Cilt 3, Say1 7

MOTIVatED

SiZE ILHAM VERECEK BiR DERGi!

g
4 N/ e
! . p

Ozel Bir
Goziind

Bakic

mexk
Bak



Icindekiler

EDITORUN SOZU

D O N O O B B W

prd P

Sayi
Editor
Tasarim

iletisim:
Email
Web sitesi

Mavi Giil

Ozel Bir Cocugun Gdziinden

Bakici Tiikenmisligini Onlemek

Bakicilara Ipuglari ve Destek

Bakicilar icin 9 Ipucu

Bakici Destek Gruplarinin
Onemi

Kendi Sozleriyle
Parami Geri Istiyorum...

Kalp Sesiyle Cocuk Yetistirmek
Ben Sadece Bir Insanim

Dlstinmeye Deger Sozler
Bakicilar1 Motive Etme

Cilt 3, Say1 7
Christina Lane
awexdesign.com

motivated@motivatedmagazine.com
www.motivatedmagazine.com

Copyright © 2011 by Motivated,
Tim haklari sakladir

Cocuklara, kronik hastalara veya
yaslilara yonelik bakicilarin birine
bakmanin zorluklari konusunda
hemfikir olacaklarindan eminim. Ozel
gereksinimleri olan birine bakmak ise
daha zorlayici olabilir ve bunlar bazen
insanin sinirlarini zorlayabilir.

Nereden biliyorum? Son bes senedir
ozel ve bana inanilmaz derecede
nese veren muhtesem bir cocuga
bakiyorum. Onunla beraber oldugum
siire zarfi benim icin cok degerli,
ama sabrimin ve blylkannelik
becerilerimin sinirlarini zorlayan
duygusal ¢cokiintilerin ve israrci
davranislarin oldugu “zor” glinlerimiz
de olmuyor degil.

Toplum icinde oldugu zamanlarda
bazen kinayan bakislarla ve evet bazen
de sozli tepkilerle karsilasiyoruz.
Bunlari gormezden gelmeyi, sakince
cocugun ozel zorluklari oldugunu
anlatmayi 6grendim ve onun yasadigi
zorluklari anlatan kiclk bir kart
hazirladim. Bu tlr zor zamanlarda,
durumu anlayan veya duygulara ortak
olan biriyle karsilasmak beni cok
cesaretlendiriyor ve benim hayatimda
biyuk bir fark yaratiyor.

Birisine bakma konusunda ne

kadar bilincli ve anlayisli olmak
gerektigini cok iyi bilen birisi olarak,
Motivated dergisinin bu sayisinda
okuyacaginiz makalelerin kendinizi
adama ve severek baskalarina bakma
konularinda sizlere yol gostermesini
umut ediyorum.

Motivated Dergisi Adina
Christina Lane
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“MAVI GUL

Yazar1 Bilinmemektedir

agazada dolasip kasaya dogru ilerlerken, 15 - 16 yaslarinda goriinen bir geng dar

bir aralikta yolumu tikadi. Acelem yoktu ve gencin orada oldugumu fark etmesi
icin sabirla bekledim. Ellerini heyecanla salladi ve yiiksek sesle “Anne, buradayim!” diye
bagirdu.

Zihinsel engelli oldugu agikti ve doniip kendisine ¢ok yakin durdugumu goriince irkildi.
“Hey ahbap, ismin ne?” dedigimde gozleri agildi ve yiiziinde bir saskinlik belirdi.

“Ismim Denny ve annemle birlikte alisveris yaptyorum” diye cevapladi gururla.
“Miithis! Bu harika bir isim. Ka¢ yasindasin Denny?”’

“Kag yasindayim anne?” diye sordu annesi diger araliktan yavagca gelirken. “15 yasindasin
Denny, simdi iyi bir ¢cocuk ol ve beyefendinin ge¢mesine izin ver.”

Annesini selamladim ve Denny ile bir ka¢ dakika daha yaz, bisikletler ve okul hakkinda
konusmaya devam ettim. Kahverengi gozlerinin heyecan i¢inde dans ettigini gériiyordum,
¢linki birinin ilgi odagindaydi. Sonra birden dondii ve oyuncak boliimiine dogru gitti.
Denny’nin annesinin sagkin bir ifadesi vardi ve bana ogluyla konustugum icin tesekkiir etti.
Cogu insanin ona bakmadigini sdyledi, ¢ok az kisi de onunla konusurmus.

