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Din Psikolojisi alan yazininda ‘anlam arayisi’ ve ‘basa ¢ikma’ ile ilgili genis kapsamli bir
literatiir olusmustur. Buna drnek mahiyetinde Elizabeth Kiiblerr-Ross, Daryl ve Sara
Showalter Van Tongeren, Shelly Fisher - Jennifer Jones ve Siilleyman Doganay’in
calismalari, incelemesini yaptigimiz ‘Psikolojik ilk Yardim’ adh kitabin vermek istedigi
mesaj ile ayni1 dogrultudadir. Kitabin 6zgiin tarafi, tecriibeli bir psikolog olan yazarin bizzat
hayatin éngdriilemez zorluklariyla karsilasmis, aciy1 tecriibe etmis birisi olmasidir. Yazarin
eserini ortaya cikarirken kullandigi ydntem ise, Din Psikolojisi alaninda yapilan
calismalarda kullamlan “i¢ gézlem” teknigini hatirlatmaktadir. Kitabin Din Psikolojisi,
Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik, Manevi Danigsmanlik alan yazinlarinda ¢alisan bilim
insanlar1 ve danisanlar icin faydali olacagi kanaatine ulagilmigtir.
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Abstract

There is an extensive literature on ‘search for meaning’ and ‘coping’ in the psychology of
religion. The works of Elizabeth Kiiblerr-Ross, Daryl and Sara Showalter Van Tongeren, Shelly
Fisher - Jennifer Jones and Siileyman Doganay are in line with the message of the book
‘Psychological First Aid’ which we have reviewed. The unique aspect of the book is that the
author, who is an experienced psychologist, is someone who has personally encountered the
unpredictable difficulties of life and has experienced pain. The method used by the author in
the creation of his work is reminiscent of the ‘introspection’ technique used in studies in the
field of Psychology of Religion. It is concluded that the book will be useful for scientists and
clients working in the fields of Psychology of Religion, Psychological Counselling and
Guidarnce, Spiritual Counselling
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K&k, Tiilay (2022), Psikolojik ilk Yardim-Aciya, Uziintiiye ve Kayglya Omuz Verme
Kilavuzu, 7. Basim, istanbul: Okuyan Us Yayinevi. ISBN: 978-605-9318-73-0

ilk baskis1 2020, yedinci baskis1 2022 yilinda yapilan kitabin yazar: Psikolog Tiilay K&k,
1996 yilindan bu yana hipnoz basta olmak iizere Degistirilmis Bilin¢ Halleri tizerinde
calismalarini yogunlastirmistir. Elli bin saatin tizerindeki mesleki tecriibesi, iiniversiteler
ve kamu kurumlarinda hipnoz konusunda verdigi egitimlerle Tiirkiye’de bu alanin bilimsel
bir yontem olarak egitim ve psikolojide kullanilmasina 6nciiliik etmistir.

Stresle bas etme, iletisim, aile iliskileri konularinda egitimler vermeye devam eden
psikolog, kitabina alt baslik olarak ‘Aciya, Uziintiiye ve Kaygiya Omuz Verme Kilavuzu’
ismini vermistir. Kendi hayat hikayesinden yola ¢ikarak, kanser tedavisi gérdiigii ve
kemoterapi siirecinde yasadiklarini ‘ic gézlem’ teknigiyle anlatan yazar, tip fakiiltesine
gitmeden ilk yardim bilgisi 6grenilebilecegi gibi, psikoloji okumadan da birinin kalp
acisinin dindirilebilecegi mesajiyla kitabina giris yapar. Bir kayipla yeniden yasama
dénmekte zorlanan, éfkeleriyle kendilerini yok eden, korkan, ayrilik acisini dibine kadar
yasayan yakinlarimiz, herhangi bir nedenle aci ya da psikolojik olarak sikinti ceken
sevdiklerimize nasil destek olabilecegimiz noktasinda bizlere bir kilavuz sunar.

Yazar, kitabin giris kisminda, katildig1 bir cenaze térenindeki izlenimlerini aktarir ve
Sizi seven ve sizin icin canini vermeye hazir insanlar tiim cabalarmna ve iyi niyetlerine
ragmen caninizi sikacak seyler yapabilir ve sdyleyebilir. Cogu insan zor durumdaki biriyle
karsilastiginda ne sdyleyecegini bilemez. Yardim etmek ister ama ne sdyleyecegini, ne
yapacagini bilmedigi icin hem yardim edemez hem de yarali kisiye zarar verebilir’ (s. 11)
diyerek kitabina giris yapar.

