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Ozet

Bu bildiride, bilingli diisinmenin 6nemi vurgulanarak, duygularin ve davranislarin diisiinme
bi¢imlerinden ne sekilde etkilendigi incelenecektir. Diinya ¢apinda her bes kisiden biri depresyonlu.
Her on ¢ocuktan birinde ruh sagligi sorunu var. Bati’da insanlar kendi fizik ve ruh sagliklarinit
korumaya tesvik edilmekte, genel saglik, ruh sagligi, destek kaynaklari, kendine yardim teknikleri ve
tilkelerinin saglik sistemleri 6gretilmektedir. Diisiinme becerilerini gelistirmis bir kisinin kendisi ve
baskalar1 i¢in Kritik, yaratici ve analitik diistinebilecegi, 6grenmenin sorumlulugunu tasiyabilecegi,
hayat ve kariyer onceliklerini belirleyebilecegi, haberleri ve insanlarin acilarimi hakkaniyetli bir
bicimde analiz edebilecegi beklenmektedir. Dahasi, kisi empati yetenegini, adalet anlayisini ve
zenginligi herkes i¢in isteyebilecek ve de isletebilecektir.

Anahtar Kelimeler: kritik analitik diisiinme, ruh sagligi, depresyon

Impact on Mental Health of Critical and Analytical Thinking

Abstract

In this presentation, how one’s thinking affects their emotions and hence their actions will be explored
emphasizing the importance of critical thinking with a particular focus on depression. One in five
people suffers from depression worldwide. One in ten children has a mental health problem. In the
West, people educated towards taking care of their own physical and mental health, learning more about
mental health disorders, potential support means, self-help strategies and effective thinking skills.
Skilled and informed thinkers are expected to think critically, creatively and analytically for themselves
and for others, take responsibility of their own learning, determine their priorities and fairly analyse
what they see and hear. Moreover, the person would want and employ empathy, justice and prosperity
for all.
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1. Dogru ve Etkin Diisiinmenin Onemi

Elestirel diisiinmenin yaratici diislince ile bagabas gittigi sdylenir. Hem Dogulu hem Batil
anlayista, yaratici ve elestirel diisiinmenin ancak belli bir kontrol ve disiplin altinda miimkiin
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olabilecegi bildirilmistir [1]. Tariq Ramadan zihnin ve kalbin ancak bdyle bir disiplinle
Ozgiirlesebilecegini ifade etmistir [2]. ‘Kritik Analitik Diisiinme (KAD) bugiin ni¢in daha fazla
Onem arzetmektedir’ diye sordugumuzda karsimiza bir dizi olgu ¢ikmaktadir.

Giderek yaslanan insanlarin sayilarinin artmasi, dmriin uzamasi, bir yandan tedavi imkanlarini ve
yagsam standartlariin gelismesi ve travma ve hastaliklara bagli 6liimlerin azalmasi, bir yandan da
insanlar1 kasip kavuran kronik hastaliklar, ruh saglig1 problemleri ve giderek hizlanan ve ¢ogalan
bilgi akis1 karsisinda gii¢siizlesen modern insan adeta kapana sikilmistir. BBC’de ¢ikan bir haber
gore bugiin dogan ¢ocuklarin iigte biri yiiz yasimmi gegecek. Uzun yasamanin sirlar1 arasinda
gosterilen genetik kodlamanin olgularin yalnizca dortte birini acgikladigi, geri kalan sebeplerin ise
toplumsal refah, algi, tutum ve yasam seklimize bagl olarak ortaya ¢iktigi belirtildi. Bugiiniin
toplumsal yapt ve hizmetlerinin geng insanlara gore kurgulanarak hazirlandiklari, fakat bundan
sonra degistirilerek yaslilara gore adapte edilmesi gerektigi, ciinkii bugiiniin elli yasinin yarinin
seksen yas1 olacagi ifade edilmistir [3].

Bu egilim, yani degisen diinya sartlarina gore diisiinme bi¢imlerinin adapte edilmesi ise Bati’da
sikca karsilasilan bir olgudur. Kadim medeniyetlerin saglik anlayis ve yaklagimlarinit modern
zamanlarin problemlerine uyarlayan farkindalik egitimleri ile zihin ve beden ayrisimini terkeden
mindfulness yaklagimlar1 resmi alternatif psikolojik tedaviler arasina girmistir [4]. Hatta bunlarin
fazla egitim ve akreditasyonlarla para karsilig1 verilmesini, bunun bir sektdr haline getirilmesini
elestirenler var, ihtiya¢c o boyuttaki bu kadim yaklasimlarin herkese iicretsiz olmasini gerektigi
savunulmaktadir [5]. insanlarin seker diizeyleri ve kilolarmi dengelemek gibi sorunlari tedavi
etmenin, onlart bu hallere gotiiren sebepleri ortadan kaldirmaktan ¢ok daha pahali ve zahmetli
oldugunu gordiiler. O halde ¢6ziim; insanin kendisinin doktoru, terapisti olmasi, bilingli yagamast,
yapip ettiklerinde kendi sorumlulugunu gorebilmesidir.

Ekonomik krizin kiskaci altindaki hiikiimetler, sigara alkol ve diger bagimliliklarin yanisira kronik
hastaliklarin sisteme olan yiiklerini daha analitik bir mantik ve gergekci durusla incelemektedirler.
Arastirmalar, glinlimiizde sosyal, toplumsal, ekonomik ve saglik alaninda yasanan kaoslarin ve
acilarin ¢ogunun insan hatasindan kaynaklandigini ortaya koymustur. Degisen diinyamizda bilgi,
yaygin bir sekilde herkesin ulasabilecegi bir meta olmustur. Dogru bilgi kullanimi salim ve dingin
bir zihinle miimkiin olabilir. O halde bunca kesmekana karsilik zihni dinginlik nasil saglanacaktir?