Ona memnuniyet duydugumu, Tanr1’nin Bahgesinde birgok kirmizi, sar1 ve pembe giiller
oldugunu, fakat mavi giillerin ¢ok nadir goriildiigiinii, giizellikleri ve ayricaliklari i¢in
degerlerinin bilinmeleri gerektigini sdyledim. Denny mavi bir giildiir ve bir insan durup
bu giilii kalbiyle koklamaz, bu giile sefkatle dokunmazsa gergekten Tanri’nin bir liitfunu
kagirmis olur.

Annesi bir siire sessiz kaldi, ardindan goziinde yaslarla “Siz kimsiniz?”” diye sordu.

Diistinmeden “Ben mi? Biiyiik olasilikla bir karahindiba ¢igegiyim, ama kesinlikle bu
bahgede yasamayi seviyorum.” dedim.

Uzandi, elimi sikt1 ve “Cok tesekkiir ederim!” dedi. Simdi benim de gozlerim yasardi.

Bir dahaki sefere mavi bir giil gordiigiimiizde giiliimseyip merhaba diyelim. Kibar bir

sozclik veya zamanimizin bir an1 tiim farki yaratabilir ve o insanin veya ailesinin ihtiyaci
olan sey olabilir. «»

INSANLAR SOYLEDIKLERINIiZi VE YAPTIKLARINIZI
UNUTURLAR, FAKAT SIZIN ONLARA
NELER HiSSETTIRDIGINiZi ASLA UNUTMAZLAR!

—Anonim
www.motivatedmagazine.com 3



OZEL BIR COCUGUN GOZUNDEN

Yazar1 Bilinmemektedir

Ozel gereksinimleri olan her ¢ocuk tabii ki farklidir ama bu
durumda olan bir ¢ocuk, eger konusabilselerdi, size sunlari
soylemeye calisabilirlerdi:

Beni tanimaya zaman ayirin.

Liitfen bana karsi1 sabirli olun. Ben baska bir cocugun yapabildiklerini yapamayabilirim.
Ozel ihtiyaglarimi 6grenmekten keyif alin, bdylece beni anlayabilirsiniz.

Annemin, babamin veya bakicilarimin iletisim kurma seklimle ilgili sdylediklerini
Onemseyin.

Kendi ¢gocugunuzun sorunlari oldugunu hayal edin ve annemle babamin neler hissettigini
anlayin.

Engelli insanlara her zaman iyi davranin. Bizler de ayni sizler gibiyiz.

Beni dinleyin. Zor anlasilabilirim ancak biraz zaman ayirirsaniz beni anlayabilirsiniz.
Annemi ve babami asla su¢clamayin. Onlar yanlis higbir sey yapmadilar ya da bu duruma
sebep olmadilar.

Annemi babami ve bakicilarimi cesaretlendirin. Buna ihtiyaglari var.,

Benimle ilgilenin, bdylece annem babam veya bakicilarim biraz dinlenebilirler.

Asirt hareketler gilinliik hayatimin bir pargasi. Sakince oturamryorum. Deniyorum ama
yapamiyorum.

Bazen bagirmak, ¢cevremde olup biteni anlamadigim zaman yaptigim bir seydir. Size neyin
yolunda gitmedigini sdylemek istiyorum, ama sdyleyemiyorum. <»

Melinda Smith ve Gina Kemp'ten Bakicilara
Ipuclari ve Destek

www.helpguide.org web sayfasindan
alinmistir

Sadece para karsiliginda ¢alisanlar diginda,
kendilerini kronik hastalara veya ailelerin engelli
bireylerine yonelik goniillii bakim hizmetlerine
adayan bakicilar tiikenmislige en ¢ok ugrayan
insanlardir. Bakimin talepleri ¢ok yogun olabilir,
ozellikle duruma ¢ok az hakim oldugumuzu veya
kapasitemizin asildigini hissedersek.

Eger bakimin stresinin tilkenmislik boyutlarina
varmasina izin verirsek, bu hem fiziksel hem
de zihinsel sagligimiza zarar verebilir. Bir aile
tiyesine bakiyorsak, gerekli destegi almamiz ¢ok
onemlidir. Isin iyi tarafi yalniz olmamamizdir.
Bakicilar igin yardimin mevcut oldugunu
ogrenmek adina okumaya devam edin. <»
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Tiikenmislikle I1gili Bilmemiz Gerekenler

Bir aile bireyinin bakimi, asirlardir siiregelen iyilik, sevgi
ve vefa davranisidir. Ortalama yasam siiresi uzadik¢a ve tipta
ilerleme oldukga bizler de bakim hizmetlerine dahil olacagiz,
bakici olarak veya bakimi alan kisi olarak.

