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Siddet olaylarina karsi zihin saglhiginizi
korumak icin 7 6neri

Neredeyse her giin haber kanallarinda, gazetelerde siddet igerikli haberler izliyor ve
okuyoruz. Sosyal medyayla birlikte hizla yayilan bu icerikler toplumsal ruh saghgini
da olumsuz etkiliyor. Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi ve
Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek, televizyonlarda ve gazetelerde giindeme
gelen, sosyal gevrede artan siddet olaylarina karsi zihinsel saghginizi korumak igin
onerilerde bulundu.

Son glinlerde gerek televizyon kanallarinda gerekse gazetelerde siddet vakalarina dair
haberler, icerikler siklikla giindeme geliyor. Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakdltesi
Ogretim Uyesi ve Psikiyatrist Prof. Dr. Mansur Beyazyiirek, siddet iceriklerinin siklikla
glindeme getirilmesinin toplumun ruh saghgini da olumsuz etkiledigine dikkat ¢ekiyor. Bu
olaylarin stireg icerisinde kaniksandigini belirten Beyazyirek, “Bunlarin olagan gibi anlasiimasi
da bir baska sorun” diyor.

Siddet 6grenilen bir davranistir

Siddetin 6grenilen bir davranis oldugunu vurgulayan Prof. Dr. Beyazylirek, sOyle devam ediyor:
“Siddet 6grenildikce de kaniksanir. Cocuk okulda arkadaslarina siddet uygulayarak dediklerini
yaptirabilir. Ornegin, topu vermek istemeyen arkadasina siddet uygulayarak topu alabilir ve
‘Topu alabildigime gore dogru bir sey yapiyorum’ diye dislinebilir. Toplumumuzda siddet,
ozellikle de fiziksel siddet bizim dogamizda olan, dogal bir sey gibi algilanmaya baslandi.
Metroda, otobiislerde yapilan siddete genelde etraftan kimse miidahalede bulunmuyor.



Cunku siddet gdsteren kisi gereken tepki ve cezayi gérmiiyor. insanlar da ‘Ya benim de basim
belaya girerse’ diye miidahalede bulunmak istemiyorlar. ‘Ben de isin igine girersem bana da
bir sey yapabilir’ diye disiiniiyor. Bir siire sonra olayi kaniksamaya basliyor. Ogrenilmis bir
caresizlik icerisine giriyoruz.”

Sanat, mizah ve oyunla ilgilenin

Televizyonlarda siddet icerikli yayinlarin da arttigina dikkat ¢eken Beyazylrek, “Eger kiside
altta yatan depresyon, anksiyete gibi ruhsal saglik problemine bir egilim varsa siddet
iceriklerini izledikgce bunlar su yiziine ¢ikabilir. Son zamanlarda bu gibi vakalar ¢ok artti1” diyor.
Prof. Dr. Beyazyirek’in bu durumlardan etkilenmek istemeyenlere 6nerileri ise soyle:

1. Siddet haberlerini izlemeyin: Mimkin oldugu kadar televizyon haberinde siddet
gorlntulerini izlemeyin. Orada siddetin tlrind, uygulama bigimini gormek daha da
olumsuz etkiliyor kisileri. Bunlardan uzak durmakta yarar var.

2. Acik oturum izlemeyin: Hangi siyasi goriisten olursa olsun agik oturum izlemeyin.
Orada dainsanlar saygin olmayacak sekilde birbirine sozler soyliyorlar. Bunlar tartisma
degil, kendi fikirlerini karsi tarafa dikte ettirme boyutuna gecti. Bu programlardan da
uzak durun.

3. Giindiiz kusagi programlarindan uzak durun: Gindiz kusagindaki programlarda da
¢ok fazla siddet icerikli unsurlar var. Bu programlari da mimkin oldugu kadar
izlemeyin.

4. Sanatlailgilenin: Bunlariizlemek yerine bir sanatla ugrasin ya da sanattan beslenin. Bir
muzik aleti ¢alabilirsiniz ya da sadece dinleyebilirsiniz. Ne tir mizik dinlediginiz ne tir
bir enstriiman caldiginizin bir 6nemi yok. Hangisine ilginiz varsa ona yonelebilirsiniz.

5. Hayatinizda mizaha yer verin: Her insanin hayatinda farkl farkli sorunlar vardir. Hayat
dogrusal degildir bazen ¢ok yorucu olabilir bazen de keyifli anlar yasatir. Ancak her ne
olursa olsun insanlarin hayatinda mizaha yer vermesi kaygi ve stresi azaltmaya yardimci
olur. Bu nedenle mizaha hayatinizda yer agin. Anda kalarak keyif alacaginiz bir seyle
ilgilenin.

6. Oyun oynayin: Oyun sadece cocuklari degil, yetiskinleri de eglendirir. Hayatinizda
oyunlara yer verin. Yetiskinler icin de gesitli oyunlar var. Oyun hem rahatlatici bir eylem
hem de siddet kavramindan uzaklastirir. Bunu yaparak hem keyifli zaman gegirebilir
hem de ailenizle, dostlarinizla vakit gecirmis olursunuz.

7. lcinizdeki ¢ocuktan uzaklasmayin: Herkesin icerisinde bir cocuk vardir. Bu ¢cocuktan
uzaklasmamak gerekir. Cocuklar siddet nedir bilmez. Bunu buyuklerinden,
cevrelerinden dgrenirler. icindeki cocugu besleyin, ona sahip cikin.