Herkes diisiinebilme becerisiyle dogar, fakat yas ilerledik¢e bu becerilerin egitim ve disiplin altina
alinmas1 zorunlulugu dogar. Beyin, insanin bilgisine dahil olup da farkinda olmadig1 milyarca
bilgiyi stirekli islemden gegiren kompleks bir yapidir ve kendi haline birakildiginda kisiyi sasirttigi,
yanlttig1 ve hatta fiziksel ve ruhsal hastaliklara yol agtigr bilinmektedir. Dolayisiyla diisiinme
eylemimiz, kendisini monitor edilebilecek bilingli argumanlari igermelidir. Bu anlamda Kritik
Analitik Diisiinme bir dizi biligsel beceri olup entellektiiel durusu gosterir. Amaci ise giiclii bir
kavrayisla etkin bir degerlendirme yapabilmek ve problem ¢dzebilmektir. Genel anlamda sdylersek
esasinda yasam kalitesinin entellektiiel anlamda arttirilmasi demektir [6,7].

Her kurdugumuz mantigin belli 6geleri vardir. Bunlarin hepsinin farkinda olmayabiliriz. Ornegin,
‘Insanlar spor yapmalidir.” dedigimizde bunun arkasinda bir amacimiz, inandigimiz baz1 seyler ve
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bununla varmak istedigimiz bir hedefimiz vardir. Bu ciimleyi kimin ne zaman kurdugu da
onemlidir. Diisiinme ve karar verme siireci dylesine i¢sel ve ¢ok boyutludur ki her ne diisiliniiyorsak
bunun sosyal, duygusal, zihinsel, manevi ve ruhsal diinyamizda yansimalar1 olacaktir. Cok
duymusuzdur, stresin kanserle iligkisinin oldugunu, pozitif diisiinen ya da maneviyat1 giicli
insanlarin kronik hastaliklar1 daha ¢abuk veyahutta daha az zararla atlattiklarini. Bir ¢ok arastirma,
maneviyat ile mutluluk, stres, yasam kalitesi ve uzun 6miir arasinda olumlu yonde korelasyon
oldugunu gostermektedir. Bu anlamda Pargamaent maneviyat kokenli terapilerin de kisiyi
tanimada ve anlamda ¢ok Onemli ilerlemeler kaydedebilecegini vurgulamistir [8]. Dolayisiyla
diyebiliriz ki Kritik, yaratici, analitik ve pozitif diisiinmenin egitim, ekonomi, siyasi arenada
oldugu gibi saglik, sosyal ve ruhsal ve manevi alanlarda da insanlar tizerinde etkileri olacaktir.

Dogru kararlar alabilmek, diisiinme eylemi {izerine yansitma yapabilen insanoglu i¢in énemlidir,
¢linkii dogru karar dogru bir mantik ve duygudan ortaya ¢ikar. Hayatimizin her aninda karar verme
becerilerimiz smanir ki dikkatli inceleyecek olursak pek ¢ok insan yanlis kararlarinin sonuglaria
katlanmakla 6émriinii gecirir. Aragtirmacilar karar verirken yapilan hatalarin ¢ogunun, en 6nemli
bilgi es gecildiginde, ya da yanlis ya da alakasiz bilgiye odaklanildiginda veyahutta gereginden
fazla varsayimda bulunuldugunda ortaya ¢iktigini belirtiyorlar [9]. Psikolog ve beyin bilimcileri
bir dizi aragtirmada az bilgiye dayanarak hizli karar almanin sagliksiz, her zaman uygun olmayan,
kisa vadeli ve riskli oldugunu gormiislerdir. Osman, bir hedef belirlendigi ve bunu eyleme dokme
plani yapildiginda bilingli diisiinmenin, insan1 en iyi sekilde destekledigini, dolayisiyla en etkili
tercih yapma metodunun eylemlerin sonuglarini diisiinmek, konuya iligkin motivasyonu ve sartlar
degerlendirmekten gectigini belirtmistir [9].

2. Ruh Saghgimiz ve Diisiince Diinyamiz

Ruh saglig1 problemleri en yaygin saglik sorunlardan olup Bati’da niifusun hemen hemen dortte
birini etkilemektedir [4,10]. Diinya Saglik Orgiitiine gore diinya ¢apinda 450 milyon depresyonlu
var ve ¢ogunlugunu kadinlar olusturuyor, tstelik 2020 yilina kadar depresyon global anlamda
insanlar1 etkileyecek ikinci en biiyiik saglik sorunu olacaktir [11]. Ingiltere’den biraz rakam
verecek olursam, her dort kisiden biri, ¢ocuklarin yiizde onu, yaslhilarin beste biri, mahkiimlarin
onda dokuzu ruh sagligi problemleri cekmektedir. Kendine zarar verme orani Avrupa’da en yliksek
Ingiltere’de goriilmekte ve ingiliz erkeklerinde intihardan 6lme orani kadinlara gore ii¢ kat daha
yiiksektir [12].