Gerekli destegi almazsak bakimin bedeli agir
olabilir. Bakimla ilgili bir¢ok stres faktorii vardir; aile
dinamiklerindeki degisimler, aile i¢i kargasa, finansal baski,
isin ¢coklugu... Bakimin miikafati, o da eger gelirse, manevi
ve ¢ok uzun vadelidir ve genelde mutlu bir sonug i¢in ¢ok az
umut vardir.

Stres arttik¢a caresizlik ve umutsuzluk hakim olmaya
baslar ve tilkenmislik gergek bir tehlikeye doniisiir.
Fakat temel birka¢ kurala uyarak bakici tikenmigligini
Onleyebiliriz:
) Aile bireyinin hastalig1 ya da engeli ve bakicilik hakkinda
miimkiin oldugunca ¢ok bilgi edinin. Ne kadar ¢ok bilirsek, o
kadar etkili oluruz ve ¢abalarimiz konusunda kendimizi daha
iyi hissederiz.
) Smirlarinizi bilin. Kendimizden ve zamanimizdan ne
kadar verebilecegimiz konusunda gergekg¢i olmaliyiz. Net
siirlar belirleyin ve bunlar doktorlara, aile bireylerine ve
diger ilgili kisilere bildirin.
p Duygularmizi kabul edin. Bakim hizmetleri 6tke,
korku, alinma, su¢luluk, ¢aresizlik ve {iziintii gibi bir¢ok
zor duyguyu tetikleyebilir. Bakim hizmeti goren kisinin
iyiliginden 6diin vermedigimiz siirece hissettiklerimizin
Oniine gegmeyelim.
P Diger insanlara agilin. Hissettiklerimiz hakkinda insanlarla
konugmali, bunlari i¢imize atmamaliy1z. Bakici destek
gruplar1 6nem arz edebilir, ayrica gilivenilen arkadaslar ve
aile iiyelerinin de yardimlar1 dokunabilir. Bir terapist veya
danigman ziyaretinden de faydalanabiliriz.

Tiikenmislik duygusuna kapildigimizda bakim hizmeti
vermeye devam etmek, artik ne bizim i¢in ne de bakim
hizmeti alan kisi i¢in saglikli bir segenektir. Bu sebeple,
bakici tikenmisliginin tehlike isaretlerini izlemek ve
problemin farkina vardigimizda hemen harekete gegcmek
onemlidir. <»

www.motivatedmagazine.com

BAKICILARICIN 9
IPUCU

Ulusal Bakicilar Dernegi’nin web
sayfasindan alinmistir.

) Bakicilik yapmak bir istir
ve dinlenmek, kazanilmis
bir haktir. Kendinize sik sik
dinlenme molalar1 verin.

b Depresyon belirtilerine
dikkat edin ve ihtiyaciniz
oldugunda profesyonel
yardim almaktan
cekinmeyin.

) insanlar yardimlarini
sunduklarinda bunlar1 kabul
edin ve yapabilecekleri
belirli seyleri sdyleyin.

) Kisinin durumu
konusunda, hekimler ve
profesyoneller ile nasil etkili
iletisim kurulacagi hakkinda
kendinizi egitin.

) Onemsemek ve bakmak
arasinda fark vardir.
Kisinin bagimsiz olmasini
destekleyen teknoloji ve
fikirlere agik olun.

) I¢giidiilerinize giivenin.
Cogu zaman sizi dogru
yonlendireceklerdir.

P Bakicilar sik¢a kaldirma,
itme ve ¢ekme hareketleri
yaparlar. Belinize dikkat
edin.

b Kayiplarmiz: hissedip
yasayin ve sonra yeni
hayaller kurun.

P Diger bakicilardan destek
alin. Yalniz olmadiginizi
bilmek, size gii¢ verecektir.



Bakici Tiikenmisligini
Gosteren Uyari [saretleri

) Eskisinden ¢ok daha az
enerjiniz varsa.

) Etrafinizdaki her soguk
algmligi veya grip vakasina
yakalaniyor gibiyseniz.

) Uyuduktan veya mola
verdikten sonra bile siirekli
bitapsaniz.

) Cok mesgul

oldugunuzdan veya artik
umursamadigimizdan dolay1
kendi ihtiyaclarmnizi ihmal
ediyorsaniz.

) Hayatiniz bakim hizmeti
¢evresinde doniiyor, fakat size
cok az doyum veriyorsa

) Yardim alsaniz dahi
rahatlamakta gii¢litk
¢ekiyorsaniz.

) Bakim hizmeti verdiginiz
kisiye kars1 gittikce sabirsiz ve
asabi oluyorsaniz.

) Ezilmis, ¢aresiz ve umutsuz
hissediyorsaniz.

