Cansikintisina ¢agimizin hastalig: denmektedir. Bu, hareketlerimizi
felce ugratir ve dUgUnigtimiz0 bask: altinda tutar. Fakat bazi temel
ogatleri tutmakla cansikintisint silkip atabiliriz.

' nsanlar bugiin bitiin cogkularina, hergesit
eflence, iyl glingegirme ve deflisiklik olanak-
larina sahip olmalarina karsin, vine de cansikin-
tisindan patiamaktadiriar, Cansikintisi ile savas-
mak igin biiylk cabalar harcayan Amerika
Birlegik Devletleri, yine de basarisiz kalmakta ve
cansikintisi gitgide cagimizin biyik hastalig
halini almaktadir. Hicbir resmi makam bu hasta-
liga tutulmug olan kisilerin sayisini tahmin etmek
istememekte ise de, bunlarin milyonlan buldu-
Runu ve gittikge de artmakta oldugunu rahatlikla
styleyebiliriz.

Cengler dzellikle bu hastaliga yakalanmaya
daha elveriglidirler. Bir bas psikiyatrist ve genclik
sorunlari (zerinde uzman olan Dr. M. Robert
Wilson, Amerika'da genclerin ylizde yirmisinin
belirli cansikintisi ve depresyon nedeniyle basari-
sizhk gostermekte oldugunu sdylemektedir. Bu
basansizlik gofukez dzsaygilarinin kaybina ve
agin hallerde intihara neden olmaktadir. Hakikat-
te Amerika'da gencler arasindaki intihar olaylan
hayli artmistir. 1960°dan buyana 15 ile 25 yas
arasindaki genclerde intihar orami Iki katina
yiikselmis TEENAGER denen 13 ile 19 yas arasin-
dakilerde ise ikinci sirada 8ltime neden olan bir
hastalik halini almis bulunmaktadir.

Amerikan tarihinin en korkung, toplu &ldiir-
me olaylanndan biri olan CHARLES MANSON
allece katli, bazi uzmanlarin kanisina gbre cansi-
kintisy sonucu olarak meydana gelmistir. Yazar ve
psikoanalist Erich Fromm, devaml 8ldirme olay-
larinin kékeninde, dengesini bulmamig ve cok ac
verici olan cansikintisini aramak gerektigini yaz-
maktadir, Birkag yil 8nce bilyilk sehirleri perisan
eden gerilla hareketlerinde karincalar gibi, dar
bblgelere sikigmis binlerce fakir mahalle gengle-
rinin bilylk roll oldugu muhakkaktir. Detroit'teki

otomobil fabrikalarinda tretim hatlan Gzerinde
meydana gelen sabotaj olaylaninin  ¢oguna,
iscilerin  degismez wve tartigilmaz iglerinden
duyduklar usang ve bikkinbk neden olmustur.
Bu sabotajlarda isciler otomobil désemelerini
bigakhyorlar, bazi vidalan iyi sikistirmiyor veya
motorlarin sarsintili galigmasina neden olsun diye
bazi takimlari igeride birakivorlards.

Siddet, saldiri, isyan ve aileye karsi gelme
gibi hallere neden olan bu gesit cansikintisi,
herkesin zaman zaman kendini kaptirmaktan
alakoyamayaca@i ve “bu ig hicbir zaman bitme-
yecek” gibi bir duygudan tamamiyle baskadir.
Psikiyatristlerin g&rlisiine gBre siddetli ve kronik
cansikintisi, kiginin cevresinden cekilmesi, cev-
resi ile isbirligini geri cevirmesidir. Dr. Ralph R,
Greenson, American Psychoanalystic Association
dergisinde cansikintisini sdyle tarif ediyor:
"Hareketlerinde tatminsizlik ve isteksizlik, bir-
seyler istemek fakat neler istedigini saptayama-
mak; bir bosluk duygusu i¢inde olmak; pasif bir
bekleyis halinde olmak ve bunun karsilanmasint
dis dinyasindan beklemek; sanki zaman duru-
yormusg gibi gelen, carpik bir zaman duygusuna
sahip olmak”.