Tiirkiye’de ise bu oranlar ¢ok net bir sekilde verilememekle birlikte depresyon yayginligi yiizde
2.8 ila ylizde 5 arasinda degismektedir [13]. Batili iilkelere gore daha az goriilmesinde bazi kiiltiirel
faktorlerin koruyucu etkilerinin oldugu séylenmektedir fakat hizli bir kiiltiirel ¢6ziilme yasayan
tilkemizde bu oranlarin tavan yapabilecegi varsayilabilir. Evet depresyon hem de kiiltiirel bir
sendromdur, ve her kiiltiirde goziikmesine ragmen ayn1 sekillerde ifade edilmedigi bilinmektedir
[14]. Amerikan psikiyatri derneginin hastalik tan1 ve smiflama el kitabi DSM-IV’e gore
depresyonun kiiltiirel formiilasyonunda kisinin kimligi, hastaligin1 nasil agikladigi, psikososyal
cevresi ve islev diizeyi, kisinin klinisyenle olan iligkileri, hastaliginin tan1 ve bakim igerigi ile
degerlendirmeleri ¢ok Onem tasimaktadir [15]. Bu da bize kisinin algilarmin ve diisiinme



M.B. FIDAN / ISCAT2015 Sakarya - TURKEY 245

igceriklerinin yalnizca sikint1 degil hastaliklarin idaresi ve tedavisinde de ne kadar hayati oldugunu
gostermektedir.

Ruhsal sikinti igerisine diisiildiigiinde 6ncelikle diisiinme ve karar verme gibi zihinsel becerilerimiz
arkasindan da iligkilerimiz etkilenir. Dogru kararlar alabilmek bizler i¢in yalnizca is ararken,
kurarken ya da degistirirken, ya da ¢ocuklarimizla ilgili kararlar alirken degil sosyal, ruhsal ve
manevi anlamda hayatimizi nasil kurgulayip kuracagimizi belirlerken de onemlidir. Zihinsel ve
duygusal haritalarimiz, hislerimiz, algilarimiz, ge¢misimiz ve gelecekten beklentilerimiz,
diistinme ve karar verme siireclerimizi yakindan etkiler. Saplanti, zorlanti, depresyon, anoreksiya,
panik bozukluk gibi sikintilardan dogan derin iizilintii ve korku hali kisiyi kalbinin derinlerinden
sarar, hayattan zevk almamaya, kronik bir kararsizlik ve iliskilerde beceri eksikligi ile kapana
kisilmis bir sekilde yagamini devam ettirmeye zorlar. Kontrol duygusunu kaybetmek insanoglunun
dogasina terstir, ¢linkii tutku ile diinyaya baglidir, kontrol kayb1 mutsuzlugun kapisi aralar ve
kisinin miicadele kapasitesini diisliriir. Bundan dolay1 insanlara sikintilara karst direngli, giicli
olmalar1 dgretilir. Bunun icin de sebat gdstermek, esnemek ve gerektiginde adapte olabilmek
gerekir. Kisinin sorunlara karst direngli olabilmesi igin Sahiplik, Benlik ve Yapabilirlik
duygularina ihtiya¢c duyar [16]. Insanin bu duygular gelistirebilmesi icin de pek cok temel
ihtiyacinin karsilandigi bir ortam, duru bir zihin ve dogru diisiinme becerileri ve disiplini gerekir.

3. Depresyon ve Kritik Analitik Diisiinme

Bu boliimde, en yaygin duygu durum bozukluklarindan biri olan depresyon 6zelinden diisiince
sistemimizle ruh sagligimiz arasindaki iliskiden bahsedilecektir. Hastalik olarak depresyonun
secilmesindeki en Onemli sebepler arasinda yayginligi, hayati anlama bigimlerimizle birebir
baglantili olmasi sayilabilir. Fakat sanirim en gii¢lii sebebim biitiin sdylemek istediklerimi tam da
konunun igerisinden, merkezinden gelen bir aragtirmaci ve akademisyenin paylasimlarini size
aktarmay1 istememdir. Fakat konudan girmeden 6nce 6nemli bir not diismek istiyorum.

Klinik depresyon kendi haline birakildiginda ¢ok ciddi ve istenmeyen sonuclara gidebilecek 6nemli
bir duygu durum rahatsizligidir. Onemli iiziicii olaylarin ardindan ortaya ¢ikabilir, kisaca hayattan
zevk alamama ile tarif edilebilir, tabloda ¢ogu zaman giivenli iliskilerin ve destek verici sosyal
ortamlarin yoklugu vardir [17]. ‘Diinya sonu gelmez sorunlarla bogusuyor, bir ¢6ziim de yok.
Bazen hayatin beni 6teye beriye savurdugunu diisiinliyorum. Basima gelenler {izerinde hi¢ bir
kontroliim yok. Icimdeki bosluk biiyiiyor. Cogu zaman kendimi kotii hissediyorum. Artik iimidim
kalmadi. Olsem daha iyi, 6lsem bile kimsenin ruhu duymaz.’ dediklerini duyar gibiyiz agir
depresyonlulari. Iste bundan dolayidir ki cocuklarla, genclerle, gebelerle, kronik hastalarla caligsan
ve yasayan insanlarin son derece uyanik ve konu hakkinda bilgi sahibi olmalar1 gerekir. En
istenmeyen sonucu intihardir. Intihardan saka ile bile s6z edildiginde ilgili kisi ve kurumlarin
bilgilendirilme zorunlulugu olmalidir. Unutmayalim ki klinik tablolu bir depresyon elbetteki
kombine tedavi gerektiren ciddi bir hastaliktir. Ben bugiin depresyonun klinik boyutu degil de
zihinsel ve duygusal boyutu iizerinde duracagim ki bu noktalar durumun klinik tabloya
dontismesini engellemede oldukga etkindir.

