POZITiF COZUMLER URETMEK

SORU: Post-Polio Saglik Bakimi kitapgiginiz heniiz elime gecti. Kitapcikta kisilik ve bilissel degisiklikler ile
ilgili bir bélim géremedim. Ben bir ruh saglig terapistiyim ve post-polio sendromu olan iki kadin
arkadasim var. Bu arkadaslarimin hem kisiliklerinde hem de bilissel fonksiyonlarinda bazi degisiklikler
gozlemliyorum. Bu degisiklkiklerle ilgili daha fazla bilgi verebilir misiniz?

PhD Rhoda Olkin’in yaniti: Post-polio sendromunda kisilikte ve bilissel fonksiyonlarda degisikler oluyor
mu sorusunun ¢ok kisa yaniti: hayir. Ama siz her ikisini de gézlemlediginizi belirtmissiniz. Oyleyse bu
durumu nasil degerlendirmeliyiz? ilk olarak, herhangi bir engeli olan bir kiside, bu engelle ilgili bir cok
yonl gérmemiz mimkiindir. Bu durum, Beatrice Wright (1983) tarafinda “yayilma etkisi” olarak
adlandiriimistir. Bu, engellilik durumunun kisinin diger kisilik 6zelliklerine de yansimasi olarak
nitelendirilebilir. Bunun bir 6rnegi, géorme engelli bir kisiyle konusurken, isitmesinin de benzer sekilde
kayip oldugu dislincesiyle yliksek sesle konusmamizdir. Bir diger 6rnek ise, Itzak Perlman’in (diinyaca
Unli poliolu kemanci) spor yapamadigi i¢in kemanda basarili oldugunu disiinmemizdir. Sizin
durumunuzda, gézlemlediginiz degisiklikleri polio ile iliskilendirmek mimkiindir. Ancak, gozlemlediginiz
degisiklikler yaslanmaya, menopoz stresine, cocuklarin aglamasina, Kasim secimlerinde olabilecekler
hakkinda duydugunuz kaygiya, diisik tiroid hormonu diizeyi gibi nedenlere de bagl olabilir. Bu
degisikliklerin, yorgunlukla birlikte goriilebilen “kisilik degisiklikleri”ne bagh olmasi da muhtemeldir.
Ornegin; kisiler yakinmalari ile bas etmeye calisirken daha asik suratli, daha dalgin, toleransi daha diisiik
ve daha hosgorisiiz olabilirler. Aslinda bunlari kisilik degisiklikleri olarak adlandirmak hatali olabilir.
Bunlar ruhsal durum degisiklikleridir ve sonucta kisilik degisikliklerine neden olabilirler. Disardan bakan
bir gbzlemci, sosyologlarin temel yiikleme hatasi olarak adlandirdiklari bir hatayi yapabilir; gézlemlenen
degisiklikler kisinin icinde bulundugu cevre, sartlar ve kosullardan ziyade kisinin kendisine yiiklenir.
Bunun gergek bir kisilik degisikligine degil bizzat yourgunluga bagli oldugu fikri bir calisma ile de
desteklenmistir. Bu ¢alismada PPS ile iligkili yorgunlugun psikososyal fonksiyonlar tizerinde olumsuz
etkisi oldugu gosterilmistir (On, Oncu, Atamaz, & Durmaz, 2006).

Bilissel degisikliklere gelecek olursak, polio veya post-polio sendromu ile iliskili bilissel degisikliklerin
gorilmedigini sdyleyebiliriz. Ornegin, yorgunlugu olan ve olmayan poliolu hastalar {izerinde yapilan bir
calismada, yorgunlugun veya biligsel yiiklenmenin (ayni anda bir ¢ok isi yapmak) biligsel fonksiyonlari
etkilemedigi gosterilmistir (Ostlund, Borg, & Wahlin, 2005). Daha 6nceki bir calismada polio
yorgunlugunun dikkat eksikligi ile iligkili olabilecegi gosterilmis olmakla birlikte, bilissel fonksiyonlarin
bilissel testler ve olaya iliskin beyin potansiyelleri ile degerlendirildigi daha yeni bir calismada, poliolu
kisilerde “beyin yorgunlugu” hipotezini destekleyen bulgular bulunmamistir (Schanke, et al., 2002). Bu
durumda, litfen arkadaslariniza ne disiindiklerini sorun. Kendilerinde degisiklik fark ediyorlar mi? Eger
ediyorlarsa, bu degisiklikleri neyle acikliyorlar? Siz fark ettiginiz seyleri onlara sdyleyin, bakalim ne yanit
verecekler? &
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SORU: 80’li yaslarimdayim ve “degisen diinyaya” giderek daha az ayak uydurabiliyorum. Sadece
dinlenmek, gevsemek ve hayattan zevk almak karari aldim. Ancak ayni zamanda hersey bana cok zor
gelmeye basladi. Eczanede, doktor ofisinde hatalar yapiliyor, sihhi tesisat¢ci kamyonunda temel
malzemeleri bulundurmuyor, geng temizlik¢i kadinin temiz tanimi benim bildigimden ¢ok farkli vs..
Oniimiizdeki yillarda nasil hayattan nasil zevk alabilecegim konusunda énerileriniz var mi?