Yazar, kitab1 13 béliimden olusturur. ‘Benim Mememde, Senin Nerende?’ adli boliimde,
kanser hastaligina yakalanip kemoterapi gordiigii siirecte, onkoloji hastanesindeki hastalar
ve hemgirelerle arasinda gecen samimi diyaloglarindan bahseder.

ikinci bsliimde yazar, ‘Ac1 M1 Yoksa Belirsizlik Mi Daha Cok Acitiyor?’ sorusunu sorar ve
insanin bilmedigi durumlar karsisinda cok daha yogun duygular yasayacagini iddia eder.
Bunun sadece ac1 ya da agn icin degil, korku icin de gecerli oldugunu sdyler. Hatta
kontrolcii ve mitkemmeliyet¢i insanlarin kontrol edemedikleri durumlar1 yasamak zorunda
olduklarinda aciy1, korkuyu daha siddetli hissedeceklerini belirtir, Bu yiizden yazara gore
hasta yakinlarinin ve saglk personelinin ilk yapmasi gereken, hasta icin bilinmezi bilinir
hale getirmeye calismak ve hastaya net bir cerceve cizmektir. Zira hastanin ilk ihtiyaci olan
sey, cevresine giivenmektir. Yazara gore hastanin acisina telkinlerle set ¢ekilmelidir ¢iinkii
acinin gegiciligini ve daha da ilerlemeyecegini, giderse de bir ¢aresinin oldugunu bilmesi,
hastayi rahatlatacaktir (s. 25-27).

‘Tedavi Siirecinde Psikiyatrik Destek’ adl {iglincii béliimde yazar, kanser hastaliginin
tedavisinde olmasi gereken ikinci ameliyata kadar gecen siirede yasadig1 yadsima ve 6fke
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halinden bahseder. Oyle ki kendisi saglikli beslenen, spor yapan, icki sigara icmeyen,
geceleri telefonunu kapatip uyuyan birisidir. ‘isyan etmek degil ancak neden ben, neden
benim basima geldi?’ sorusunun ara ara zihninde canlandigini ifade eden yazar, manevi
diinyasinin zengin, inancinin da kuvvetli oldugunu belirtir. Annesinin 1srarlariyla acisini
dindirici ilaclar almaya baslayan ve dnceki yadsima ve 6fke halleriyle hata yaptigini ifade
eden yazar, ciddi bir hastalik ya da travma yasayan herkesin tedavi protokoliine psikiyatri
konstiltasyonunun eklenmesi gerektigini vurgular ve soyle der: ‘Teknolojinin
nimetlerinden faydalanmali. Sonugta ilag da bir teknoloji...” (s. 30).

Yazar, ‘Hastalig1 Sebebiyle Aci Ceken insana Psikolojik ilk Yardimda Bulunmak’ adini
verdigi dérdiincii béliimde, ac1 ceken insana neler sdylenebilecegi/sdylenemeyecegi veya
yapilabilecegi/yapilamayacag: hususunda bazi tavsiyelerde bulunur. Ornegin ac1 ¢eken
insana, ‘Bir tek sen mi hastasin?’, ‘Ama senden daha kétii durumda olan insanlar var, siikret
haline!’, ‘Benim basima da gelmisti’, ‘Uziilme, daha ¢ok hasta olacaksin’, ‘Moralini yiiksek
tut!’ gibi ifadelerin sdylenmemesi gerektigini belirtir. Umut verirken hastanin durumunu
g6z 6niinde bulundurmay, hastanin nasil birisi oldugunun iyi bilinmesi ve bundan sonra
yapilmas: gerekenlerden bahsedilmesini tavsiye eden yazara gore acimak ile empati
kurmay1 birbirine karistirmamak gerekir. Aci ceken biri i¢in yapilabilecek en 6nemli sey, o
kisinin yaminda olmaktir ve o insanin ihtiyaci olan tek sey, ‘Yanindayim, seninleyim,
buradayim’ mesajini hissetmektir. Zira pasif kalip ondan daha fazla iiziilmek kadar, cok
giiclii gériinmeye calisip teselli etmek icin caba sarf etmek de dogru degildir. Yazara gore
aci, diinyanin en dogal duygusudur ve her insanin icinde aciyla bas edebilecek giic vardir.
Act geken insan igin en degerli tedavi ydntemi, actya omuz veren sevdiklerini yaninda
hissedebilmesidir (s. 31-54).