Depresyonun diisiinsel belirtileri arasinda derin karamsarlik, timitsizlik, kendine zarar verme
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diistinceleri, konsantre olmada ve karar vermede zorluk; fiziksel belirtileri arasinda ise stirekli
yorgunluk ve huzursuzluk, uyuma giicliikleri, sinirlilik, erken uyanma ya da uykuya dalamama,
istah azalmasi/artmasi, dolayisiyla kiloda azalma/ artma, alkol, sigara ya da diger madde
kullanimlarina egilim gortlir [18]. Sebepleri ve ortaya ¢ikis sekli her gecen giin edindigimiz
bilgilerle cesitlenmektedir. Ornegin New York® ta arastirmalarmi yiiriiten Dr. Turhan Canli
depresyonun, viicudun belli baz1 enfeksiyon tiirlerine verdigi bir dizi cevap oldugunu gordiiklerini
bildirmistir. Bunun 6zellikle bazi depresyonlar agiklamada ¢ok etkili oldugu iddia edilmekte ve
depresyonlarla ilgili alg1 ve basa ¢ikma metodlarimizin en azindan bazi vakalar i¢in saglik sistemi
acisindan daha farkli olacagini 6ngorebiliriz [19].

Psikolojinin en oOnemli alt alanlarindan birisi olan kognitif psikoloji ise, depresyona girme
sebeplerinden 6nemli bir kisminin diisiinme hatalarindan kaynaklandigini ileri siirer. Kisinin giicii
diisiincesinin giiclidiir diye inaniyorsaniz, diisiinme hatalarinin ya da islevsel olmayan diislince ve
tutumlarin hayatinizi nasil etkiledigini anlamakta gili¢liik ¢cekmezsiniz. Biiyiikk Yalan Teorisi’ne
gore bir yalan ne kadar sik ve sesli bir sekilde tekrarlanirsa o kadar fazla gerceklik olarak algilanir
[7]. Bunun bizim kiiltiiriimiizdeki izdisimii ‘Bir insana kirk giin deli derseniz deli olur.’
Farkindalik gelistirilmedigi miiddetce kaynaklar1 giiclii olmayan pek ¢ok varsayim, dnkabul ve
zanlarimiz bize en gergekei ve gegerli dogrular olarak goziikecektir bir zaman sonra.

Son yillarda Bat1 literatiiriinde, ‘mutlu bir insan olmak istiyorsan, diisiinme becerilerini gelistir’
seklindeki basliklara ve konugmalara ¢okc¢a sahit olmaktayiz. Bunun altinda yatan sebep, depresif
insanlardaki diisiince Oriintiistiniin ifade bi¢imleri farklilagsa bile evrensel anlamda ortaklik
gostermesidir. Baz1 arastirmacilar bunlara Kognitif Carpitmalar adin verir. Serani, depresyonun
beynin, amaca-odakli hareketlerinden, problem ¢6zme becerilerinden ve mantik yiiriitiilmesinden
sorumlu én-lobunun fonksiyonlarmi bozdugunu belirtmistir. Ug énemli alanda mantiksal ¢arpitma
yapilir ve bu carpitmalar kisiye Savunmasiz ve Umitsiz oldugunu ve Sorunlarmin altindan
kalkamayacagi hislerini dikte eder [20]. Tartakovsky ise depresyonun bize sdyledigi yalanlari sdyle
siralar: ‘Depresyona girmek benim hatamdir’. ‘Ne yapsam da bundan kurtulamayacagim.’ gibi.
[20]. Bu sebepten dolay1r Kognitif ve Davranisgi terapilerde olumsuz diisiincelerin taninmasini ve
yonetimi Ogretilir. Bu anlamda tipik depresif diislince kaliplar1 arasinda Genellestirme,
Bagkalarinin Aklini Okuma, Uglara Kayma, Duygusal Mantikla Hareket Etme, Olumlu Olan
Seyleri Gézardi Edip Olumsuz Olay ve Yasantilari On Plana Cikartmak ve Gelecegi Okumak
gosterilebilir. Kisiye, buradaki temel farkliligin ¢ogunlukla elinde kanit olmadigi ve kisinin ¢ogu
zaman yorum yaptig1 anlatilir.

Kendimiz ve diinya ile ilgili algilarimiz ve fikirlerimiz de depresyona giden yolda sinsi bir yoldas
da olabilir der bazi arastirmacilar. Ramadan bunlarin ¢ogu zaman dogmatik olduklarini ifade
etmistir [2]. Ornegin, miikemmelliyetgilik egilimlerinin depresyonun basarili bir sekilde tedavi
edilmesini engelleyebildigi belirtilmistir. Bunun sebepleri olarak rasyonel olmayan inanglar
veyahutta tutumlar [21], kisinin kendine ve c¢evresine koydugu yiiksek standartlardan dolay:
kendini agir1 elestirmesi, baskalarinin isi 1y1 yapip yapamayacagina dair sliphelerinin olmasi ve
asir1 diizen ve titizlik olarak gosterilmistir [22]. Bu tiir diisiincelerin Kritik Analitik mantiktan
stizilmesi tedavi yolunda ¢ok onemlidir.
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Insan1 rahatlatmada pek de islevsel olmayan bu diisiincelerden bazilar1 ve alternatif diisinme

bicimleri sdyle gosterilebilir:

Baski iceren ifadeler ve inancglar

Potansiyel KAD sorular

Modifiye edilmig ifadeler

Her zaman mutlu olmaliyim.

Olmazsam ne olur?
Mutluluk gergek anlamda
nedir?