Daha az bilimsel bir tarif ile cansikintisina,
duygusuzluk, ilgisizlik ve mutsuzluk hali dene-
bilir. Concord’da Middlesex okulunun basdgret-
meni, David Sheldon da sdyle diyor: “Kendileri
hakkinda stipheleri olan bu gengler, bu durumla-
rina - sakin, sogukkanli, kayitsiz anlamlarina
gelen cool (serin) derler. (Ben bu ise karismam)
pozunu benimseyerek, daima bir kenarda bulun-
mayi yeglerler, Yukaridan bakan bir davranigla
neler olup bittigini seyrederler ve ise karismaktan
kagmnirlar, Bu, onlanin her zaman el altinda
bulundurduklan en iyi bir savunmadir”.



Amerika'nin sagladig birgok degisik sansas-
yonlara, yasama ve eglenme olanaklarina karsin
cansikintisi neden artmaktadir? Bunun bir nedeni
insanlarin hayattan eskisinden daha gok birseyler
istemeler) ve beklemeleridir. Daha eski ve daha
basit gaglarda insanlar cansikintisini bir 8lgiide
kaginilmaz sayarlardi. Okullarda bir sirD ezber
istenir, dinsel ayinler saatlerce siirer, eglence
firsatlan, simdi oldugu gibi 15 dakikada bir degil
de, yilda bir kez ele gegerdi. Haftalik calisma
saatl 35:40 degil. bircoklar igin 60 saatten bile
fazla idi.

Gergi simdi bir diigmeyi ¢evirmek veya bir
hap almak veya bir otomobile atlayip biraz hava
almakla gegistirilecek olan cansikintisi, o zaman-
lar dayamilmaz bir sekilde duyulurdu. Ote
yandan simdi kendimiz igin vyarattfimiz bu
olanaklar, vasamdan tadalma duygulanimizi sa-
girlagtirmakta ve bizi cansikintisina karyi daha
duyarl, daha kolay yaralanir hale getirmektedir.
Cok fakir veya ok siki yetistirilmis olanlar bir
tarafa birakilacak olursa, buginiin gocuklarindan
pek azi kendilerini, sahip olmaya zorunlu ve
hakli gdrdiikleri bir bisikleti, bir stereo muzik
dolabini veya bir otomobili uzun slire bekleye-
memektedirler. Sonunda, gok istenen bir seyi
elde etmeye ¢alismak ve ona sahip olmak
tadlarin muhakkak ki en doyurucusudur. Béyle
bir seyden yoksun kalanlar ise hakikaten kendi-
lerini yoksun ve acinacak durumda saymaktadir-
lar. Bu sorun baska alanlarda da vardir. Ornegin
okullarda caligmayan wve birsey Ofrenmeyen
ogrencilerin hemen hemen otomatik olarak sinif
gecmeleri de bunlardan biridir. Yiksek okullarin
normal dereceleri A [gok iyi) ve B (iyi) den ibaret-
tir. Bu derecelerde C (orta) yoktur. Seks (cinsel
tatmin) alelade birgey haline gelmis olup, aylarca
ve hatta yillarca bekletilmeden, ilk bulusmada
sevgilive teslim olunur. Sonug. olarak birgok
gengler igin bekleyecek pekaz sey kalmig veya
hi¢ kalmamistir. Tabii boylece de canstkintisi
baglar.

Kentlerde yasayanlarin glincel yasamlarinda
kargilastiklart durumlar da degigmistir. Gergi hala
yorucu kir yiirGyiigleri, yiiksek daglara tirmanuslar
varsa da bunlan arayip bulmak gerekir. Bunlar
artik, eskiden oldugu gibi, bir insanin belli bash
ufiragilan, yasantilan olmaktan gikmistir. Was-
hington'dan psikiyatrist Henry P. Ward insan
yasammindaki degigiklik gereksinmesini tartisiyor
ve divor ki, hayat insanin karsisina iki secenek
gikarir; Bunlardan birincisi stirekli bir emniyet ve
garanti, Steki ise, devami bir degisiklik ve risktir.
Birincisinde zamaninizin gogu cansikintisi iginde
gecer. lkincisinde ise gogukez korkuya kapilirsi-
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niz. Birinci asamada yasamimz cok kolay ve
rahat gecer, amma bu sizin igin pek eglenceli,
ilging degildir. O zaman bazi tehlikeleri goze
almak ihtivacimni duyarsiniz,