‘Faydali Bir Ge¢mis Olsun Ziyareti Nasil Yapilir?” adini verdigi besinci béliimde yazar,
gecmis olsun ziyaretlerinin amacinin hasta insana destek olmak, moral vermek, o insanin
kendisini iyi hissetmesini saglamak oldugunu vurgular ve ziyaretcinin bedenen ve ruhen
hazirhik yapmasi gerektigini séyler. Gegmis olsun ziyaretlerinin bir gérev icabi degil, icten
ve samimi olmasi, gercekten yardim etmek amaciyla yapilmasi gerektigini hatirlatarak,
dnceden haber vererek ge¢mis olsun ziyareti yapmanin aci ¢eken insani incitebileceginden
bahseder (s. 55-62).

Yazar, ‘Damdan Diisenin Halini Damdan Diisen Mi Anlar?’ sorusuyla basladig altinci
boliimde carpici bir tespitte bulunur. Bu sorusuyla, dertliyle dert yaristirilmamasi, aksine
dertliye moral verilmesi, destek olunmasi gerektigini séyler. Ozellikle bizimle ayn1 damdan
diismiis ya da diismekte olan insanlarin yaninda, yasadigimiz zorluklari abartarak anlatma
ihtiyaci duyuyorsak, egomuzun tuzaklarindan birine, hem de en kétiilerinden birine
diismiistiz demektir. Yazara gére zorluklar bir imtihandir ve ‘Ben ¢ok ¢ektim, en ¢ok ben
cektim, zordu ama atlattim!’ gibi sesler egodan gelir. Yasadigimiz zorluklar ne kadar
dayanikli oldugumuzu anlatmanin, ruhsal ve bedensel giiciimiizii géstermenin bir yolu
olmamalidir. Yazar, hayatin zorluklarinin ikincil kazanglarinin olabilecegini ancak bizimle

ayni damdan diismiisiin yaninda kahramanlik yapmamak gerektigini ciddiyetle vurgular.
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Hamile kadinin yaninda, yeni dogum yapmis birisinin yasadigi on iki saatlik dogum
sancisini anlatmasi nasil abesle istigal ise, atlattigimiz hastaliga yakalanan birine tedavi
siirecimizde cektigimiz sikintilar1 anlatmak o derece yersiz olacaktir. insan olarak bize
verilmis her derdi asacak icsel gliciimiiziin varligindan bahseden yazar; ‘Yasam giiciiniizii
cektiginiz acilardan alirsaniz, yani kendinizi yasadiginiz ve dayandiginiz acilar kadar giiclii
goriirseniz hem kimseye faydaniz olmaz hem de kendinizi gii¢lii hissetmek i¢in hayatinizda
stirekli ac1 yaratirsiniz!” (s. 68) diyerek okuyuculara ¢ok 8nemli bir mesaj verir.

‘Cenazesi Olan Bir insana Nasil Yardim Ederim?’ bashigim tasiyan yedinci béliimde
yazara gore cenaze evleri, ne syleyecegimizi bilemedigimiz icin gitmeye zorlandigimiz,
bazen kacmak istedigimiz, giderken cok stres yaptigimiz aci dolu yerlerdir. Hicbir seyin
yapilamayacagi bir yerde, hicbir sey yapmadan birine destek olmak zorundayizdir. Bu
durumda en biiyiik yanls, bir sey yapmaya, bir sey sdylemeye, iyi niyetle teselli vermeye
calismaktir. Kendimizi yardim etmeye zorlarsak, bos ve gereksiz konusmalarla ac1 ceken
kisinin stresini daha da artiracagimizi sdyleyen yazar, bir kayip yasadigimizda veya
sevdigimiz biri 61diigiinde yasadigimiz aciyi ilkin bir siviya benzetir. Aci haberi aldigimizda
aglariz, aglamamiz gerekir ki ac1 enerjisi bir sekilde bedenimizi terk etmek zorundadir. Bu
siire¢ ne kadar hizl baslarsa, o denli kolay olacaktir. Zira tutulmamus yas ya da tutulmaya
zamaninda baslanmamis yas pek cok psikolojik sorunu ve travma sonrasi stres
bozuklugunun sebebidir. Tiirlii sebeplerle yas siireci baslamadiginda acinin kivami yavas
yavas koyulasir ve j6le kivamina gelir. Bunun arka planinda cenaze isleriyle ugrasmak, aciy1
yasama konusunda bizden daha zayif olanlara daha giiclii goriinme arzusu, evin biiyiigii
olmak gibi sebepler yatar. Eger bosaltmamiz gereken aci bedenimizde kivam almaya
basladiysa, biraz daha zor olmakla birlikte hala {istiimiizden atma sansimiz vardir. Ancak
bu asamada da eger acimizi cekmez ve yas siirecini tamamlamazsak, ac1 tamamen kati bir
hal alir, donar ve enerji kanallarimizda blokaj olarak yerini alir. Ac1 ¢eken insana ne
sdylenip ne sdylenmeyecegi hususunda tavsiyelerde bulunan yazar, Elizabeth Kiibler-
Ross’un ortaya koydugu yas siireclerine deginerek, kayip ne olursa olsun herkesin ‘inkar,
ofke, pazarlik, keder, kabullenme’ asamalarindan gececegini hatirlatir. Yazar, ac1 ¢eken
insanlari sik sik ziyaret edip sohbet etmeyi, onlara degisiklik olmasi icin siirpriz programlar
hazirlamayi, anlattiklarini dinleyip acilarini onaylamayi tavsiye eder ve okuyucusuna sdyle
seslenir: ‘Yasini tutan insana verebileceginiz en degerli sey biraz ilgi, sefkat ve zamandir.’
(s.101).