Bakic1 Destek Gruplarinin
Onemi

Su eski sozii hatirlayim:
“Paylasilan dert yarim
derttir.” Bakic1 destek gruplari
dertlerinizi paylagsmanin

bir yoludur. Edindiginiz
tecriibeleri onceden

yasamis ya da hala yasayan
insanlari araym. Eger evden
cikamiyorsaniz, giiniimiizde
bir¢ok internet hizmeti
bulunmaktadir, teknolojiyi
kullanin. Sorunlarimiz hakkinda
konusabileceginiz ve diger
insanlari dinleyebileceginiz
bir¢ok destek grubu
bulunmaktadir; sadece yardim
almakla kalmaz, baskalarina
yardim da edebilirsiniz. En
onemlisi, yalniz olmadiginizi
goreceksiniz. Baska insanlarin
ayn1 durumda olduklarini
bilmek, yalnizlik hissinizi
ortadan kaldiracaktir.

Bakici Tiikenmisligini Onlemek icin
1. Ipucu: Ihtiyaciniz Olan Yardimi Alin

Bakici titkenmigligini 6nlemenin ilk yolu, her seyi tek
basiniza “yapmamaya” ¢aligmaktir. Diizenli molalar
vermeden veya destek almadan bakim hizmetinin tiim
sorumluluklarini iizerinize almak, sizi tikenmiglige

adim adim gbtiiren bir yoldur. ihtiyaciniz oldugunda
yardim istemeyi ihmal etmeyin. Yakininizda yasayan
arkadaslarinizi ve aile liyelerinizi ufak tefek isleri
halletmeleri, sizin i¢in yemek pisirmeleri veya hak ettiginiz
bir mola i¢in bakim hizmetini iistlenmeleri konularinda size
yardima tesvik edin.

Bakic1 Tiikenmisligini Onlemek Icin
2. Ipucu: Duygusal Destek Arayin

Diinyaca iinlii viyolonselist Pablo Casals, bir insanin
bakimini Gistlenmenin yasama en derin anlami veren sey
oldugunu soylemistir. Bakici olarak ¢cogu zaman diger
insanlardan izole olmaniza ragmen, gerekli olan duygusal
destegi almaniz ¢ok 6nemlidir. Bdylece birisinin bakimini
iistlenirken ihtiya¢ duyacaginiz ilhami kaybetmemis
olursunuz.

Yasadiklarinizi en azindan bir kisiyle paylasin.
Giivendiginiz bir arkadasiniza veya aile bireyine yonelin,
bir destek grubuna katilin veya bir danigmandan ya da
terapistten destek alin. Inancinizdan da gii¢ alabilirsiniz.
Diger inangli insanlar, bakim hizmeti roliiniizle ilgili iyi
hissetmeniz i¢in ihtiyaciniz olan cesareti ve zaman zaman
ihtiya¢ duydugunuz molalar1 saglayabilirler.

Bakici Tiikenmisligini Onlemek Igin
3. Ipucu: Kendinize lyi Bakin

Bakim hizmeti veriyorken, kendinize bakmak i¢in zaman
bulmak imkansiz gibi goriinebilir, fakat bu zamani
yaratmay1 kendinize bor¢lusunuz. Eger kendinize zaman
ayirmazsaniz, bakim veren kisi olarak karsilasacaginiz
tiim stresi idare etmek i¢in ihtiya¢ duyacaginiz zihinsel
ve bedensel giiciliniiz ortadan kaybolmaya baslayabilir.
Dinlenmek ve hoslandiginiz seyleri yapmak i¢in her giin
kendinize izin verin. Boyle yaparak daha iyi bir bakim
hizmeti vereceksiniz.
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KENDI SOZLERIYLE

PARAMI GERI ISTIYORUM...

John Scott Holman’1n “Otizm Konusuyor” web giinliigii

yazisindan uyarlanmistir.

Ben YARAMAZ
DEGILIM.,
OTISTIGIM!

|

\

Hassas oldugum dénemlerden biri olan 15 yagimda
ilk psikologumla tanistim; sert, ikinci el kitap satan bir
diikkan gibi kokan yaslica bir adamdi. Uzun, fir¢a gibi
sakalinda, sanki devrilmig bir kiil tablasinin i¢indekileri
icine almis gibi beyaz ve gri renkler vardi. Sakali, gdgsiinii
gecip meseden yapilmig masanin altinda kaybolmustu.
Ayakuclarma kadar uzanip uzanmadigini merak ettim ve
bunu gérmeyi umarak tuhaf bir sekilde 6ne dogru egildim.

“Geng adam, neden burada oldugunu sdyle.” dedi beni
korkutarak.

