FOBILER

M. DAVIDSON - N. PONNAMPERUMA

Fobilerden nasil kurtulabilirsiniz?

Fobi uzmanlarina bakilirsa birkag secenegi-
niz- var. Ornegin, ya bir "Freud yatag'na ya-
tip, saatlerce dua edip korkularimzi iginizden
atabilir, ya da bir davramig degistirme labora-
tuvarinda kendinizi test ettirip, onlar yenebilir-
siniz. Tedavilerin her ikisini de denemek, yine
sizin elinizde. Dinlenmeye calisip, korkularinizin
gergekten ne igin oldugunu kabul ediniz. Boy-
lece, belki de aniden panige kapilmanizin se-
bebini ortaya cikarabilirsiniz.

Insanoglu fobilerin ne oldufunu eskj Yu-
nanlilar zamanindan berl anlamaya caligmakta-
dir. Asadi yukari korku anlamina gelen ve bu
durum igin kullamlan “phobos” kelimesini de
ilk kullananlar Yunanli hekimler olmustur. Fakat
bu adlandirma konuyu tam olarak agiklayama-
maktadir. Cdnki, yalmz zamanimizda fobiler {ize-
rinde bilimsel calismalar yapiimaktadir. Davra-
nis bilimecileri ve terapistler, bu zor ve siirekli
bilmece hakkinda pek cok bulgular elde etmis-
lerdir.

Bazilari terapik teknide uymamasina karsin,
bir fobinin ne oldugu hakkinda, genellikle hepsi
aym fikirdeydiler. Bir fobi, gergek tehlikeye
oranla ¢ok daha tehlikeli olan bir korkudur. Bi-
raz daha degisik bir bicimde dile getirmek ge-
rekirse; herhangl bir gemideyken kalbiniz giim
gim atiyor ve soduk soduk ter ddékiyorsaniz,
siz fobiksiniz. Efer Titanik'te iken heyecanliysa-
mz, o zaman normalsiniz. Asafida sorulanmiz
ve onlara aldifimiz yamtlar bulunmaktadir.

Sik sik asirt olarak yardim isteyen kisilere
Gzgin olan fobiler nelerdir?

Claustrophobia (kapali yerlerden korkma),
agoraphobia (agik yerlerden korkma) ve acrop-
hobia (yiikseklerden korkma). Fakat bir kimse-
nin hayatim tehdit eden herhangi bir korku da,
ornedin; uemaktan korkma, bir fobi olabilir.

Kadinlar m1, yoksa erkekler mi daha #azla
korkaktir?

" Kadinlarin bayitk bir codunlugu korktukla-
rint kabul ederler. Erkekler ise, korkmay: kabul
etmekten korkmaktadirlar. Korkmaktan korkan
bir adamin klasik durumunu gdsteren kelime,
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Bilim adamlar ve terapistler,

bu eski bilmeceyi ¢ozmeye calisi-
yorlar,

kuskusuz ki, phobophoc'tir. Bu ise, kendi &lim
korkusunu inkér etmek icin &lime meydan oku-
yan ileri derecedeki bir gbziipeklig] gdostermek-
tedir.

Terapistlerin raporlarina bakilirsa, bazi ki-
siler hatayr kabul etmektedirler; fakat nedense,
korkuyu asla. Ornedin; sicak bir yaz giiniinde,
genc¢ bir adam Westwood (Kalaforniya'da) yitk-
sek bir binada bulunan psikologun dairesinde
tedavisi baglayacad zaman sanki céker, mahvo-
lur. Kendisiyle iki aylik bir tedavi siireci icinde
cinsel konular hakkinda serbestce tartisilirken,
bir ara, kendisini bitkin hale getiren bu durum
hakkinda soru soruldugu zaman, hasta, psikolo-
gun dairesine varabilmek igin, asansdr korkusu
yiizlinden merdivenlerden yiiriiyerek cgikmak zo-
runda kaldigini kabullenmek cesaretinden yok-
sun oldudunu inkdr eder.

Fobiler ne denlj yaygindirlar?

Fobilerin kuskusuz, milyonlarca kislye aci
gektirdidi ve sorunun bizim distndigimiizden
de daha genig kapsaml oldugu sdylenmektedir.
Oyle ki, pek cok hasta bu genis kapsam yii-
zlinden, gizll kalmis ve aydinlatilmamis sorun-
larim iglerinde saklayarak, yasantilarini zar zor
siirdirmeye calismaktadirlar. Fobinizi kesfetti-
ginizi farz edelim. Ama yine de, baskalar tara-
findan ileri sdrlilme korkusuna, zihni mesgul
eden zorlayict bir davranisa ve en @nemlisi
cinsel lligkiyl dGstii kapali anlatmaya giris kor-
kusuna sahip oldugunuz sdylenebilir.

Bir kisi korkung bir film seyrettikten sonra
fobik (korkak) olabilir mi?

Orta yasta bir kisl igin, niine gelen her
canl yaratiffi param par¢a eden katil kdpekba-
liklar1, bir yeri biraz sonra kiil yidini haline ge-
tirecek olan, taa gbklere kadar yiikselen alev-
ler, su Gstiindeki kayiklardan dag gibi gemilere
kadar her seyl yutan dev dalgalar ve milyonluk
sehirleri saniyede yerle bir eden depremler gi-
bi konulart korku wveren filmler genellikle, &li-
mi inkdr etmek igin evrensel Insan zevkinl tat-
min etmenin zararsiz bir yoludur. Fakat bu cins
filmler, bazi kigilerde gizli korkulara da neden
olmaktadir,

Fobisi olan herkes tedavi ister mi?

