
Geçmiflte b›rakt›¤›m›z bir replik bu;

günümüzün esnek kal›plar›na pek de

uyum sa¤lamayan bir düflünce. Bilimi

dallanarak birbirine hayat veren ufak

birimlerin bir toplulu¤u olarak düflü-

nelim. Bu durumda, Einstein’›n “Göre-

lilik Kuram›”ndan sonra zihinlerdeki

“zaman” kavram›na darbe vuran fizik-

sel bulgular›n hayat›n di¤er alanlar›na

da s›çrad›¤›n› düflünebiliriz. Hatta bun-

lar›n, bizleri inand›¤›m›z do¤rulara da-

ir yeniden bir beyin f›rt›nas› yapmaya

zorlad›¤›n› rahatl›kla söyleyebiliriz. ‹fl-

te bu göreceli tan›mlar devrinde hâli-

haz›rdaki sorumuz flu: “Delilikle dâhi-

lik aras›ndaki o ince s›n›rda nas›l kala-

bilelim ki “normal” olarak adland›r›la-

bilelim. Kaç metre ötesi “dâhilik”, “de-

lilik” kaç ad›m gerisi? ‹flte tüm bu ay-

r›mlar› yapabilmek gerçekten de çok

güç. Çünkü bizler s›n›rlar› kesin hat-

larla belli siyah ve beyazdan vazgeçe-

rek ton yelpazesi daha genifl grilere

odaklanm›fl bir dönemin postmodern

kuflaklar›y›z.  Neyin normal neyin

anormal oldu¤una dair önermelerde

bulunmak bizler için çok da kolay de-

¤il.

Zaten bilim kurgu filmleri, yaflad›¤›-

m›z dünyan›n alg›sal yan›lg›larla dolu

oldu¤una dair güçlü senaryolarla ak›l-

lar›m›z› kurcalamaya devam ediyor.

Bir yandan da insan alg›s›n›n ne denli

de¤iflken olabilece¤ine dair bilimsel

bulgular sözlüklere de yans›yarak kat›

tan›mlar› belirsizlefltiriyor. Durum ya

da nesnelerin ucu daha aç›k cümleler-

le anlat›m›n› öneriyor. ‹flte bu noktada

da, “Normal d›fl› davran›fl nedir?” soru-

su, ele al›nd›¤› durum içinde bambafl-

ka yan›tlar bulabiliyor: ‹statistik, nor-

mal da¤›l›m e¤risinin uçlar›nda kalan

az›nl›¤a iflaret ederken kültür, “psiko-

patoloji” damgas›n› sosyal normlara

karfl› ç›kan gruplara vuruyor. Ya ger-

çek dünyadan koparak hayal ve sanr›-

lar görenler? Bizlere as›l k›stas›n,

ayaklar›m›z›n dünyaya ne denli sa¤lam

bas›yor oldu¤unda yatt›¤›n› an›msat›-

yor gibiler. Yine de tan›m her flekilde

eksik kal›yor. Günlük kofluflturmaca

içerisinde bazen kendimizi ak›fla öyle-

sine kapt›rabiliyoruz ki, kayg›, depres-

yon ya da öfke yakam›z› bir türlü b›-

rakmayabiliyor. Beden kimyam›z ve

duygu dünyam›zdaki bu de¤iflimler

normal olabilir mi? Hele ki karar me-

kanizmalar›n›n içine bir de yarg›y› da

kat›nca, ifller içinden ç›k›lmas› güç bir

karmaflaya dönüflebiliyor. Yasalar neye

normal, nelere anormal diyor? 

Tüm bu sayd›klar›m›z bir yana, ruh-

sal bir rahats›zl›¤›n tan›s› s›ras›nda bi-

lim dünyas›n›n üzerinde söz birli¤i et-

ti¤i tan› kriterleri as›l ölçüt. Ancak yi-

ne de bazen çizilen manzarada, kendi-

mizi “hasta” olarak nitelendirebiliyo-

ruz. “‹çimde beni kemiren sürekli bir

kayg› var”, “Uçaklardan çok korktu-

¤um için uzun mesafeli yolculuklara

ç›kam›yorum”, “Yapt›¤›m iflte mükem-

mel olabilmek ad›na ço¤u gece uyku-

suz kal›yorum”. Zira bu sözcükler ço-

¤u zaman bizlere de yak›n durabiliyor-

lar. ‹flte, bir davran›fl›n psikopatoloji s›-

n›rlar› içine al›nmas›nda gözetilen
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önemli birkaç nokta, bizleri ince s›n›r-

daki “normal” hat üzerinde tutmaya

yetebiliyor:

1) Davran›fl evrimsel uyum göstere-

biliyor mu? E¤er ki kifliyi mutsuz k›l›p

amaçlar›na ulaflmas›n› engellemiyorsa,

durum “normal” olarak de¤erlendirile-

biliyor.

2) Davran›fl kiflinin kendisini ve di-

¤erlerini yaralay›p zarar veriyor mu?

Alkol ba¤›ml›l›¤›, uyuflturucu kullan›-

m›, intihar, sosyopati normal d›fl› ola-

rak s›n›fland›r›lan davran›fllara yaln›z-

ca birkaç örnek.

3) Davran›fl, ortalamadan sapma

gösterip sosyal kurallar› k›r›yor mu?

Takdir edersiniz ki, 6 metre boyunda

dev tavflanlarla konuflan biri için “ha-

yal dünyas› çok genifl” önermesinin

ötesine geçilebiliyor.

Her geçen gün biraz daha büyüye-

rek üzerimizdeki bask›y› art›ran günü-

müz dünyas›nda, tempoya ayak uydu-

rabilmek ad›na sürekli çal›fl›yoruz. Bu

süreç içerisinde, 6 metre boyundaki

dev tavflanlarla konuflmasak da, uz-

manlar yanl›fl bafla ç›kma yöntemleriy-

le kendimize zarar veriyor oldu¤umu-

zun alt›n› çiziyorlar. ‹flte bunlardan

yaln›zca birkaç›:

1) A Tipi Kiflilik: Sürekli olarak za-

man darl›¤› yaflay›p, sald›rgan bir yap›

sergileyen kifliler. Planlama konusun-

da sorunlar yaflay›p ayn› anda pek çok

düflünceyle savafl›m verme e¤iliminde

oluyorlar. Araflt›rmalar öyle gösteriyor

ki, A tipi kiflilik stres durumlar›nda ki-

fliyi afl›r› derecede kayg›l› ve gergin k›-

l›p kalp krizi gibi fizyolojik sonuçlar›

tetikleyebiliyor.

2) ‹fl kurtlar›: ‹fl yerlerinde halletme-

leri gereken ifllerin büyük k›sm›n› evle-

rine de tafl›yorlar. Genellikle h›rsl› olan

bu kifliler kendilerini ifllerine ad›yorlar.

Üstelik bu ifle adanma durumu hayat-

lar›ndaki en büyük mutluluk oluyor.

Ancak bedelini a¤›r ödeyebiliyorlar:

Yorgunluk, gerginlik, sosyal geri çekil-

me, bafl a¤r›lar›, uykusuzluk, nefes

darl›¤› bu düzensiz yaflam tarz›n›n be-

raberinde tafl›d›¤› en büyük sorunlar.

Kendini ifle bu denli adama durumu

“normal” popülasyonda da s›kça rast-

lansa da travma sonras› stres bozuklu-

¤u çeken hastalar›n travmatik olay›

unutmalar› ad›na kaç›fl yollar› oluyor.

Hayatta zevk ald›klar› pek çok

etkinlikten ellerini eteklerini çeken bu

kifliler, kendilerini ifllerine adayarak

travmaya dair düflünce, his ve an›lar›n-

dan da kaçm›fl oluyorlar.

3) Mükemmeliyetçilik: Kendilerine

mant›k s›n›rlar›n›n ötesinde, ulafl›la-

maz amaçlar koyan mükemmeliyetçi-

ler en ufak bir pürüze bile tahammül

edemiyorlar. Herhangi bir baflar›s›zl›k

ya da hayal k›r›kl›¤›n›n yaflamlar›na

darbe vuracak derecede depresif k›ld›-

¤› bu kifliler, sürekli olarak kaybetme

ve di¤erlerinin takdirini görmeme kor-

kusu yafl›yorlar. Bu da onlar› yorgun

k›l›yor. Elefltirilere karfl› kat› bir tutum

sergileyerek kendilerini savunmada

tutma gere¤i hissedebiliyorlar. Mü-

kemmeliyetçi kifliler her ne kadar yap-

t›klar›nda baflar›l› görünseler de, ge-

nellikle “Ya hep ya hiç” ilkesiyle hare-

ket ettiklerinden, en ufak ifllere bile

korkuyla yaklaflabiliyorlar. Bu ilke on-

lar›n verimini azaltabiliyor. Araflt›rma-

lar öyle gösteriyor ki, pek ço¤u sosyal

kayg› ve depresyona yatk›n oluyor.