“O sakali sampuanlar misiniz?” diye sordum.

“Efendim...”

“Charles Darwin’e benziyorsunuz.”

Sanki kahvesinde yiizerken fark ettigi bir sinekmisim gibi
rahatsiz olmus bir sekilde geriye yaslandi ve bana bakti:
“Ailen davranislarindan dolay1 kaygilaniyor. Sanirim...”

“Sizi kutlarim bayim!” diyerek s6ziinii kestim. “Diinyada
gercekten muhtesem sakal kitligi var, tim sene boyunca
gordiigiim en iyi sakala sahipsiniz! Biliyor musunuz baska
kimin iyi bir sakali vardi1? Sigmund Freud. Siz Freud’u
seven bir psikolog musunuz?

“Geng adam, konu lizerinde kalmaya ¢aligalim.”

“Dogru, sakallar... Kimse Tolstoy’un sakalini gegemez.
Ne sakali vardi ama!”

www.motivatedmagazine.com

KENDINIZE BAKMANIZ
ICIN iPUCLARI

) Havanizda olmasaniz bile
hoslandiginiz faaliyetleri
programiniza dahil edin. Miizik
dinleyin, bahgede calisin,

bir hobi ile ugrasin, neyden
hoslaniyorsaniz onu yapin.

) Kendinizi simartin. Ilik bir
dus alin ve mumlar yakm. Tyi bir
kitap okuyun veya ailenizle ya
da yakin bir arkadasinizla aksam
yemegine ¢ikin.

) Viicudunuza 6zen gostermeniz
icin dengeli beslenin. Her giin
kisa bir yiiriiylis de olsa egzersiz
yapmaya zaman ayirin. Gece en
az 7 saat uyumak i¢in elinizden
geleni yapin.

) Giilmek gercekten de en iyi
ilagtir. Neseli bir kitap alin

veya bir komedi filmi kiralayin.
Miimkiin oldukga giinliik
olaylarda mizah bulmaya ¢alisin.
) Gunliik tutun. Diisiincelerinizi
ve duygularinizi yazin. Bu,
durumunuza farkli bakis agilar
kazandirmaya ve duygularinizi
serbest birakmaya yardimei olur.
) Her giin bir aile bireyini veya
bir arkadaginizi arayarak, onlarla
durumlarin nasil gelistigini
paylasin. Bu kisi, son durum
bilgileriyle diger aile bireylerine
ulagabilir veya bir ihtiyaciniz
varsa bunu onlara bildirerek size
yardimci olabilir.

) Ogleden sonralar1 ve aksamlar
disar1 ¢ikmak i¢in zaman
ayirmaya calisin. Size yardimcei
olmak ve bdylece evden bir
stireligine uzakta kalabilmeniz
i¢in arkadaslarimizdan ve aile
bireylerinden yardim isteyin.
Eger evden ayrilmaniz zor
goziikilyorsa, arkadaslariniz1 ve
ailenizi sizi ziyaret etmeleri i¢in
davet edin. Birlikte cay veya
kahve i¢in. Diger insanlarla
etkilesim i¢inde olmaniz
o6nemlidir.



“Geng adam!” diye bagirdi beni yine korkutarak.

“Geng adam...” diye homurdandim. “Ben biiyiik, havali bir sakal
uzatamiyorum diye...”

Psikolog masasindan bir not defteri ald1 ve dikkatsizce yazmaya
basladi. “Korkarim sende ciddi bir ¢ift kutuplu rahatsizlik durumu var.”
dedi.

“Aaa! Nasil biliyorsunuz? Sadece bes dakikadir buradayim!”

“Inan bana, ben uzun siiredir buralardayim.”

“Fakat... Hi¢ delilik gibi bir vakam olmadi ve DSM-IV agik¢a
belirtir ki...”

“Sen, canim benim, saygisizsin!” dedi psikolog dfkeli bir sekilde,
koca mavi bir damar alninda titrerken.

“Tamam, sakinles dostum... Ben ¢ift kutupluyum. Ne dersen o
olsun... Beethoven da ¢ift kutupluydu. Ama sakalinin oldugunu
zannetmiyorum.”

Kendimi bildim bileli, insanlar beni ¢6zmeye ¢aligirlar. Diger anne
babalar benim anne ve babama bende agik¢a disiplin eksikligi oldugunu
soylerlerdi. Ogretmenler, yeterince Ritalin kullanip her seyin bir
miiddet daha yoluna girmedigi silirece bana egitim vermeyi reddettiler.

