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Hasan Biilent Kahraman: Degerli hocam hos geldiniz, sizinle bugiin kiiresel travmada ruh
saglig1 konusunu ele alacagiz, bu baslig1 siz sectiniz, ben de cok katiliyorum ama size su soruyu
sorarak baslamak niyetindeyim. Bir kiiresel kriz yasadigimiz muhakkak epidemi biraz o demek
bugiinkii terminolojide ama bu neden bir kiiresel travma? bunu sizden Ogrenebilir miyiz?

Feryal Cam Celikel: Hos bulduk hocam, 6ncelikle merhaba. Simdi bu donem ruh saghgi acisindan
ne anlamda bir travmatik donem, onu oncelikle bir tanimlamak isterim ve sonra bu donem
icerisinde yapilabilecekler, hep beraber iistesinden ne sekilde gelebileceksek onlara deginmek
isterim. Ezberlerin bozuldugu bir dénemdeyiz. Oncelikle hocam yani normalin tanimimn
davranigsal olarak duygu diisiince boyutu davranis boyutunda normalin taniminin degistigi bir
donemdeyiz, yani olagan dis1 donemde her sey olaganmais gibi davranmaya devam etmek esas sorun
haline geldi. Biz psikopatoloji ruhsal sikintilar1 tanimlarken yani ruhsal bozukluk tanimlarken
baglama uygunlugu kapsaminda degerlendiriyoruz, yani gercek bir tehlike var ise duygu diisiince ve
davraniglarimiz nasil degismeli? Nasil degismekte? Ona uygun mu? Simdi burada endiselenmek
adeta kiiresel olarak kiiresel zeminde bir olagan hal aldi, ¢iinkii...

Hasan Biilent Kahraman: Pardon, hemen bir sey sorabilir miyim? Bu kiiresel diizeyde duyulan
endise gercekle bir yani itibariyla bagli bir vaka var, ortada peki bunun gercek dis1 olan iiretilen bir
kismi da olabilir mi?

Feryal Cam Celikel: Gerg¢ek dis iiretilen kismi anksiyetemizle kaygimizla dogru orantili olarak
elbette olabilir, yani ne kadar fazla kayg: hissediyorsak bireyler olarak o kadar daha fazla panige
kapilacagiz, yani burada insan olarak ruhsal esnekligimize bagh olarak hepiniz inkardan hicbir sey
yokmus gibi davranmaktan bana bir sey olmazdan bir yelpaze ele alirsak obiir ucunda panik ve agir1
onlemlerle gecen diger baska hicbir seye yer vermeyen bir bagka boyutta. Yani bir aralik olarak
bakarsak.

Hasan Biilent Kahraman: Peki bu neye bagli? Yani bu “acedia” yani hi¢ umursamazlikla anormal
onlemler almak arasindaki konum ne ile belirleniyor? Kisinin iradesiyle mi? Giiciiyle mi? Nedir bu?

Feryal Cam Celikel: Simdi bir boliimii bize bagh olan etkenler, yani bizi biz yapan her sey hayatta,
hem gen hem cevresel dogdugumuz andan itibaren maruz kaldigimiz her etkinin kiimiilatif bir
toplamiyizdir, hepimizin ruhsal yapisi bir anlamda dolayisiyla gecmis deneyimlerimizi ¢ok baglh
gecmis derken hem kendi kisisel ge¢mis travmatik deneyimlerimiz. Hatta bazen ailemizin

bir onceki neslinin dahi travmatik deneyimleri kimi zaman bizim ruhsal yapimiz tizerinde belirleyici
olur, artik bununla ilgili ciddi oranda yiiriitiilen ¢alismalar...


https://youtu.be/L4BIlDcUSXo

Hasan Biilent Kahraman: Yani genetik olarak m1 bu? Yoksa onlara maruz kalmak yoluyla m1?

Feryal Cam Celikel: Onlara maruz kalmak ve artik biiyiiklerimizden yani bizim bakim
verenlerimizden, bebeklikten itibaren, bakim aldigimiz ve icinde biiyiiylip yeserdigimiz aile
ortaminin etkileri bakimindan yani ¢ok kaygih bir ailede mi biiyiidiik ya da ¢ok rahat yasayan bir
aile de mi biiyiidiik ki onlarin gecmis travmalariyla bu ilgili aktarilan travma kavrami burada biraz
devreye giriyor, Yani bir kisisel faktorler var. Iki toplumsal bir dogru bilgiye ulasma meselesi var,
yani burada katastrofik hikayelere katastrofiya senaryolarina bakmaktansa dogru bilgiye bakabilen
sakinlestiren bilimsel diisiinceden ayrilmadan hareket edebilen toplum ve topluluklarda elbette bas
etme mekanizmalar1 da daha giiclii oluyor. Yani 6nlemler alip kisisel bir kontrol illiizyonu olay1
tizerinde illiizyon diyorum c¢ilinkii full kontrole sahip degil, o belli, evlerimize kapandik adeta bir
kaginma davranisi i¢indeyiz fobik davranmis icindeyiz ama bu su anda dogal karsiladiginiz davranis
yani bunu yokmuscasina sokaklara diismesini kimsenin istemiyoruz, evde kaginmaci bir tutumda
yasamay1 kabul ediyoruz bu donem icerisinde.