Yazar, sekizinci bsliimde ‘Ofkeli Bir insana Nasil Yardim Edebilirim?’ diye sorar. Ona
gore ofkeli birini sakinlestirmek cok zordur ¢iinkii bir insana yardimci olmak icin 6nce o
dfkeli kisiye uyumlanmak, onun enerji alanma girmek gerekir. Ofkeli, kizgm, sinirli bir
insana yardim ederken onun yaninda degil, biraz daha iistiinde olmak gerekir ¢iinkii onun
sakinlesmesi ve sagduyulu olmas: sarttir. Ofkeli birinin yaninda sakin sakin oturmak, o
dfkeden bizim de nasibimizi almamiza davetiye ¢ikaracaktir. Yazar burada, birinin bize
dfkelenmesinden degil, baskasina 6fkelen insanin 6fkesinden bahseder. Yazara gére ofkeli
insan, hakki yenen ya da hakkinin yendigini diisiinen insandir ve bu yiizden, 6fkeli birine
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yardim ederken en cok kullanilmasi gereken ifade ‘Haklisin!'dir. Ancak cogumuz,
karsimizdaki 6fkeli insani daha da 6fkelendirmekten korktugumuz icin, karsi tarafin aslinda
o kadar kétii niyetli olmadifini séyleme hatasina diiseriz. Yazara goére, bunlari
sdyleyecegimiz bir vakit ve mekan olacaktir ancak ilk etapta bunlari sdyledigimizde,
karsimizdaki éfkeli insanin canini yakan kimseyi savunuyor pozisyonuna diiser ve biitiin
ofkeyi iistiimiize cekeriz. Hem kendimizi yormamak hem sézlerimizin degerini korumak
icin dogru zamani, yani kisinin duymaya hazir oldugu ani kollamak gerekir (s. 103-111).

‘Korkmus insana Nasil Yardim Edebilirim?’ sorusuyla basladigi dokuzuncu béliimde,
korkan insanin tek bir seye, yani ‘giiven’e ihtiyaci oldugunu, giivenmek istedigini séyleyen
yazar, korkan insanin korkusunda bir mantik aramamamiz gerektigini hatirlatir. Yazara
gore korkmus insanin korkusunun kiiciimsenmemesi ve onunla dalga gecilmemesi gerekir.
Korkan insani giivende hissettirecek, yalniz olmadigini gésterecek sozler kullanilmalidir.
Yazara gore, kandan korkan birisi nasil ki fiziksel ilk yardim yapamazsa, duygulardan
korkan biri de psikolojik ilk yardim yapamaz. Yogun duygulardan korkmamak, psikolojik
yardim yapabilmenin ilk kosuludur (s. 113-117).

Yazar, ‘Dinlemeyi Bilmek’ adini verdigi onuncu béliime, Mevlana’dan bir 6giitle baslar:
‘Dertli birini dinlemek, evi dolduran dumani bosaltmak gibidir.” Yazara gore insanlar
sikintilh zamanlardan gecerken, dertlerini anlatacak birilerine ihtiya¢ duyar. Dertli bir
insana rehberlik etmek demek, dertli insanin lafin1 agzina tikayip, nutuk atip o insanin eline
bir recete tutusturmak demek degildir. Yazara gore -sikic1 da olsa, ne diyecegini bilsek dahi-
dertli insam sonuna kadar dinlemek, gézyaslarini silmek, elini tutmak, ona sarilmak ve
olabildigince tarafsiz olmak gerekir. ikinci bir adim olarak da dertli insan1 anladigimizi ona
hissettirmeyi, duygularina terciiman olmayi, sorunlarini ¢ozebilecegine dair giiciiniin
oldugunu ve daha 6nce sorunlarinin {istesinden nasil geldigini hatirlatmay: tavsiye eder.
‘Unutmamak gerekir ki’ der yazar ve su vurguyu yapar: ‘insanlar akil almak icin degil, onay
ve destek almak istedikleri icin dertlerini anlatirlar.’ (s. 123).