Hiperaktif, biiylimiis de kiigiilmiis ve biraz tuhaf olmaktan
daha fazlastydim; gergekten ele avuca sigmazdim. Yaramaz erkek
¢ocuklar1? Annem kegke o kadar sansli olsaydi. Birisi benim gen
havuzuma sekerlemeler, ¢ocuk mentileri, mesrubatlar ve bir Britannica
Ansiklopedisi karigtirmis olmali.

“Onda yanlis olan bir seyler var.” diyerek aglardi annem. “Insanlara
alerjisi var! Yerinde oturamaz, dinlemez, her zaman kendine zarar verir
ve okuldaki biitlin arkadaslarinin toplamindan daha zeki!”

Diger cocuklara emirler vererek biiyiik oyuncaklar gibi davranirdim,
cocuk parki destan1 yoneten kiigiik bir film yonetmeni gibiydim.

“Hadi Tina, o satir1 tekrar oku ve bu sefer hisli bir sekilde! Oyuncagi
bir kenara birak ve oynadigin karakterin isteginden bahset!” Sonunda,
arkadaslarim kendi ilgi alanlarini gelistirdiler ve ben ¢ocuk parkinda
Hayalet Avcilarini, Power Rangers’1 ve Rus edebiyatindaki varolussal
motifleri diislinerek yalniz kaldim.

“Scotty’nin son takintist” her seyi kapsayan ilgi alanlarimin en
giincel olanini anlatmak icin siirekli kullanilan bir ifadeydi. 12 yasinda,
¢ogu insanin iiniversitede dgreneceklerinden daha fazla gelisigiizel
toplanmis bilgiyi unutmustum bile. Odak alanim daraldikga takintilarim
gitgide yasima daha az uygun oldu; artik tedaviilden kalkmuis, 50°li ve
60’11 yillarda antidepresan olarak kullanilan barbitiirat - amfetamin
birlesimleri ve sinestezinin Vladimir Nabokov edebiyatina etkisi
bunlardan bazilar.

Cinsellige ilgi duymuyordum. Anne ve babam 16. yas gliniim
icin bir Mustang aldi ama onu sadece {i¢ defa siirdiim. Her giin ayni
birkag elbiseyi giyiyordum. Bana DEHB, Genellestirilmis Kaygt
Bozuklugu, Sinirdaki Kisilik Bozuklugu, Major Depresif Rahatsizlik
ve tabii ki Cift Kutuplu Rahatsizlik tanist konuldu. Hastanelerde ve
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tedavi merkezlerinde bulundum. 24 yasinda, kiz arkadagim bende
Asperger Sendromu olabilecegini sdyledi.

“Pardon?”

“Scott! Kabare filminin her satirini ezbere biliyorsun ve filmi 13
yasindayken izledin. Daha simdi beni eglendirmek i¢in, satilan tiim
benzodiazepinleri alfabetik olarak siraladin.

“Eee, ne olmus yani...”

“Sen ayakli bir sozliiksiin, fakat kendi adresini
hatirlayamiyorsun. Araba kullanamadigin gibi park halindeki {i¢
arabadan hangisinin benim oldugunu ¢ikaramiyorsun. Bence bir
doktora goriinmelisin.”

“Ben hepsine goriindiim.”

“Scott...”

“Tamam... Tamam... Bir dakika, ben simdi otistik miyim? O
zaman paralarimi geri istiyorum...”

Dogru teshis konmadan nasil da geyrek asir yasayabilmigim
ilging dogrusu. Ben otistigim, tabii ya!

Otizmimi kesfetmem benim kurtaricim oldu. DSM-1V’te
Asperger Sendromu hakkinda ilk defa bir seyler okudugum
zamandaki yogun duygu selini hi¢gbir zaman unutmayacagim.
Bozuk bir varlik degilim. Ko6tii degilim. Sadece otistigim, o kadar!
Resmen teshis konuldugundan bu yana, fevkalade bir insan olarak
kendimi anlamaya ve kucaklamaya bagladim. Birkag ay icinde, bu
hafta www.wrongplanet.net web sayfasinda kose yazisi yayinlanan,
bir yayineviyle muhtemel bir s6zlesmesi olan, topluluklara
konusma yapan ve Alex Plank ve ekibine otizmle ilgili bir belgesel
cekmelerine yardime1 olmak i¢in San Francisco’ya gitme firsati
yakalayan tiretken, otistik bir yazar oldum.

Birisi beni ¢imdiklesin!

Kendimden vazgegtigim zaman bile, yasamim igin Tanr1’nin
bir plan1 vardi. Simdi, otistik spektrum hastaliklar1 hakkindaki
farkindalig1 yaymak icin yeteneklerimi kullanma firsatim var. Eger
tecriibelerimi paylasmak, diger otistiklerin teshis konulmadan
yasamanin acisina maruz kalmamalarina yardimei oluyorsa,
cabalarim bosa gitmemis olacak.