Hasan Biilent Kahraman: Yani burada olmasi gereken diyelim ve bu gercegi kabul etmek
uzmanlar tarafindan séylenenleri yerine getirmek ve gerisini de sogukkanlilikla karsilamak midir?
Burada yapilmasi gereken ana...

Feryal Cam Celikel: ideali bu.
Hasan Biilent Kahraman: Bu mu? Evet.

Feryal Cam Celikel: ideali bu sayin hocam ancak tabii ki insaniz yani, ideali her zaman degil cogu
zaman 1skaliyoruz.

Hasan Biilent Kahraman: Giizel, bunu duydugumuza memnun olduk, evet.

Feryal Cam Celikel: Elbette idealin pesinde de degiliz, yani su donem endiseler dogaldir, bu
donemi kazasiz belasiz atlatmak pesindeyiz, kazasiz belasiz derken en az etkilenerek birtakim
seylerle aramizda en azindan yani etkilenise kadar giden bolgede tampon seylere aktivitelere
ihtiyacimiz var. Bunlarin ne oldugunu konusabilmek isterim yani travma derken...

Hasan Biilent Kahraman: Tabi buyurun. Nedir bunlar? Calismak midir? Spor yapmak midir?
Insanin hobisiyle mesgul olmas1 midir?

Feryal Cam Celikel: Tabi hocam soyle aslinda, bizim psikiyatrinin ruhsal bozukluklarin genelinde
yani is boyle cok konfeksiyonda herkesi uyan bir is degildir, isin acik¢as1 her zaman terzi dikim is
yapariz yani her zaman yani her zaman 6grencilerime de ilettigim bu is kisi bazinda uyarlanabilmesi
gereken bir ig ama su anda bu kiiresel travma dedigimiz noktada bir bazi oneriler ¢linkii bazi genel
sikintilardan bahsedebiliriz, simdi travma perspektifinden bakarsak travmayi travma yapan oradaki
caresizlik duygusudur.

Hasan Biilent Kahraman: Pardon bir sey sorayim. Ben genel bir agiklama alabilmek bulabilmek
adina, yani travma dedigimiz bizim ruhsal yapimiza indirilmis ve bizi bir 6l¢iide agir bir durumla
kars1 karsiya birakan bir darbe midir? Bunu boyle mi yorumlamamiz gerekir?

Feryal Cam Celikel: Evet olagandisi lizerinde kontroliiniiziin olmadig1 ve kisiyi ruh ve yapisini
derinden etkileyen hallerin adi1 tramva, yani toksik stres bir anlamda yani katlanabilecegimizin
tizerinde yapilarimizin katlanabileceginin tizerinde stres. Simdi burada boyle bir travmatik deneyim
var denilebilir. Yani bir pandemiden so0z ediyoruz, kendi kontroliimiiziin disinda evlere
kapanmaktan. Baska care birakmayan bir donemden geciyoruz ve herkes bir anlamda ice kapand.



Caresizlik Bilemiyorum ne kadar var, olmamasi dilegimiz. Cilinkii baz1 burada kurtarici birtakim
yollarda var, yani giiciimiiziin yetip yetmeyecegini kestiremedigimiz. Hem bu gilintimiiziin hem
gelecegimizin ¢ok net oldiiriilemedigi bir donemden geciyoruz, bu oldiiriilemez olusu zaten stresi
yogunlastiran toksik hale getiren su anda ama herkes bu boyutta yasamiyor. Ciinkii yasamamasinin
birtakim o tamponlayan meseleler dedigim o rahatlatici onarici etki birakmasi engelleyici agilimlari
da var. Simdi onlar iizerine bir miktar nedir konusalim.

Hasan Biilent Kahraman: Nedir? Evet, onlar1 alalim sizden.