Her yasta ve her durumda, cansikintisi ile
bagedebilmek igin usuller vardir. Ana ve babalar,
cocuklarinin tatmin duygulannin ertelenmesine
tahammill gdstermeli, istedikleri sevler igin
beklemek ve calismak gerektigini Sgreterek
onlara yardimer olmalidirlar. Cocuklara yasamin
her zaman birbirini izleyen mutlu anlardan ibaret
olamavacags &gretilmelidir. Cocuklarin “kisisel
sorunlan Ozerinde arastirmalar yapan, Minnesota
Eyaletinin  Wilson Klinigi Arastirma Merkezi
Midiirli. Anne Jones sdyle diyor: “Cansikintisy
cofiukez acidan kaginmak igin harcanan bir
gabadir. Bircok gocuklar, zevk ile acinin birbirini
izledigi hakikatini kabul etmek istemezler.
Bunlar, bu zevk ile acidan tesekkill eden
devrenin aci kisini reddeder ve kendilerini
cansikintisina kaptinrlar.

Isverenlerin iggilere kargi sorumluluklan da,
ana ve babalarin ¢ocuklarina kargi olan sorumlu-
luklarina benzer, lsverenler de, mUmkiin oldugu
kadar bir yandan iscilerin yararlarini gbzetirken,
6te yandan da bunlarin iglerindeki verimliliklerini
diistirmemek ve aksine artirmak sorumlulugu ile
karsi karsiyadirlar. Isgi yaptiginin 8nemli oldu-
gunu ve neden Gnemli oldugunu bilmek ihtiya-
cndadir. Bu gereksinmeleri kargilamak igin
yoneticiler ve isverenler iscilerine kargi kargihikly
saygl kurallar i¢inde davranmali, onlarin nerile-
rini dinlemell ve igcilerl neyl, ne zaman ve ne
slirede yapacaklari, yani is programlan iizerinde
serbest hirakmalidirlar. ,

Cansikinusindan kurtulmak igin ¢ok genig
cergeveli ve genel anlamda bir recete vermek
gerekirse style diyebiliriz: llgilerinizi ve baghlik-
larimizi normal aliskanliklarimiz Stesindeki alan-
lara ve hareketlere yaneltiniz. Bir insanin aligtig
cevrenin digindaki fikirler veya seylerle ilgilen-
mesi, yani bir degisiklik arayip bulmasi, genellik-
le hemen etkisini gbsterir ve cansikintisina son
verir

Sakatlarla, olanaklan kit olanlarla ¢alismak,
bunlara géniillt 8gretmenlik yapmak, hapisane-
lerde yatanlarla, hastanelerdeki hastalara yardim
etmek ve bir kistm zamanini yalniz ve yaslt insan-
lara ayirmak gibi ¢aligmalar da cansikintisindan
sikdvetgi olanlar igin biiyiik &dil olanaklan
saglayan bir alandir. Bu gesit calismalarla yalniz
kendileri cansikintisindan kurtulmazlar, aymi
zamanda sosyal bir yardim saglamak suretiyle iki
kat fayda saglanmis olur.