Ara sira mutsuz olmak
insan1 gelistirebilir.

Iyi bir insan olmak herkese iyi
davranmak demektir.

Bu ona zarar verse bile mi?

Her zaman karsimdakinin
bekledigi sekilde
davranmayabilirim.

Basarisizlik degersiz oldugumu
gosterir.

Buna kim karar veriyor?

Aslinda basardiklarimi
gérmek bana mutluluk
Veriyor.

Duygulari ac¢iga vurmak zayiflik
isaretidir.

Hangi zaafiyet 6rnegin?
Empati eksikligi daha m1

Insan oldugumu
hatirlamam beni giicli

tercih edilir bir seydir? kiliyor.
Insanlarla tartismam ve Ya onlar bundan hoslantyor | Pek ¢ok kisi i¢in bu
celismem, sonra benden ve faydalaniyorsa? biliylime demek olabilir.

hoslanmazlar. Her tartisma yikici olmak

zorunda degildir.

Buradan, Stephen Brookfield’in Kritik Analitik diisiinmenin hayatini nasil kurtardigi konusundaki
paylasimlarina gegebiliriz. Bir egitimci olan Stephen egitimde kritik ederek diislinme ve yansitma
yapmanin énemini pek cok calisma ve kitabiyla paylasmis, bu alanda prestijli pek cok odiile layik
goriilmiistiir. Fakat sanirim yaptig1 en 6nemli katkilardan birisi bu felsefi ve pedagojik yaklagimin
kendi depresyon deneyimleri iizerinden daha genis bir perspektiften insanlarla paylasmis olmasidir.
Kendisi bunu yaparken farkinda olmadigimiz pek ¢ok sosyolojik, psikolojik, politik ve tarihsel
konulara vurgu yapar. Kritik Analitik diisiinmenin 6nemini bir hayatta kalma zorunlulugu olarak
ozetler [7].

Stephen depresyona nasil girdigini ve bundan nasil ¢iktigini anlatir ve duygularini soyle tarif eder:

‘Oliimiin esigindeydim, degersizlik duygular: sebebiyle aci ¢ekiyordum ve zihnimi kontrol
edememenin utanci i¢indeydim. Enerjimin ¢ogunu depresyonumu insanlardan saklamaya
harcryordum....” (Sayfa 1).

Depresyona girmesi igin bir sebep goéremiyordu. Durumu agiklarken dnkabullerinden bazilarinin
yanlis olabilecegini diisiinmeyi 1srarla reddettigini belirtir. Ornegin, depresyonun bosanma,
sevdiklerin 6liimii, yangin vs. gibi dogal afetlere kurban gitme gibi sebepler haricinde bir zayi1flik
isareti oldugunu diisliniirmiis.

‘Ben de zayif oldugumu, eger gercek bir erkeksem bundan kendi basima ¢ikabilecegimi ve kékenine
giderek sorunu halletmenin bana kalmis bir sey olduguna inanityordum.’
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Kendisi ve herkes i¢in sikinti olan ve kisiyi tuzaga diisiirebilecek varsayimlari ii¢ sinifta toplar ve
bunlarin zaman igerisinde mutlaka gézden gegirilmesi gerektigini vurgular.

e Nedensel Varsayimlar: ‘A yaparsam, B olur.’

Bunlar dogalar1 geregi agiklayici ve Ongiirlictidiirler. Yani gelecegi tahmin etmeye c¢aligirlar.
Varsayimlarimizin ¢ogunun yiizeyde ve kolayca goriilebilecek cinsten olduklarini, bunlarin sebep
ve etkilerini nasil anladigimiza bagli olarak gelistiklerini anlatir. Mesela depresyon olumsuz kotii
sartlarin sonucu gelisir diye inamiyordum, yani ‘A sartlar1 altinda yasiyorsunuz, depresyon
gelistirirsiniz.” vb. Fakat realite bagka bir sey sdyliiyordu.

‘Fakat benim sartlarim iyi idi, dolayisiyla depresif olmam icin bir sebebim yoktu. Ayrica kendime
giizel telkinlerde bulunarak da bu durumdan ¢ikacagimi varsaymak da sebeplere baglh olarak
gelismis bir varsayimumdi. (‘Hadi artik, kendine gel, sagmalama, bunlar kafanda olup biten seyler,
iyisin...’) dersem kurtulurdum.’

e Kuralci/Kuralsal varsayimlar: ‘meli mali’ son ekiyle taninirlar.

Stephen, alaninda uzman insanlarin nasil hareket etmeleri gerektigine dair pek ¢ok varsayimi
oldugunu anlatir. Bunlar hem de standart belirler. Ornegin, iyi bir evlilik sdyle soyledir. Basarili
bir 6gretmen boyle boyle yapar. vs. Bazen bunlar toplumda mahalle baskis1 olarak karsimiza ¢ikar.

‘Ben de...iyi bir profesyonelin mantiksiz diisiincelerin onu yenmesine izin vermeyecegini, utang
duygularindan muzdarip olmayacagini varsayryordum.’

e Paradigmatic onkabuller yani hayata nasil baktigimizla ilgili varsayimlar.

Bunlar derinlerden gelen zihinsel yapilar olup ve kisinin goriiniisii ve kimligi ile dogrudan
baglantili olduklar1 i¢in miicadele edilmesi en zor olanlaridir. Kisacas: hayati algilamamizi
kolaylastiran en temel kategorik diislinsel yapilardir. Burada en hassas noktadan kimlik algilarimiz
diisiinebiliriz. Ustelik cogu insan bu tiir kabullerin farkina bile varmaz.