Bana konulan tani, su¢suzlugumun kanit1 ve ilham kaynagim
oldu. Dama ¢ikip bagirmak istiyorum: “Ben otistigim!”

Geg olmasi, hig olmamasindan iyidir.
Bu arada, ger¢ekten paralarimi geri istiyorum... 4p



10 yildan fazla bir siiredir 6zel gereksinimli
3 cocuk babastyim ve 6grendigim bir sey var;
biitiin ¢abalarima ragmen sonugta ben sadece
bir insanim. Caresizlik i¢ine diisiiyor, alt iist
oluyor, zaman zaman yanlis bir seyler sdyliiyor
ve yanlis seyler yapiyorum.

Duygusal, fiziksel ve finansal ihtiyaglarin
kaynaklarimizi agmasi, 6zel gereksinimli ¢ocuk
ebeveynlerinin basina ¢ok sik gelen bir olaydir.
Bu ihtiyaglar bir¢ok durumda stireklidirler ve
zamanla ylikii tasimak daha da zorlagir. Stres
gergekten zarar verebilir.

Ozel gereksinimli ¢ocuk ebeveynleri
olarak ¢cogu zaman kendi hakkimizi
yeterince vermedigimizi ve kendimize fazla
yiiklendigimizi diislinliyorum. Sadece kendim
icin konugmam gerekirse, kendimi ¢ok fazla
elestirmeye egilimli oluyorum, 6zellikle
basarisiz oldugumu hissettigim zamanlarda...
Ve bu bana ¢ok sik oluyor. Fakat gercekte,
cogu insanin idare edemeyecegi seyleri her
giin yaptigimi ya da yapmaya c¢alistigimi1
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KALP SESIYLE

Ben Sadece Bir Insanim €&

Ug Ozel Gereksinimli Cocugu Olan Bir Baba Tarafindan Anlatildigi Uzere

unutuyorum. Her seye o kadar alistyoruz ki,
kayip veya yenilgi olarak algiladiklarimiza,
basarilarimizdan ve galibiyetlerimizden daha
fazla odaklaniyoruz.

Insanlar1 her zaman yapmaya
cesaretlendirdigim seylerden biri, duygularini
paylasmalaridir. Birisine a¢ilma ya da
yasadiklarimiz1 dile getirme, 6zel gereksinimli
¢ocuk ebeveynliginde son derece dnemlidir.
Yine sadece kendim i¢in konusursam, siirekli
ve durmak bilmeyen bir baski altindayim. Bu
baskilar, saglik ya da davranis meselelerinden
gecim saglamaya kadar degiskenlik
gosterebiliyor.

Bu baskilarin bazilarimi tizerime kendim
koyuyorum, fakat cogu genel olarak 6zel
gereksinimli cocuk ebeveynliginin dogasinda
var.

Cocuklarimin beni deli ettikleri zamanlar
oluyor ve yemin ederim kafam patliyor. Bu
durum uzun bir siire, iki tarafi keskin bir kilig
gibiydi. Akil almaz derecede stresli, alt iist ve
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caresiz olurdum. Bunun lizerine stresli, alt list ve garesiz oldugum i¢in asir1
bir sugluluk duyardim. Cocuklar ¢ogu davraniglarini kontrol edemezlerdi,
fakat ben babalar1 olarak hi¢ bitmeyen bir sabrimin olmasi gerektigi fikrine
kapilmigtim. Fakat bu hi¢ olmadi.

O kadar ileri gittigim zamanlar vardi ki, arabadan aksam yemegi siparisi
verirken “Siparisinizi alabilir miyim?” diye sorduklarinda “Biraz akil
sagligi, yaninda sabir ve biraz huzur, tatl olarak da sakinlik... Ha ve en
biiyiik boy olsun.” dedigim oldu. Anlasilan bu tiir seyler meniilerde yok...
Hicbir yerde! Bana giivenin, her yerde denedim. Esime sorabilirsiniz. Her
siparis vermemde yerin dibine gegiyor.

