI IGIN ANTIBIYOTIK KULLANMAYIN

Halk Saghgi Uzmani Nurten Elkin, grip virlsinin 8 saate kadar canli kaldigini séyledi. Dr.
Elkin, "Bulasma hastalarin Okslirme, hapsirma ve konusmalari esnasinda yaydiklari
damlaciklari saglikl kisilerin solunum yolu ile almalariyla gergeklesir. Doktora basvurmak
gerekir. Ayrica, antibiyotiklerin grip ve soguk alginhgi tedavisinde yeri yoktur" dedi.

Ates, halsizlik, bogaz agrisi, dksurik, burun akintisi, burun tikanikligi, bas agrisi, kas ve eklem
agrilarinin gribin en sik goérilen belirtileri oldugunu dile getiren istanbul Gelisim Universitesi
Cocuk Geligimi Bélim Bagkani Dr. Ogretim Uyesi Nurten Elkin, “Sikayetler genellikle 7 giin
surer, iyilesme siresi 1-2 haftaya kadar uzayabilir. Bulasma hasta bireylerin 6kstrme,
hapsirma ve konusmalari esnasinda yaydiklari damlaciklari sagdlikh kisilerin solunum yolu ile
almalariyla gerceklesir. Opilisme, tokalasma, bir metreden fazla yakin temas yine énemli
bulasma yollarindan. VirUs; kapi kolu, masa, bardak vb. ylzeylerde 2-8 saat canli kalabiliyor"
diye konustu.

"GRIP VE SOGUK ALGINLIGININ BELIRTILERI FARKLIDIR"

Gribin ani bagladigini belirten Elkin, "Gripte, oksurik, halsizlik, ates sik olarak gorulur ve ates
38 derecenin Gzerindedir, bas agrisi belirgindir, burun akintisi, hapsirma ve bodaz agrisi daha
azdir. Soguk alginliginda ise hastalik yavas baslar, burun akintisi, hapsirma ve bodaz agrisi
sikhkla goérulen; halsizlik, bas agrisi ve 6ksurik daha az gérulen belirtilerdendir" ifadelerini
kulland1.

HASTALIGIN RISK GRUPLARI VAR

Hastaligin bebeklikten yagllia kadar tUm yas gruplarini etkiledigini dile getiren Elkin, "Fakat
risk grubu dedigimiz bireylerde diger kisilere gore daha agir seyirli olabiliyor. Bu risk gruplari;65
yas ve Uzeri ve 2 yas alti kigiler, 6 ay- 18 yas arasinda olup uzun sure aspirin kullanmasi
gerekenler, seker hastaligi dahil herhangi bir metabolik hastaligi olanlar, astim dahil kronik
solunum yolu hastaligi olanlar, kronik bdbrek hastaligi olanlar, kronik kalp ve damar sistemi
hastaligi olanlar, bagisiklik sistemi baskilanmig kisiler (kronik kan hastalidi olanlar, kanser
hastalari, immunsupresif ilac kullananlar, HIV/AIDS hastalari, huzurevi, bakimevi vb.
ortamlarda yasayanlarla, asiri kilolu olanlar olarak siralanabilir" dedi.

"RISK GRUBUNDAKILER GRIBi AGIR GEGIRIR"

Hastalarin gogunun herhangi bir tibbi tedavi almadan bol sivi ve yatak istirahati ile iyilestigini
fakat risk grubundaki kisilerde hastaligin agir seyredebilecegini hatta élimle bile
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sonugclanabilecegine vurgu yapan Elkin, “Bu nedenle bu gruptaki hastalar mutlaka bir hekime
basvurmali ve tedavilerine uymalidirlar. Antibiyotiklerin grip ve soguk alginligi tedavisinde yeri
yoktur" diye konustu.

"BOL SIVI ALARAK DINLENMEK SART"

Hastalarin hekim énerisi diginda ilag kullanmamalari konusunda uyarilarda bulunan Dr. Ogr.
Uyesi Elkin, “Risk grubundaki kisiler mutlaka hekime basvurmali, hapsirma ve 6ksiirmeleri
eshasinda mutlaka tek kullanimlik kagit mendilleri kullanmali ve kullandiktan sonra etrafa
temas ettirmeden ¢ope atmalilar. Hastalarin kalabalik ortamlara girmemesi ve bol sivi alarak
yatak istirahati yapmalari gerekir" ifadelerini kullandi.

"GRIP ASILARI GUVENILIRDIR"

Hastaliktan korunmanin en etkin yolunun her yil asi olmaktan gectigini belirten istanbul Gelisim
Universitesi Dr. Ogr. Uyesi Nurten Elkin, “Grip asllari etkin ve glvenilir olup tim diinyada 60
yildan daha uzun siredir kullaniliyor. Diinya Saglik Orglitii her yil virlisteki degisiklikleri takip
ederek, ag! igerigi icin onerilerde bulunuyor. Dolayisiyla her yil grip asisinin igerigi Dinya
Saglik Orgiti’niin énerileri dikkate alinarak hazirlaniyor. Grip asisi grip mevsimi boyunca
(ekim-mart aylarinda) yapilabilir* dedi.

Hastaliktan korunmanin en énemli yollarindan birinin kisisel hijyen kurallarina uymak, ellerin
bol su ve sabun ile ylkanmasi oldugunu soéyleyen Elkin, "Cok kalabalikk ortamlarda
bulunmamak ya da uzun sure kalmamak, hasta kisilerle temastan kaginmak, masa, kapi kolu
ve oyuncaklar gibi temasi olabilecek ytizeylerin deterjan ve gamasir suyu ile silinmesi énemli”
diye konustu.

RiISK GRUPLARINA DIKKAT

Asinin en sik gorulen yan etkisinin asi yerinde agri ve hassasiyet oldugunu vurgulayan Elkin,
"Tum vicudu etkileyen yan etkiler ise son derece nadirdir. Her biyolojik Grtinde oldugu gibi grip
asisi uygulanmasindan sonra da alerjik reaksiyon gorulebilir. Bu nedenle de asilarin her
zaman tam tesekkulli saglik merkezlerinde veya hekim kontrolinde uygulanmasi onerilir.
Asinin 6 ayliktan kigik gocuklara, ciddi yumurta alerjisi ya da asi igeriginde bulunan herhangi
bir maddeye karsi ciddi alerji dykusu olanlara, daha 6énce herhangi bir mevsimsel influenza
asisi ile ciddi (hayati tehdit eden) alerji dykisU olanlara uygulanmamasi gerekir. 65 yas Usti
kisiler, kronik hastalar ve batun risk gruplari icin ise grip asisi Ucretsiz olarak uygulanir" dedi.