‘Bunlarin bana ait varsayimlar oldugu soylenince, refleksim hep ‘hayir bunlar zan degil,
gercekliklerdir.” seklinde oldu....Biraz ataerkil olmasina ragmen erkeklerin akil, kadinlarin ise
duygu ile yonetildigini dolayisyla erkeklerin mantik giiciiyle dogal olarak lider olduklarina
inanirdim, ama buna inandigimi inkar ederdim!

Hatta Stephen, bunlarin bilincinde olunmadig: i¢in bu tiir varsayimlarin arka plani incelendiginde
insanlarin sok olacaklarini vurgular.

‘Gergek bir erkek ilaca ihtiya¢ duymaz, depresyona girmez. Ciinkii dogal olarak giicliidiirler ve
kendi giicleriyle isteseler bu durumdan kurtulabilirler.” 50 yildwr 6yle bir sosyallesme siirecinden
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gecmisim ki bu tiir diisiincelerimin hareketlerimi yonlendirdigini farketmemisim. Oyle ki yillarca
aci ¢ektim ve yardim istemedim ¢iinkii ben tam bir erkektim, psikiyatriste ihtiya¢ duymayacaktim.
Erkeksem mantigimla hareket etmeliydim, duygularimi kontrol altina alabilmeliydim. Ve
depresyon ilact kullanan hi¢ bir erkege de rastlamamistim. Ilag alanlarin hepsi kadindi. Onca
kitap yazdim, ideolojik manipulasyon iizerine ama i¢imde bir yerlerde hala depresyona girmemle
ve bunu insanlardan saklamamla alakali olarak sanki gériinmez bir sekilde erkekligimde bir
eksiklik varmig hissine kapiliyorum.’ (sayfa 3)

Stephen, ikinci paradigmatik varsayimlarmin ise depresyonun sebepleri ile ilgili oldugunu yazar.
Insanlarin depresyona, baslarina kotii seyler geldigi i¢in girdiklerini diisliniirmiis. Ona gore
depresyon, beynin kimyasinda olusan bir bozukluktu, o kadar.

‘Kendim aniden depresyona girince ¢ok sasirdim. Evet 11 Eyliil saldirilar: bir kag ay once olmustu,

son giinlerini yagayan kanser hastasi anneme bakiyordum vs fakat bunlarin highbiri bunaltic
anksiyete ve depresyonumu agiklayamiyordu. Avrupa rasyonelitesinin epistemolojisi i¢inde nasil
derinden asimile edildigim konusunda bir fikrim yoktu.’

4. Kritik Analitik Diisiinme Yoluyla Varsayimlarla Miicadele

Ginliik iletisimlerimiz siiregen bir sekilde bilingli ya da bilingsiz olarak varsayimlar {izerinden
gider. Kelimelere, goriiniise, mimiklere bakarak varsayimlarda bulunur ve karar aliriz. Pek ¢ok
kabuliimiiz aslinda tekrarli davranislarimizin sonucunda olustuklar1 i¢in bize dogru goziikiirler.
Cogu ise tahminlerin bileskesidir. Havaya bakarak semsiye almamiz, bir yere belli bir yoldan
gitmemiz, hava durumuna gore aracimizi hazirlamamiz gibi. Ya da baz1 yiyecekleri yemenin bizde
yarattig1 olumlu ve olumsuz hissiyatlar gibi. Varsayimlar ya da kabuller zamana ve bilgi miktarina
gore degisir. Ornegin, siit faydalidir, fakat siirekli icildiginde olmayabilir. Balik ¢ok faydalidir,
fakat ton baligi Ingiltere’de gebelere yedirilmiyor artik. Bir kadeh sarap kalbe ¢ok iyi gelir kabiilii
simdi en saglikli olanin hi¢ alinmamasidir seklinde degistigine sahit olduk.

Stephen, hakim ideolojilerden beslenen varsayimlarin kokiine inmenin kolay olmadigini, ¢linkii
hemen hemen her yerde ve ¢ok yaygin olduklarini, bundan dolayr da insanlarin bunlar1 kor bir
sekilde gercek olarak ele aldiklarimi ifade ediyor. Bazi ideolojiler makro diizeyde islev goriir,
mesela ¢ogunlugun oy kullanmasiyla alman demokratik kararlarin, c¢ogunlugun Onemli
ithtiyaclarin1 en adil sekilde karsilayan bir sistem olduguna inanmak gibi. Mikro diizeyde olan
varsayimlara ornek olarak gizli oy kullaniminin en dogru sonucu verdigine inanmak gibi. Yazar
daha sonra kapitalizm ve demokrasinin giiniimiizde en yaygin hakim ideolojler olduklarini ve
bunlarin 6rgiin egitim, medya ve dini kurumlarla siirekli desteklendigini belirtiyor. Daha da ilging
bir sekilde, modern toplumlardaki bir baska sikintili yapinin altini ¢iziyor. Bu hakim ideolojiler, en
1yl yonetimin, liderligin beyazlar ve erkekler tarafindan en basaril bir sekilde hayata gegirildigini
varsayarlar. Beyazlarin ve erkeklerin daha zeki, daha oturakli ve daha fazla basariya imza
attiklarini 6ngoriir. Cok ilgingtir;

‘Insan Haklar1 yasalari ise bu inanglarin konusulmamasini garantiye alir.” der.
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Peki o halde Elestirel ya da Kritik ederek diisiinmek nedir? Stephen bunun cevabini Kritik ederek
diistinmenin ne olmadigini tarif ederek veriyor:

‘Sadece diplomall insanlarin yapabildigi bir sey degildir. Tamamen mantikli, yaratict ve problem
¢ozme ile de alakali degildir. Felsefe okundugunda yapilan bir sey degildir. Herhangi bir seyin
elestirisi de degildir. Belli bir yasa gelince yapilan ya da vakit bulunca, oturup tizerinde diisiiniilen
bir sey degildir. Zeka ve kisilikle de alakali degildir.’ (sayfa 7).

