Psikolog Eda Demir

RUHSAL BOZUKLUKLARA iLiSKIN DAMGALAMA

Damgalama, bir kisi veya bir grubun genellikle kliselere veya yanlis anlasiimalara
dayali olarak haksiz yere etiketlenmesi veya olumsuz bir sekilde yargilanmasidir.
Bu, onlara "Sen farklisin ve bu dogru degil" diyen bir damga vurmak gibidir ve
bu da dislanmaya, reddedilmeye veya ayrimciliga yol acabilir. Bu genellikle
korkudan veya bilgi eksikliginden kaynaklanir ve insanlar arasinda duvarlar
olusturarak etkilenenlerin kabul edilmesini veya esit muamele gérmesini
zorlastirir. Bu sadece kelimelerle ilgili degildir; birinin daha az degerli veya izole
hissetmesine neden olan eylemler ve tutumlarla ilgilidir.

Ogrenme psikolojisi ve bilissel bilim alaninda, insan beyninin "deneyimleri
siniflandirarak ve kategorilere ayirarak" bilgileri diizenledigi ve isledigi iyi
bilinmektedir. Bu siniflandirma, diinyayi anlamamiza, bilgileri verimli bir sekilde
depolamamiza ve gerektiginde geri cagirmamiza yardimci olur.

Bunun neden énemli olduguna bakalim.. Oncelikle; bilissel semalardan
bahsedebiliriz. Beyniniz benzer deneyimleri, nesneleri veya fikirleri kategorize
etmek icin zihinsel yapilar veya "semalar" olusturur. Ornegin, bir kdpek
gordigiinliizde, beyniniz onu genel "hayvanlar" kategorisi altinda siniflandirir ve
kopekler hakkinda ilgili bilgileri hatirlar. ikinci olarak; beynin belirli diizen ve
oruntulleri algilama, tanima hakkinda konusabiliriz. Beyin dogal olarak
benzerlikleri aramak lizerine evrimlesmistir, bu da yeni kavramlari halihazirda
bildiklerimizle iliskilendirerek 6grenmemize yardimci olur. Son olarak;
karmasikhgi basitlestiren bir neden olarak bahsedebiliriz. Kategorizasyon,
beynin glinlik olarak isledigi ezici miktardaki bilgiyi basitlestirmesini ve
diizenlemesini saglar. Siniflandirma olmadan, verimli bir sekilde 6grenmek veya
karar vermek zor olurdu.

Bu slire¢ 6grenme icin elzem olsa da dezavantajlari da vardir. Asiri genelleme
veya basmakalip yargilar (siniflandirmalar kati veya asiri basitlestirildiginde)
onyargilara veya yanlis anlamalara yol acgabilir.

Bu noktada asil konumuza gelmek istiyorum; beynin siniflandirma ve kategorize
etme yonundeki dogal egiliminin, 6zellikle ruhsal bozukluklar baglaminda,
damgalamayla nasil bir baglantisi var?

Kategorizasyon ve damgalama arasindaki baglantiya bakalim; birine herhangi bir
zihinsel bozukluk teshisi konuldugunda, buradaki tibbi teshis (6rnegin,
"sizofreni", "bipolar bozukluk 1/2", "major depresyon") genellikle baskalarinin



onu nasll algiladigl konusunda tanimlayici bir 6zellik haline gelir. Kisiyi cok yonli
bir birey olarak gormek yerine, beyin kategorizasyon sirecini asiri basitlestirir ve
onu tek bir etikete indirger. Stereotipler, beynin hizli bir sekilde yargilarda
bulunmak icin zihinsel kisayollara glivenmesi nedeniyle ortaya cikar.

Ornegin, toplum sizofrenili bireylerin "tehlikeli" oldugu stereotipini
sirdurdiiyse, beyin bu stereotipi gerceklikten bagimsiz olarak bu teshisi tasiyan
herkesle otomatik olarak iliskilendirebilir. Dahasi, beynin bilinmeyenden veya
tanidik olmayandan korkma egilimi, damgalamayi glclendirir. Ruh saghgi
kosullari genellikle yanlis anlasilir ve insanlari bu tir etiketlerle kategorize
etmek, onlari "farkh" veya "oteki" gibi gosterebilir ve korku veya kaginma
davranislarini tetikleyebilir.

Dissal damgalamanin yani sira, bazen kisinin kendi benligini baltalayabilen i¢sel
damgalamalar da mimkundur. Zihinsel bozukluk teshisi konulan bireyler de, bu
toplumsal etiketleri ve stereotipleri i¢csellestirebilir ve bu da utang, izolasyon
veya kendinden stiphe duyma duygularina yol agabilir. Bu, beynin siniflandirma
slrecinin 6z deger duygusuna karsi calismasinin dogrudan bir sonucudur.