Mükemmeliyetçi çal›flma temposunu

“kompulsif” bir mizaç olarak tan›mla-

yan araflt›rmac›lar da, kimi zaman ruh-

sal rahats›zl›klarla sa¤l›k aras›ndaki s›-

n›r›n ne denli ince oldu¤unu bir kez

daha gözler önüne seriyorlar.

Kimimiz mükemmelli¤in peflinde

koflarken, bedenini hoyratça kullan›p

yorgun düflüyor, kimimizse baflar›s›zl›-

¤› kolayca kabullenip elindeki her fleyi

bofllu¤a b›rak›rcas›na kendisini yaflam-

dan geri çekiyor. Önemli olansa, arada-

ki dengeyi bulabilmek; kazanmak için

u¤rafl verip yenilgilerden ö¤renebil-

mek. 

Öyle ya da böyle, yukar›daki örnek-

lerden de görebiliyoruz ki bizleri birbi-

rimizden farkl› k›lan pek çok nokta bu-

lunuyor asl›nda. Peki, normlar› belirle-

yen ne öyleyse? Ruhsal rahats›zl›klar

içeri¤inde farkl›, ortalamadan sapm›fl

davran›fl örnekleri mi, yoksa hepimizin

içinde de bir parças› bulunan belli be-

lirtilerin afl›r› uçlara ulaflmas› m›? Gü-

nümüz dünyas›nda kabul gören görüfl,

ikinci önermenin özünde yat›yor. Has-

tal›k tan›lar› konulurken s›ralanan be-

lirtilerin bafl›na “hasta ve çevresini ra-

hats›z edecek ölçülerde” uyar›s› özen-

le yerlefltiriliyor. Bu noktaya da par-

mak basarak ak›llar›m›zda kendi sa¤-

l›k durumlar›m›za yönelik flüphe bu-

lutlar›n› da¤›tt›ktan sonra flimdi gelin

isterseniz, masum tak›nt›lar›m›za ve

küçük korkular›m›za k›saca bir göz

atal›m.

Tak›nt›lar

Mutlaka ki, hepimizin akl›n› zaman

zaman kurcalayan, hatta ço¤u kez sü-

reklilik gösteren kimi tak›nt›lar vard›r.

Örne¤in, nedendir bilinmez akl›m›za

bir flark› gelir ve ondan kurtulmaya ça-

l›flsak da, kendimizi sözlerini m›r›lda-

n›rken buluruz. Ya da aptalca oldu¤u-

nu bile bile, bazen kendimizi bir davra-

n›flta bulunmak zorundaym›fl›z gibi

hissedebiliriz. Ancak bu düflünce ve

davran›fllar, biz fark›na bile varmadan

bir süre sonra zihnimizi kurcalamay›

keserler, normal yaflant›m›za devam

ederiz. Peki, ya zihnimizde as›l› kal›r-

larsa? ‹flte o zaman ad›na “obsesif

kompulsif bozukluk” ad› verilen hasta-

l›ktan bahsetmemiz gerekir. Obsesif

kompulsif bozukluk, s›kça tekrarlanan

düflünce ya da davran›fllar›n kiflide

kayg› yaratmas›na ve yapt›klar›n› man-

t›k d›fl› bulsa da onlara karfl› durama-

mas›na yol aç›yor. Örne¤in, bir pisli¤e

bulaflt›¤› düflüncesiyle saatlerce elleri-

ni y›kayan biri, temizleme dürtüsünü

derisine zararl› deterjanlar kullanacak

derecede saplant› haline getirebiliyor.