Feryal Cam Celikel: Simdi bu oldiiriilemez olusu nasil bir miktar da olsa bas edebiliriz, baz plan
programlar1 harekete gecirerek. Ciinkii Bizler insamiz sabah kalkiyoruz, iste kimi giin isimiz var,
isimize gidiyoruz, kimi giin evde kalmay1 seciyoruz. Evet ama evde kalmay sectigimiz giinler bizim
kendi secimimiz oluyor, yani bdyle bir durumdan uzagiz, yani istemeden evde kalmak
durumundayiz, dolayis1 ile giinliik hayatimiz icin de kontrol yine bizdeymis hissini harekete
gecirmek i¢in herhalde dogrusu plan program yapmak tabi bu yine kisinin karakteri dogrultusunda.
Yani bunu da dozunu asmadan ¢linkii her dakikamizi programlamamiz imkansiz, gordiik de bunu
zaten hepimizin carpti, Yani duvara adeta ¢arptik, ezberler bozuldu, sdylemek istedigim sey odur,
yani evde bir rutinimizin olmasi baz1 saatler baz seyleri yapmak icin uygun saatler, ayn1 zamanda
hareketsiz kaldik, zitlandik, engellendik. Bununla nasil bas edecegiz? Az hareket alanlarimiz
arttirarak, yani evin icinde yapabildigimiz kadar hareketi arttirarak, simdi stresle karsilasan beyin
savas, kac ve don reaksiyonlarindan donup kalma reaksiyonlarindan ticiinii secer, kalmayacak yani
bunu ¢ok genel anlamda cok sik zaten niye getirdigimiz duydugumuz...

Hasan Biilent Kahraman: Bunlarin birisi digerinden daha iyidir diyebilir miyiz? Yoksa bu gene
kisinin kendisine gore mi degisen bir durum?

Feryal Cam Celikel: Hocam imkanlara bagh. Tabii ki savas ve ka¢ imkanlar dahilinde ise o andaki
stresi bertaraf etmeye yol acacaksa savasip kacalim, zaten zihin bunu yapamadig1 zaman donup
kalma secenegini seciyor ve orada bir hareketsizlik bir uyusukluk hali kisiyi teslim aliyor, iste
bundan kac¢inmak i¢in bir biraz hareketlerimizi evin i¢cinde ve sinirh bir sey alanda bile olsa yapalim
istiyoruz, baglantida kalmak cok onemli, ¢linkii bugiin norobilimsel olarak stresi toksik stresi
diyelim, tamponlayan yani etkilerini hafifletmeye doniik ise yarayan ki sey var. Bir fiziksel aktivite,
fiziksek egzersiz, spor yapmak, bireysel sporlar, takim sporlar1 degil, sporlar bildigimiz bedensel
hareket. Yani harekete gegmek, donup kalmak, caresiz durmak yerine harekete gecmek. Evde cesitli
aktiviteler, bununla ilgili yapilabilir. Yani bir ev temizligi bile su anda bu anlamda insanlarz...

Hasan Biilent Kahraman: Buna dahil oluyor mu? Evet ben kiitiiphaneyi diizenlesem buna girer
mi?

Feryal Cam Celikel: Hocam soyle, kimi zaman cok ise yariyor hem de. Ama tabii biitiin giin
diizenleme yapmadan baska bir seye gecememek sikint1 oluyor, o zaman o harekette de donup
kalmigsiniz anlami var ¢linkii.

Hasan Biilent Kahraman: Yani coklu hareket diyelim buna.

Feryal Cam Celikel: Coklu hareket bedenin hareketi 6rnegin biz cocuklarda daha fazla bedensel
hareket, ziplama hareketi, yer degistirmeler, bunlar1 su sirada olabildigince tabi 6neriyoruz. Bunun
disinda baglantilarimiz azaldi, eskiye gore. Ne oldu temaslarimizi ya yitirdik, ya ¢ok azalttik, burada
baska mecralarda bu degismis olarak hareket artiyor, donem donem cok fazla bilgisayar sey
ortaminda bilgisayar aktiviteleri yani meeting sunlar bunlar ya da WhatsApp guruplarinda ya da
baska sosyal mecralarda birbirimizi bulmaya devam ediyoruz, farkli olanaklarla baglantiya devam.



Amag ne amag¢ dayanigsmak, amac o caresizlik hissini, kaygiy1 korkuyu bir baska careye, ciddi bir
careye doniistiirmek ve dayanismak, boylece hem de toplumsal olarak birbirimizi iyilestirmek.

Hasan Biilent Kahraman: Peki.
Feryal Cam Celikel: Su donemde, hocam buyurun.
Hasan Biilent Kahraman: Buyurun buyurun.

Feryal Cam Celikel: Bir sorunuz mu vardi? Bir de zaman algis1 degisti, alisilan diizenin disina
ciktik. Ozellikle bu siire uzarsa ilk birkac hafta belki idare ediliyor ama ondan sonra siire uzayinca...

Hasan Biilent Kahraman: Evet, onu soracagim, evet.