Yazar, on birinci béliime ‘Kurbana Duyulan Kizginligi Fark Etmek’ adini verir. Yazara
gore duygularimiz hareket halindeki yasam enerjisidir. Digerlerinden bize dogru akan
enerjiyi tasimak her zaman miimkiin olmayabilir. Bunun miimkiin olmasi icin kendimizi
seyretmekten cikmak, kendi acimizi, korkumuzu, sikintimizi bir yana birakmak, yetersiz
hissetmemizi gbze almak, o sirada haksizliga ugrayan kendimiz olsak bile kendi
yaralarimiza aldirmamamiz ve sefkatli olmamiz gerekebilir (s. 125-127).

‘Sabirli Olmak’ adini verdigi on ikinci boliimde yazar, birinin psikolojik problemini
¢6zmek ile kendi problemiyle ugrasirken ona yardimci olmak arasinda fark oldugunu
sdyler. insanm psikolojik tabanli bir sorundan kurtulmasinim, safra kesesindeki bir tastan
ya da ¢lirtimiis bir disten kurtulmas: gibi hizli olmayacagini belirterek, bu siiregte yapilan
en biiyiik hatanin, insanlarin sorunlarinin sorumlulugunu {izerimize almak oldugunu iddia

eder. Psikolojik ilk yardimda sabirli olmamiz gerektiginin 6nemini vurgulayan yazar, bizim
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isimizin sevdigimiz insanlarin kendilerini degerli ve giivende hissetmelerini saglamak
oldugunu sdyler (s. 128-134).

‘Kendi Kendine ilk Yardim’ adini verdigi on {i¢iincii ve son béliimde yazar, ‘Cevrenizde
yapacak kimse yoksa kendi kendine nasil ilk yardim uygulayabilirsin?’ sorusuyla baslar. Bu
durumda, giivenli bolgeye ulasana kadar hayatta kalmay1, daha cok yara almadan, mevcut
yara daha da biiylimeden olay yerinden ayrilmayi tavsiye eder. Bu tavsiye bir benzetmedir
elbette. Ne yapacagimizi bilemedigimiz durumlarda psikolojik tedavi namina bir sey
yapmamak genellikle dogru bir tercihtir zira en azindan mevcut durumu daha kétiiye
gdtiirme ihtimali ortadan kaybolacaktir (s. 135-139).

Sonsdz kisminda yazar, hasta oldugunu ilk 6grendiginde sadece dlecegini diisiindiigii
siireci hatirlatarak Sliimii artik kabullendigini, 6liimiin bu hayatta kesin olan tek sey
oldugunu, hayatin 6liim sayesinde giizellestigini sdyler. Yazara gore 6liim kesindir ancak
Sliim sebebinin kanser olup olmayacagini ve dliimiin ne zaman vuku bulacagini kimsenin
bilemeyecegini vurgular. Eserini hasta yakinlarina ve hasta yakinlarinin yakinlarina faydal

olmasi temennisiyle sonlandirir.

Din Psikolojisi alan yazininda ‘anlam arayisi’ ve ‘basa ¢ikma’ ile ilgili genis kapsamli bir
literatiir olusmustur. Buna ornek mahiyetinde Elizabeth Kiiblerr-Ross, Daryl ve Sara
Showalter Van Tongeren, Shelly Fisher - Jennifer Jones ve Siileyman Doganay’in
calismalari, incelemesini yaptigimiz ‘Psikolojik ilk Yardim’ adh kitabin vermek istedigi
mesaj ile ayn1 dogrultudadir. Kitabin 6zgiin tarafi, tecriibeli bir psikolog olan yazarin bizzat
hayatin 6ngdriilemez zorluklariyla karsilasmis, aciy1 tecriibe etmis birisi olmasidir. Yazarin
eserini ortaya cikarirken kullandigi yoéntem ise, Din Psikolojisi alaninda yapilan
calismalarda kullanilan “i¢c gézlem” teknigini hatirlatmaktadir. Kitabin Din Psikolojisi,
Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik, Manevi Danigsmanlik alan yazinlarinda ¢alisan bilim
insanlar1 ve danisanlar igin faydali olacagi kanaatine ulagilmistir.
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