Daha sonra bir giin aniden kafama dank etti. Nasil veya neden oldu
emin degilim ama ¢ocuklarimdan ya da davraniglarindan dolay1 caresiz,
alt iist ve asir1 stresli oldugum i¢in sucluluk duymak zorunda olmadigimin
farkina vardim. Sanirim, 6zel gereksinimleri olan {i¢ ¢ocuk biiyiitmekle,
birbiriyle baglantili zorluklar sonucu ¢aresiz veya alt ist oldugumu kabul
etmenin, bir sekilde onlarin kotii bir goriintii cizmelerine sebep oldugunu
ya da onlar1 daha az sevdigimi gdsterdigini hissettim. Kimsenin ¢ocuklarim
hakkinda boyle diisiinmesini istemedim, ¢iinkii zor olsalar da onlar
harikalar ve onlar1 diinyada higbir seye degismem.

Bu zorluklar sonucu ya da ¢ocuklarimin birinden veya hepsinden dolay1
caresiz hissettigimi kabul etmem, onlarin kotli olduklarini géstermez ve
kesinlikle bir sekilde onlar1 daha az sevdigime isaret etmez. Bunu kabul
etmem bir insan oldugum anlamina gelir. Bunlar1 hissetmekle sadece
normal oldugumu degil, saglikli oldugumu da fark ettim.

Bu benim igin ¢ok giiclii bir kavrayisti ve bakis agimi biiyiik 6l¢iide
degistirdi. Bu duygulari kabul etmem ve hatta bunlara kucak agmam,
hayatimda ¢ok ihtiya¢ duydugum bir rahatlamay1 kesfetmemi sagladi.
Rahatlama gergek etkisini bu duygulart sadece kabul etmekle kalmayip
bunlar1 toplum i¢inde rahatca paylaginca gdsterdi. Bu herkes igin ige
yaramasa da, kendimi kaybetmememe yardimci oldu.

Bunun 6zellikle babalar i¢in zor oldugunu diisiiniiyorum. Toplum
nerdeyse hissiz olmamizi, bunlar1 hissetmememiz gerektigini, ama eger bir
erkek olarak bu duygulara sahipseniz, bunlari kesinlikle dile getirmemenizi
sOyliiyor.

Bakin, ¢ok zor durumlarda yasayan insanogullariy1z. Bu durumlar
genellikle ¢ok ileri derecede fedakarlik gerektirir. Caresiz, alt iist, hatta
kizgin hissetmek tamamen normaldir, en azindan benim goriisiime
gore. Ayrica bence, bunlari kabul etmek zayifligin ya da kotii anne
babaligin isareti degildir. Aslina bakilirsa bana gore bu, biiyiik cesaret ve
cocuklarimiza duyulan derin, kosulsuz sevginin gostergesidir. Isin dogrusu
kimse bu tiir seyleri kabul etmeyi sevmez, fakat bunu yaparak sinirlarimiz
ve kendimiz hakkinda daha iyi bir anlayis gelistiririz.

Bu sekilde diistinmek daha iyi bir baba olmama yardime1 oluyor ve
kendim i¢in konugursam, alabilecegim yardimlara ihtiya¢ duydugumu
gosteriyor. <
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BAKICILARI Pl
GUCLENDIRME

Problemlerden kagmay1p onlarla
yiizlesirsek kiigiiliirler. .
—William F. Halsey

Mucizeler, zorluklardan dogar.

—Jean De La Bruyere

Varligimizin bir amag, takip edilmesi
gereken bir gaye, sevmek iizere bir
kisi ve bir hedef barindirdigina dair
inancimizi korursak, zor zamanlara
daha kolay dayanabiliriz..

—John Maxwell

Kahkaha da gdzyaslar da caresizlige
ve bitap diismeye verilen tepkilerdir.
Ben kahkahay1 tercih ederim, ¢linkii
ardindan daha az temizlige ihtiyag
duyulur. —Kurt Vonnegut

Unutmayin, iizlintii her zaman
gecicidir. Bu da gecer.
—Chuck T. Falcon

Strese kars1 en biiyiik silah, bir
diisiinceyi digerine tercih ede-
bilmemizdir. —William James

Bazen her seyi yapamayacagimi
bilmek iyi gelir. Miimkiin olan

adim adim ilerlemektir, adimlar ¢ok
mesgulken atilsa bile. —Anne W. Schaef

Giglii olmak, her zaman giiclii
olmanin imkansiz oldugunu fark
etmektir. —Sally Franser

Sevgi insanlari iyilestirir, hem veren-
leri hem de alanlari.—Karl Menninger

Aldiklarimizla hayatimizi sitirdiiriiriiz,
fakat hayatimiz1 verdiklerimizle insa
ederiz. —Norman Macewan

Verdigimiz sevgi, muhafaza ettigimiz
tek sevgidir. —Elbert Hubbard

Diger insanlarin yasamlarina giines
15181 getirenler, bu 1s1ktan kendilerini
alikoyamazlar.—Sir James M. Barrie