“Peki, beynim tim bu yargilama ve damgalamayi yapiyorsa, buradaki etkenim
nedir? Eger beynim zihinsel bir bozukluk teshisi konmus birini yargiliyorsa,
benim hatam nedir?”

Yukarida siraladigim bilimsel verileri okuduktan veya duyduktan sonra, dogal
olarak akliniza su sorular gelebilir. Bu nasil aciklanabilir? Simdi bu konuya biraz
deginmek istiyorum.

Bu tlr sorular kisisel sorumluluk ile dogal beyin siirecleri arasindaki iliskinin
Ozline iner. Beyniniz dogustan gelen egilimleri nedeniyle otomatik olarak
kategorize ediyor ve yargiliyorsa, bu sizi sorumluluktan kurtarir mi? Benim bakis
acima gore; tamamen degil, ancak bu durumu su sekilde agiklayabilirim. Beynin
yargilama, etiketleme ve kategorize etme konusundaki dogal egilimi "otomatik"
ve blylk Ol¢lide bilingsizdir . Bu, ezici miktarda bilgiyi islemek icin nasil
evrimlestigimizdir. Ancak, siz sadece otomatik beyin slireglerinizden ibaret
degilsiniz - yansitma, sorgulama ve yanitlarinizi secme yetenegine sahipsiniz.
Bunu su sekilde drneklendirebiliriz: Beyniniz, sizi belirli bir yone gétiren
otomatik pilottaki bir araba gibidir. Ancak "siz", otomatik pilotun sizi nereye
gotlirdugini fark etme ve kontroll ele alip rotayi degistirip degistirmemeye
karar verme yetenegine sahip surtcusinuz. Peki sizin buradaki roliiniiz ne? Bu
soruyu maddeler halinde cevaplamayi uygun buluyorum c¢tinki bence bir
bireyin bir baskasini damgalamasindaki roli 6nemlidir.

Rollinlz "beyninizin ilk siniflandirmayi yapmasini engellemek" degil -bu
neredeyse imkansizdir-, ancak:




1. Yargilamayi, beyninizin birini zihinsel saglik teshisine (veya baska bir seye)
dayanarak kategorize ettigini veya yargiladigini fark ederek taniyabilirsiniz.
Ornegin, kendinizi "Bu kisi iki uclu bozukluga (bipolar bozukluk) sahip, bu
ylzden dengesiz olmali" diye distnlrken yakalarsaniz, durun ve distinceyi
kabul edin.

2. Kendinize su sorulari sorarak distincenizi sorgulayabilirsiniz;

- Bu adil ve dogru mu?

- Kiginin tamamini mi gériyorum, yoksa sadece teshisini mi?

- Hangi varsayimlarda bulunuyorum ve bunlar nereden ¢ikti?

3. ilk yargiyi daha sefkatli ve bilgili bir bakis acisiyla degistirerek bakis aginizi
daha objektif bir noktaya tasiyabilirsiniz. Teshise odaklanmak yerine, kendinize
onlarin insanhigini hatirlatin: "Bu insan, zorlu bir miicadele veren bir kisi olabilir,
onun yerinde ben de olabilirdim ve anlasilmayi hak ediyor."

4. Harekete gegebilirsiniz. Beyninizin yargilari kaba davranislara yol agiyorsa
(6rnegin, birinden kacinmak, ona haksiz davranmak), aktif olarak farkl bir tepki
secin. Ornegin; kisinin teshisi hakkinda bilimsel veriler okuyun, kendinizi onlarin
durumu hakkinda egitin veya basitce nezaket sunun.

Bunlarin hepsi sizin, benim ve diger herkesin sorumlulugunda olan seylerdir.
Beyninizin ilk yargilari "sizin hataniz" olmasa da, "bu yargilara verdiginiz tepki
sizin kontrollnlzdedir." Otomatik disinceler hikayenin sonu degildir—sadece
baslangictir. Sunlari yapma kapasiteniz vardir:

- Onyargilarinizi diistiniin,

- Farkli davranmayi segin,

- Ve istemeden katkida bulunabileceginiz damgalanmayi azaltmaya yonelik
calisin.

Damgalama, insanlarin beyinlerinin otomatik yargilarina gére hareket edip
onlari sorgulamamasiyla gerceklesir. Bu kaliplarin farkina vararak kontroli geri
alirsiniz. Bu, karanlik bir odaya el feneri tutmak gibidir; orada ne oldugunu
gordiiglintizde, daha bilingli ve sefkatli secimler yapabilirsiniz.

Sonug olarak, "hataniz" otomatik yargilara sahip olmaniz degil, bunlar hakkinda
pasif kalmanizdir. Dislinceleriniz ve eylemleriniz icin sorumluluk almayi
sectiginizde, daha dikkatli ve sefkatli bir kisi olarak roliiniize adim atarsiniz;
damgalamaya karsi aktif olarak ¢alisabilen, her seferinde bir diistince ve bir
etkilesimde bulunabilen biri.