Ozellikle vilcut hareketlerinin kisith oldugu
bilro gdrevlileri icin, fiziksel calismalar da bu
konuda gok tavsiye edilen bir seydir, Buylk bir
firmanin ybnetim kurulu bagkani olan Malcolm
Baldridge zamaninin gogunu bllrosunda gegirirse
de her firsatta arazide dolagmayi, ata binmeyi ve
ath sporun ¢esitli hareketlerini yapmay da ihmal
etmez. 54 yasinda oldugu halde gézleri piril piril
ve gdbek salmamis olan Baldridge soyle diyor:
“Oturunuz ve her zaman yapmayi arzu ettiginiz

tizik, insanlk tarihi boyunca insanlarin

yasamlarinda ondan vazgegemiyecegi bir
aragtir. Bir bog zaman u@iragisi olmakla birlikte
ginlik yagamda bir aliskanlik durumuna gelmis-
tir. Insanin i¢ olusumunu bigimleyen kiilttrel
ogelerdendir. Ses ve ritmle anlatim sanatidir,
Halk miizigi, eglence mizigi, okul miizigi, ordu
mizigi, dinsel miizik ve sanat miizigi gibi tirleri
vardir. Her tir de kendi icinde yerel, ulusal ve
evrensel kogullara gore bir gesitlilik gdsterir.

I. Yararlan

a) Mizik bir dinlenme eglenme aracidir. Insan-
lann bu gereksinimini kargilayan bir aragtir.

b) Miizik akil hastalarinin iyilestiriimesinde de
kullanilmaktadir. Bugiinkil modern tedavi
yontemleri arasinda mizigin énemli bir yeri
vardir.

¢) Insanlarin kederli anlarinda bile onlarin kede-
rine terciiman olur.

d) Miizikten i§ yasaminda verimi arttiran bir dge

olarak da yararlanilmaktadir. Gergekten rutin
Is yapan fabrika isgilerinin galistiklan salon ve
odalara yerlestirilen hoparldr ve radyolardan,
teyplerden is saatleri i¢inde saglanan miizikle
verimin daha gok arttigy aragtirmalarca sap-
tanmistir. Miizik dinleyerek is yapan isgilerin
daha rahat, neseli ve canli olduklari goriil-
milstiir,

Pikap, radyo, TV setlerinin kitlesel Uretimi,
milzigi bir kitle kiltirel glicd durumuna getir-
migtir. :

e) Grup mizigi, takim halinde caliyma duygu-
sunu gelistirir.

beg sevin listesini yapmiz. Sonra da bunlardan
birini seginiz ve hemen yapmaya baglayimz”.
“Hemen git ve yap” iste asil anahtari bu teskil
etmektedir. Diinya islerine ilgi duymaya, diinya-
nin giizelliklerine, kederlerine ve sevinglerine
cevap vermeye karar veren, sonu¢ ne olursa
olsun herseye .tamamiyle agik olan kimseler,
higbir zaman cansikintisi duymazlar.
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f) Insana gtizellik duygusu, estetik zevk, diizen-
lilik (ritm ve ritmik duygu) ve giglilik (gig,
enerji] verir.

1. Ozellikleri

Muzik, diger sanatlarla birlikte kullanilabilen
bir tirddr. Ornegin filmde, tiyatroda, operada,
balede, gesitli spor dallarinda miizik de ver alir.
Boylece o sanatlanin daha cazip duruma gelisini
saglayan bir ara¢ olmaktadir.

Miizik, enerji, dizenlilik ve glzellikten
olugan bir bitlindir.

Her tir miizik insan davraniglarinda degisik-
lik yaratacak psikolojik bir etkide bulunur.

Iil. Programlar

Gelismis (ilkelerde tiim topluluklarda her
tirli milziksel faalivetlere yer verilir ve tesvik
edilir, Ornegin A.B.D. de belediveler mizikle
ugrasan Brgitlere resmi olarak mali yardimda
bulunur. Orkestralar, korolar (erkek ve kadin
korosu), operalar, bandolar, enstriiman dgreten
arglitler gesitli miizik faalivetleri arasindadir,
Aynica bu faaliyetler icin konser programlari
diizenlenir.

Miizik faaliyetleri ve programlan gesitli yag
gruplarina gdre ayn ayn dizenlenir. Ornegin
gocuklar, gengler ve yetiskinler igin ayri faalivet-
ler goriiliir.

Okullarda gocuklar igin mizik &gretimi en
cok dnem verilen faaliyetler arasindadir. Ciink{i
miizikle cocugun okul disi yasami ve yasaminin
diger dénemleri zenginlesmektedir,