Feryal Cam Celikel: Degil mi? Yani bu bakin en keyifli anlarimizda bile aslinda 6éniimiizde bir
gercektir, diyelim tatiller cok uzak, kimi zaman tatillerde baslar kipirdanmaya. Bir hafta on giinden
sonra ofis hayatini 6zler, evini oOzler, tatil gibi keyif olmasi beklenen bir ortamda bile sikilmaya
yadirgamaya yapmuslar. Bir de simdi, icinde bulundugumuz duruma bunu cevirirsek hicte keyifli bir
ortam degil, endisemiz var. Yani bu donemi boyle sanki bir kendi secimimizmis gibi keyif almamiz
gereken, evdeki birikmis biitlin kitaplarimizi okumamiz gereken bir donemmis gibi algilamada
bence sorun var. Yani bir de bu yiikii bindirmeyelim kendimize, yani evdeyiz ve hicbir sey
yapamadik, hicbir sey okuyamadik. Oysa ¢ok isterdim bu kadar zaman evde gecirmeyi, demeyelim.
Clinkii bizler duygusuz robotlar degiliz, yani evde kendimizi iyi hissetmedik¢e ne o kitaplara
yanasabiliriz, zihnimizi hazir hale...

Hasan Biilent Kahraman: Dogru.

Feryal Cam Celikel: Getirebiliriz, evet yani genel anlamda bir giivendeyiz algisinin kaybi kiiresel
olarak etkiledigi i¢in biz bu kiiresel travmanin birer {iyesiyiz demek istiyorum.

Hasan Biilent Kahraman: Cok tesekkiirler, siiremiz bitiyor, 1-2 dakikamiz var, sunu soracagim
size, herhalde biiyiik savaslardan sonra ona benzer veya biiyiik savaslarda buna benzer durumlar
yasandi. Peki bir de bu posttravmatik sendrom denen bir gercek var, yani biz bu halin icindeyken bu
sorunlar1 yasayacagiz. Ama suna da hazirlikli olmali miy1z, yarin 6biir giin ve bir vakitte bu is bitecek,
biz kendi sizin degerlendirmenizle normalimize donecegiz. O belki yeni bir normal olacak ama
sonunda normal olacak. O zaman da bugiin Onlimiize ¢ikmamis olan baz1 sorunlarla ruhsal
sorunlarla karsilasabilir miyiz? Bunu sorayim, bu da son sorumuz olsun.

Feryal Cam Celikel: Karsilasabiliriz. Ozellikle bu kadar uzun geri cekilme uzadikca bu siirec
karsilasma ihtimalimiz tabii ki artiyor. Cilinkii su anda baz1 insanlar hakikaten sikintil ortamlarda
bir arada sikismis. Ev ortaminda yasiyorlar, orada cikan catismalarin etkileri olabilir, kald1 ki
pandemi sonrasi olagan sosyal hayata uyum zorluklar1 da ortaya c¢ikabilir. Ancak bu donemi ne
kadar iste dogru bilgi ve dogru bas etme ile gecirirsek gelecekteki donemlerde o kadar bizim igin
rahat atlatilabilir olur.

Hasan Biilent Kahraman: Peki, iic tane hareket, birisi coklu hareket, obiirii gercegi algilamak ve
onunla gercek olarak yiizlesmek ticiinciisii de bu zamana...

Feryal Cam Celikel: Insan iligkileri.

Hasan Biilent Kahraman: Efendim?



Feryal Cam Celikel: Hocam insan iligkileri baglantida kalmayx stirdiirmek telefonla olabilir, bagka
bu bile bir seydir bizim i¢in, su anda yaptigimiz bizlere iyi gelen, her ikimiz de, hem size, hem bana
iyi gelen rutini korumak anlaminda, evde yeni rutinler yaratmak. Eger yalniz degilsek ve catismasiz
bir aile ortamindaysak hareketlilik birlikte ayn1 yemekleri, oyunlar, vesaire bir yani ayni ritmin
icinde olma duygusunu biitiin toplulugumuzla birlikte tekrar hatirlamamiz lazim. Onun igin
insanlar balkonlara c¢ikip sarkilar soylediler, cesitli iilkelerde, hani kimi zaman bu tip toplumsal
aktiviteye dahil ihtiyacimiz var gibi goriiniiyor.

Hasan Biilent Kahraman: Degerli hocam, cok tesekkiirler, biiyiik bir sans olarak goriiyorum
sizinle bu konusmay1 yapmis olusumuzu.

Feryal Cam Celikel: Ben tesekkiir ederim.

Hasan Biilent Kahraman: Cok yararli, bunu ilk firsatta yayinlayacagiz, benim elde ettigim bu
yarari ¢cok daha biiylik bir kitle de eminim dikkatli izleyecek ve degerlendirecektir. Tekrar
tesekkiirler katildiginiz igin.

Feryal Cam Celikel: Hocam seve seve, cok tesekkiir ederim.
Hasan Biilent Kahraman: Size stressiz travmasiz giinler diliyoruz.
Feryal Cam Celikel: Insallah, sag olun.

Hasan Biilent Kahraman: Sag olun.

Feryal Cam Celikel: Hosca kalin, tesekkiir ederim.

*** Video burada sona eriyor. ***