Pek ¢ok terapist sunu Bdiitler : Eder yasan-
timz1 ciddi olarak tehdit eden bir fobiniz varsa,
zamanimzi ve paranizi yanliz bunun tedavisj igin
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BAZI YAYGIN FOBI TORLERI

Achlophobia : Kalabaliktan korkma
Acrophobia ¢ Yilkseklerden korkma
Agoraphobia : Acik yerlerden korkma
Ailurephobia Kedilerden korkma
Anthophobia : Ciceklerden korkma
Anthrophobia : Insanlardan korkma
Aquaphabia : Sudan korkma
Astrephobia  :  Isitk ve isikli cisimler-
den korkma
Bacteriophobia :  Mikroorganizmalardan
korkma
Brontophobia : Gok giiriiltiisiinden
korkma
harcayin.

Psikoanaliz, fobiler igin en etkili tedavi mi-
dir?

Bu, davrams dedisikliklerinj deneysn Pav-
lovian'ct terapistlerin yeni bir simfi ile klasik
Freud'cular arasindaki ileri derecedeki rekabet-
te terapistlerin bulunduklar yere badhdir.

Zamanimizda terapistlerin ne gibi gdrevleri
verdir?

Terapistler, her bir hastanin ihtiyacina bagh
olarak ya Freud analizini, ya da davranis dedi-
sikligini veya her ikisini birden denerler. Her
ikisini denediklerinde bu “secme"” terapistler
‘psikoanalizin meydana cikarici ¢alismalarinda,
derine dalmadan ©nce genellikle sakat olan bu
fobiyi ortadan kaldirmaya calisirlar. Cinki, bir
secme terapist meseleye soyle bakar ve "bir
kimsenin evi yaniyor ise nedenini aragtirmaya
baslamadan 6nce, alevleri sdndirmeye konsant-
rz clursunuz™ der,

Bir secme terapistin hastasi, ikinci tedaviye
baslamadan 6nce fobik belirtilerin .ortadan kalk-
masiyla tedaviden vazgecer mi?

Terapistlerin bazilari arada sirada bu gibi
durumlarin meydana geldigini kabul ederler. Fa-
kat, onlar bunun tahmin edilen gerekli bir teh-

like oldugunu da hissederler. Ayni zamanda bu’

terapistler antifobi editiminde basarili olduklari
zaman uzun vadeli tedavileri icin daha hevesli
hastalari cldugunu iddia ederler.

Antifcki egitimi nasil olmaktadir?

Bir davrams bilimeisi bunu soyle izah eder:
“Antifobi editimi kamin ters ydnde akmasini
soglar”’. Bir korku durumunda, korkan kisinin
sinir sistemi. tipki ddglismeye veya ugmaya
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Claustrophobia : Kapali yerlerden kork-
ma

Demonophobia : $eytan, melek ve cin-
lerden korkma

Equinophobia : Atlardan korkma

Hematophobia : Kandan korkma

Herpetophobia : Siiriingenlerden kork-
ma

Mysophobia : Kirli, pis seylerden
korkma

Numerophobia : Numaralardan korkma

Nyctophobia : Karanliktan korkma

Pyrophobia :  Atesten korkma

Xenophobla : Yabancilardan korkma

Zoophobia Hayvanlardan korkma

hazirlanan vahsi bir hayvanin ki gibi tepki gds-
terecektir. Yani kan beyinden, sinir sisteminden
ve cinsel organlardan uzaklasarak, biiyiik kas-
lera dodru akar. Onlar sinirli bir girisimds bu-
lunduklanm séyledikleri zaman, korkanlara, so-
nu iyi gelmeyecek hislere sahip kisiler olarak
Eekebiliriz. Kan akisimt ters yéne gevirmek...
iste bu yakinlasmaya dayanarak, bu korkuyu ve
fobinin kendisini ortadan kaldirabilirsiniz.

Bir terepist, korku aninda fobik hastasina,
kan akisini tersine cevirmesini nasil 6gretebi-
lir?

Bir korku durumu ile karsilasildiginda, ki-
sinin editimle dinlenmesiyle kan ters akabilir
veya normal olarak bulunmasi gereken yerde
kalabilir. Yavas yavas, Once cesaret vermszk
suretiyle bazi hastalara bu ydntem uygulanmis-
tir. Ornegin: telefonda randevu almak igin kiz
larla konugmaktan ¢ok korkan bir genc, bu prog-
ramin uygulanmasiyla tedavi edildi. Tedavi, bu
gencin giinlik bilgiler almak igcin bayan santral
memurlanyla konusmasiyla basladi. Diger has-
talar, kendi kendine hipnotizmay: gerektiren,
daha kuvvetli ikinci bir editimi veya cesitli te-
davi tekniklerinj isteyebilrler.

Antfobi egitimi nasil olmaktadir?

Kopeklerden ¢ok korkan 6 yzsindaki bir kiz
gocudu, bu yéntemle tedavi edildi. Tedavj aynen
soyle oldu. Cocuga 6nce, sevimli képeklerin
sevimli bulmas: igin, ¢cok sevdigi dondurma ik-
ram edildi. Képek filmleri, derece derece daha
vahsi bir goriintiiye szhip oluyordu. En sonunda
¢ocuga diisiincesi soruldugunda, képekleri eski.
sinden ¢ok daha az tehlikeli buldu§unu sbyledi.
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