Psikolog Stephanie T. Machell’in yaniti: Gortinen o ki glivendiginiz seyler sizin gevsemenize ve hayattan
zevk almaniza engel oluyor. isinin ehli olmayan bir ok insanla ugrasmak trkiitiicii olmali, 6zellikle de
yolunda gitmesini istediginiz isler icin bu gecerli. Ne yazik ki, hayatin her alaninda ehil olmayan kisilerle
karsilasmak mimkun. Siz tim vaktinizi ve cabanizi bunu degistirmek icin harcasaniz da, ehil olmayan bir
kisiyi ehil hale getiremeyeceginizden bunun degismesi de miimkiin gériinmuyor. Degismek icin istekli
olmayan ve ¢abalamayan bir kisiyi degistirmeye ¢alismak kadar rkUtiici ve stress verici (hatta imkansiz)
bir sey yoktur. Kendi stresinizi azaltmanin en iyi yolu, bunu yapmayi denemeyi birakmanizdir. Bunun
yerine, ehil olmayan kisilerle ¢alismayi birakin ve sizin standartlariniza uyan yeni kisiler bulun. Sizin
ylksek kaliteli hizmet ve bakim alma hakkiniz var ve baslangicta biraz zaman ve ¢caba gerektirse de bir
kez “riya takim”inizi kurduktan sonra hayat sizin icin daha zevkli hale gelecektir. Ailenizdeki bir kisiden,
arkadasinizdan veya yaslilara bakim hizmeti veren kurumlardan yardim istemeniz stresinizi daha da
azaltacaktir. Eger yasadiginiz stresin ana kaynagi cevrenizdeki kisilerin tutum ve davranislari ise, diger
kisilerin davranislarinin size etkileme yolunu degistirmeyi 6grenmelisiniz. S6yle diisiiniin: Sizi olumsuz
etkileyen kisiler yasadiginiz strese deger mi? Sizin gliniiniizi mahvetmeyi hak ediyorlar mi? Siiphesiz
hayir. Kolay degil ama, diger kisilere gére daha az reaksiyon gostermeyi 6grenebilirsiniz. Bir cetvel hayal
edin. Bir ucunda hi¢ 6nemi olmayan veya Uzerinizde uzun sireli etkisi olmayan olaylar olsun. Diger
ucunda ise basiniza gelen en koti sey olsun. Sizde stres yapan kisi/olayi bu cetvel lizerinde isaretleyin.
Bu sizin bir bakis agisi kazanmaniza yardimci olacaktir. On’a kadar sayabilir, derin bir nefes alabilir veya
durumda mizahi bir taraf gorebilirsiniz. Hatta korkularinizi bir arkadasinizla paylasabilir veya derginize
yazabilirsiniz. Bunu yaptik¢a korkularinizdan kurtuldugunuzu géreceksiniz. Cogu kisi gerginliklerin
atilmasinda meditasyonun faydal oldugunu belirtmektedir. Stiphesiz saglikla ilgili baska faydalari da



vardir. inang sisteminiz ne olursa olsun, inanciniz dogrultusunda meditasyon yapmanin bir yolu vardir.
Yetkisiz ve ¢aresiz hissetmek gevsetir. Yapilan galismalar, yasadiklari toplumla bitiinlesen kisilerin daha
glzel yaslandiklarini gostermistir. Belki de degistirmeye calismayi iceren huzurlu bir hayat idealinizi
tekrar gbzden gecirmeniz gerekiyor. Belki de bir yasli merkezinde gonilll olarak ¢alisarak diger kisilerin
daha ehil hizmet almasini saglayabilirsiniz, veya post-polio destek grubunuzla birlikte egitim materyalleri
hazirlayip dagitmak, bolgenizdeki doktorlari ve eczaneleri bulmak igin ¢alisabilirsiniz. B
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