Her ne kadar bu denli kuvvetli boyut-

larda olmasa da, ço¤umuzun çevresin-

de “çok titiz” olarak bahsetti¤i kifliler
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vard›r. Ya da sürekli olarak unutkanl›-

¤›ndan dertlenerek kap›y› kilitleyip ki-

litlemedi¤ini kontrol etmek amac›yla

yar› yoldan dönen insanlar. ‹flte, gün-

lük hayat›m›zda bizlere bu denli yak›n

duran masum tak›nt›lar, ileri boyutlar-

da bir hastal›¤a ad verebiliyorlar. Te-

mizlik ve kontrolse, bu tak›nt›lardan

yaln›zca ikisi. Ritüel haline getirdi¤i-

miz davran›fllar da bazen tak›nt› k›l›¤›-

na bürünebiliyorlar. Örne¤in, her gece

yatmadan önce keyif ald›¤›m›z için ki-

tap okuyorsak bundan güzel bir al›fl-

kanl›k olarak bahsedebiliriz. Ancak ki-

tap okumad›¤›m›z gecelerde uykular›-

m›z bölünüyor, içimizde bir yar›m kal-

m›fll›k s›k›nt›s›yla savafl›yorsak bu du-

rumun bir tak›nt› haline geldi¤ini söy-

leyebiliriz.

Korkular

Hepimizin az ya da çok bir tak›m

korkular› var. Baz›lar›m›z yüksekten

korkuyor, baz›lar›m›zsa kalabal›k

önünde bir konuflma yapmaktan. ‹yi

ama tüm bu korkular›m›z “fobi” ola-

rak adland›r›labilir mi. Yan›t›m›z elbet-

te ki “hay›r”. Korkunun fobi seviyesine

ulaflmas› için iki ad›m bar›nd›rmas› ge-

rekiyor:

1) Bir nesne ya da durum karfl›s›n-

da kifli, asl›nda gerçek bir tehdit bulun-

mad›¤›n›n fark›nda bile olsa kal›c› ve

güçlü bir korku duymal›.

2) Sonuç olarak, fobik nesneden ka-

ç›nma davran›fl› gözlemlenmeli.

Her ne kadar korkular›n kayna¤›n-

da tehlike unsuru bar›nd›rabilecek bir

sinyal bulunsa da, bazen çok masum

bir nesne ya da durum da kiflide korku

yaratabiliyor. Peki, normal korkular›

fobiden ayr› k›lan çizgi nerede? Örne-

¤in, ço¤umuz y›lan gördü¤ümüzde ür-

kebiliyoruz, ancak, y›lan fobisine sahip

olmak, ürkmekten biraz daha farkl›.

Fobi durumunda kifli, terleme ve kalp

h›z›nda art›fl gibi üst düzey kayg› belir-

tileri gösteriyor. Hatta kimi zaman pa-

nik atak bile geçirebiliyor. Fobik tepki-

yi normal korkulardan ay›ran bir di¤er

özellikse, fobik kiflilerin yaflamlar›n›

korku duyduklar› nesne ya da durum-

dan kaç›nma davran›fl› üzerine kuru-

yor olmalar›. Örne¤in, köpek fobisi

olan bir çocuk evin önünde bir köpek

gördü¤ü için s›nav›n› kaç›rabiliyor. Üs-

telik bu köpek zincirle bir dire¤e ba¤l›

olsa bile! Öyleyse hayatlar›m›zdaki

ufak korkular›n fobi olduklar›n› söyle-

memiz güç. Zira fobiler, tan› ve s›n›f-

land›rma aflamas›nda kayg› bozukluk-

lar›n›n bir alt bafll›¤› olarak “hastal›k”

olarak de¤erlendiriliyorlar ve özellikle

de psikoterapi yöntemleriyle tedavi

ediliyorlar.

Sonuç olarak, tak›nt›lar, korkular,

h›rslar ve afl›r›l›klar günlük hayatlar›-

m›z›n içinde yer bulmaya devam edi-

yorlar. Bizlerse “delilik”le “dâhilik”

aras›ndaki orta çizgide, “norm”lara uy-

gun bir yolda yürümeye devam ediyo-

ruz. Akl›m›zdaysa hep ayn› soru: Kaç

metre ötesi “dâhilik”; “delilik” kaç

ad›m gerisi.
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