Stephen, kritik analizlerin asagidaki diistinme siire¢lerini harekete gecirdigimizde devreye girdigini
ifade ediyor. Paul & Linda [6] ve Ramadan [2] bunlarin hem de entellektiiel empati ve entellektiiel
tevazunun gostergeleri olduklarini sdylemislerdir.

Varsayimlarimizi incelemeye aldigimizda ve dogruluklarini kontrol ederken: Diisiince ve
eylemlerimizi yon veren varsayimlarimizin ne kadar gecerli, giivenilir ve bizi yonlendirmeye deger
olduklarini degerlendirirken KAD yapariz. Bunlar1 farkinda olmadan evde, egitim yoluyla ya da is
ortaminda bize sdylenenlerlerden 6grendigimizi farkederiz.

Meselelere farkli bakis agilarindan bakmaya calisirken: Varsayimlarimizin dogru olup
olmadiklarini test etmenin en iyi yollarindan birisidir yani ¢oklu ve farkli bakis agilarindan bakarak
varsayimlarimizin nerede durduklarmni gdrmektir. Insanlarin bizim onlara vermek istedigimiz
mesajlart aldiklarin1 diistinmemiz hatali bir varsayimdir. Cocuklarimizin bizi ¢ogu zaman
anlamadiklarini diisiiniir ve emeklerimizin nereye gittigini merak ederiz. Bazen diisindiiklerimizle
eyleme doniistiirdiiklerimiz senkronize olmayabilir.

‘Bir ebeveyn, ogretmen, bilim adami ve bir miizik grubu lideri olarak insanlara vermeyi istedigim
mesaji verdigimi diistiniiyordum. Halbuki yanimisim, sozlerimin ve hareketlerimin niyet
ettigimden daha farkl: sekillerde algilandigini ge¢ anladim.’ (sayfa 7)

Diistinerek ve Bilingli hareket ederken: Bilgiye dayali olarak alinan kararlar, belirli kanitlar ve
tecriibeler lizerine diisliniilerek alinmis kararlardir. Bir atasozli bunu cok iyi aciklar: ‘Siitten dili
yanan yogurdu iifleyerek yer.” Aci tecriibeler, kisiyi arastirma yapmaya, danisarak karar almaya
sevkeder. ‘Iste Kritik Analitik Diisiinmenin 6zii budur. Sadece hayatta kalmak igin KAD yapmayiz,
Iyl yasamak ve sevmek i¢in de yapariz. Hareketlerimiz iyi diisliniilerek alinmig kararlarla yiiriimeli
ve kaliteli olmalidir’ der Stephen [7].

‘Hayat diisiinmeden, tehlikeli ve keyfi alinan kararlar iizerine yasanmamall ¢iinkii hayat
diigtinmeden hareket etmeyecek ve bosa gegirilmeyecek kadar kisa ve tehlikelidir.’

Baz1 fikirleri ve tecriibeleri savunuruz, Ornegin, c¢alisma hayatimizda bazi tutumlarin ve
varsayimlarimizin dgrencilerin isine yaradigini, faydali oldugunu goriir ve tekrarlariz. Ornegin,
ben 6grencilerle, Kritik Teoriyi (Critical Theory) 6grenciyken anlayamadigim, tekrar tekrar okur
ve sonra anlamaya basladigimi1 paylasirim ki konuyu 6grenirken zorlandiklarinda pes etmesinler.
Bu benim egitimle ilgili tecriibeme dayali bir varsayimimdir. Onlarin buna giivenmeleri ise
sundandir; konumu iyi bildigimi diislindiikleri, giinliikk hayattan canli 6rnekler verebildigimi
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gordiikleri ve bu konularda uluslararas1 6diller aldigimi bildikleri igindir. Biitiin bunlar sunu
gosteriyor: Varsayimlarimizin islev gorme sekli ve kabul gérme orani aslinda sartlidir, hep bir
seylere baglidir.

‘Mesela égrencilere kritik teoriyi ¢ok zor anladigimi ¢ok zorlandigimi soyleyip de uygun érnekler
vermeseydim ve onlar da benim bu alanda yazan ¢izen birisi oldugumu bilmeselerdi soylediklerime
kredi vermeyecek hatta béyle yetersiz bir hocadan niye ders aldiklarini merak edip duracaklardi!’

Cogu insan, aslinda giivendigi insanlarin kanitlarini giivenilir bularak delil kabul eder ve Oyle
hareket eder. Burada grubun veyahutta popiiler kiiltiiriin insanlar tizerindeki etkisine vurgu yapar.
Hatta suclarin, bagimliliklarin, cinayetlerin, katliamlarin fikren ve eylem olarak bagkalarinin
pesinden gidildiginde ortaya ¢iktigini iddia eder. Akran baskis1 ve medyanin etkisini diisiinebiliriz
burada.

‘Ben de bunlardan birisiydim. TV, miizik, kitap seyahat vs gibi konularda bu siklikla olur. Bu
duruma grup diisiinmesi, otomatik konformite/uyum adi verilir. Yani digerleri okuduysa, oraya
gittiyse, izlediyse dogrudur ve faydalidir gibi.’

Aklimizdan gecgenler ile davraniglarimiz arasinda dogrudan baglant1 oldugunu fark ettigimizde
Kritik Analitik Diisiinme baslamis demektir. Ornegin, nigin boyle ya da sdyle yapmaliyim? Kimi
ve ni¢in destekleyecegim ya da takip edecegim? gibi sorular sorulur. Siyaset dedikoduculari,
demagoglar, irkeilar, reklamcilar, medya manipiilatorleri kritik diistinme becerilerini ¢ok iyi
kullanirlar. Insanlarin ruh ve zihinlerindeki giiven eksiklikleri iizerinde ¢ok iyi oynarlar. Bazen
eylemlerimiz aktorlerin hedeflerine hizmet eder. Zeki bir reklamct malini en iyi nasil satacagini
planlarken iyi bir KAD’c1 olabilir. Yine siyaset dedikoduculari, demagoglar ve irkgilar en iyi
kanitlar1 biraraya getirir, en gii¢lii hikayeyi de ona ekler ve kirtllganliklarimiz iizerinden hedeflerine
dogru yliriirler.

Stephen’a gore kontrol duygusu c¢ogu zaman kisiye zararlidir fakat insanlar bunun farkinda
olmazlar. Anoreksikler bu duyguyu hissetmek, viicut imajlarim1 kontrol etmek igin yemek
yemezler ve olmalar1 gereken kilonun dortte birinden azina diisebilirler. Zihinsel analizlerimizi
nasil ve ni¢in yaptigimizi bilmezsek, yliriittiiglimiiz mantiklar pek istenilen sonuclari1 vermeyebilir,
ya da baska tiirlii sonuclar verebilir. Bir zenci erkek hasta ile bir beyaz ingiliz terapist arasinda
renkleri ya da irklari iizerinden ¢ok daha ileri dinamikler yasanir ve bu dinamikler basat kabuller
ve uygulamalar Kritik Analitik Diisiinmeye tabi tutulmadikga asla tatmin edici terapotik sonuglar
dogurmaz [23,24,25]. Kiiltiirel kimlikler anlaminda anlamli ¢oziilmelerin yasandigi {ilkemizde
acaba farkli olanlarin ve dyle olduklarini diigiinenlerin ruhsal sikintilar1 hangi semalar iizerinden
algilanacak ve ¢oziimlenecektir? Ozellikle ruh sagligi ve egitim alaninda ¢alisanlarin bu konularda
son derece uyanik, kusatici ve yaratict olmalart gerekir. Eger KAD, yalnizca bilgi analiz etmekten
ibaret olsaydi seri katiller herkesten daha iyi Kritik Analitik Diistiniirler olurlardi. Nazi katlimanin
arkasindaki mimarlar ¢ok dikkatli beyin yikama kampanyasini yiiriiten propagandacilard [7].

Dolayisiyla Kritik Analitik Digiinmeyi degerlerimiz ve ugruna dmiir verdigimiz ideallerimiz ve
inanglarimizdan ayirt edemeyebilecegimizi bilmeliyiz. Iste bu da KAD’1n limitlerinden birisidir.
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Baskalarinin deger ve inanglarini rasyonel analizlere tabi tutariz fakat kendimizinkini tutmak
istemeyebiliriz der Stephen. Dolayisiyla, norma doniigmiis toplumsal kabullerin, pratiklerin,
tarihsel olaylarin izdiisiimlerinin, siyasi gelismelerin veyahutta kendi ihtiya¢ ve beklentilerimizin
diisiince ve anlam sagligimizi 6nemli Olgiide etkileyip yonlendirmesi kacinilmaz olacaktir.
Zihinsel, duygusal ve entellektiiel farkindalig1 kazanmis bir birey bu yasantilarin ruh ve manevi
diinyasinda etki ve tepkimelerde bulunacagini 6ngoriir, hazirlik yapar ve sorunsalini masaya
yatirarak yasam kalitesini artiracak sekilde ¢ikis yollarin1 arastirir.  Ramadan burada
dogmalarimizin hatta bazi1 ianca doniismiis fikirlerimizin gézden gegirilmesini tavsiye eder [2].
Aciktir ki kendimizi rahat hissettigimiz ve degismeye gerek duymadigimiz an ve durumlara kars1
uyanik olunmalidir.

Sonuc¢

Bu sunumda, diislince icerik ve diistinme sekilleri ile ruh saglig1 arasindaki iliski, depresyon drnegi
tizerinden Kritik Analitik Diisiinme ¢ergevesinde incelenmistir. Birbirinden bagimsiz olmayan bu
iki 6nemli bilis hali, insanin yasam kalitesinin de garantisi oldugu belirtilmistir. Elestirel
Diislinme, hayat1 ve baskalarini sevebilmede 6nemli bir durustur; karsisindakini ve olup bitenleri
dogasina uygun bir sekilde kabul ve bunlara anlayis gosterme ekseninde problem ¢ozme
becerilerinin gelistirilmesini zorunlu kilar. Her gecen giin daha da kompleks bir yapiya doniisen
modern hayat, insanoglunun kapasitesini zorlamaktadir. Artik genis perspektiften diisiinebilme,
dengeli analizlerde bulunabilme ve kendi isine gelmese bile cesaretli kararlar alabilme, bilgi
bombardimani altinda yasayan modern insan i¢in en dnemli beceri haline gelmistir. Bu baglamda
her problem ¢6zme niyeti ve hareketinde Kritik Analitik Diisiinmenin devreye girdigini
unutmamak gerekir.
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