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Cok Fazla Hayal Kurma Sendromu:
Maladaptive Daydreaming

® 13 Mayis 2020 & Damla Kapicioglu & Yasam

Hayal kurmak elbette glizeldir. Hayatimizda bir seyleri gerceklestirebilmemiz, kendimize hedefler

koyabilmemiz, yarinimizi planlamamiz ya da 5 yil sonra kendimizi nerede gérmek istedigimizi

belirlememiz icin hayal kurmamiz gerekir. Her basarinin ilk adimi da hayal kurmaktir. Bu nedenle

tum baslangiclar hayal kurularak yapilir. Fakat her seyin fazlasi zarardir. Cok fazla hayal kurma

eyleminde bulunmak da insani olumsuz yénde etkileyen durumlardan biridir. Eger aliskanlik haline

getirilirse bu durum bir sendroma dénusur ve buna Maladaptive Daydreaming Syndrome yani,

“uyumsuz hayal kurma sendromu” denir.

Hayal Kurma Kontrolden Cikabilir

-

Bu sendroma bir baska sekilde “hayallerin kontrolden cikmasi” denilebilir. insan, gercek yasamdan

uzaklasmaya baslar ve kendisini stirekli olarak hayal kurarken bulur. Asiri derecede hayal aleminde

yasamak, insan iliskilerinin zayiflamasina yol acar. Bununla birlikte sosyal yasanti azalir ve sosyal

baglar kopma derecesine gelebilir. Ek olarak glinlik yasantida yapilmasi gereken gérev ve

sorumluluklarin da yapilmadigi géralar.

Yasamimizda gercege bagli kalarak yasamamiz gerekir. Fakat bu sendromu yasayan pek ¢ok insan

gerceklik ile arasindaki bagi koparma seviyesine gelmis ya da ¢coktan o bagi koparmis demektir.

Sendromu tespit eden israil’deki Hayfa Universitesi'nde bulunan Profesér Eliezer Somer'dir. Somer

bu sendromu yasayan kisilerin birtakim benzer 6zellikler gésterdigini sdylemektedir. Bu 6zellikleri

de su sekilde siralar:

®  Gunlik yasantida yapilmasi gereken gorev ve sorumluluklari yerine getirmemek

®m Hayal kurmaya devam etmek icin strekli olarak arzu icerisinde olmak

®  Uyku problemi yasamak

® Hayal icerisindeyken ylz ifadelerini ya da jest ve mimikleri kullanmak

®  Hayal kurarken fisildamak ya da konugsmak

®  Uzun sire hayal kurumak

®  Hayal kurarken hayaldeki hareketleri taklit etmek

®  Kurulan hayaller dogrultusunda bir kisilik ve karakter olusturmak

Somer bu sendromun ¢ok kic¢lik yaslardan itibaren olustugunu ve cogu insanda 14 ile 15 yaslari

arasinda meydana geldigini de sdylemektedir. Ustelik bu rahatsizhiga sahip oldugunu bilmeyen

milyonlarca kisinin oldugunu da savunmaktadir. Sendromun sizofreni hastaligi ile karistirildigini dile

getiren Profesoér, bu hastalarin kurduklari hayallerin gercek olmadigini kabul etmemeleri nedeniyle

sizofreni olarak nitelendirildigini de belirtmektedir.

“Farkl poptilasyonlarda daha fazla arastirma yapilmasi, cogaltiimasi ve genisletilmesi gerekiyor.

Ayni zamanda, bu essiz hayali formda yer alan beyin mekanizmalarini daha iyi anlamak icin beyin

gortntileme ¢calismalarini yiiritmeliyiz ve neden bu kadar cok bagimlilik yaratabilecegimizi de

belirtmeliyiz.” — Prof. Eliezer Somer

Hayal Kurmamak mi Gerekiyor?

Elbette hayir! Bu konuda Einstein’in ¢ok sevilen sézlerinden birini hatirlatmak gerekir:

“Hayal, bilimden daha énemlidir; ¢ciinkdi bilim sinirlidir. Insan, aklin sinirlarini zorlamadikca hicbir

seye ulasamaz.”

Hayatimizdaki hedeflere ulasmak icin elbette hayal kurarak baslangic yapmamiz gerekir. Fakat

kurulan hayalleri sinirlandirmak, hayal ile gercek arasindaki iliskiyi bilmek ve ayirt edebilmek ¢ok

onemlidir. GUnluk yasantimiz icerisinde hepimizin karsilastigi pek cok problem, sorun, endise, 6fke

ve sinirlilik hali bulunmaktadir. Bu problemleri ve sorunlari benimseyerek hareket etmek de oldukca

onemlidir.

Yasanilan sorunlar karsisinda hayal kurmak dogru bir eylem degildir. Bir sorunu dizeltmek icin

sorunun nedenini, neden kaynaklandigini bulmak ve ¢6zim yoluna gitmek icin stratejiler

olusturmak gerekir. Bu noktada kisinin kendini tanimasi ve bilmesi de 6nemli bir rol oynamaktadir.

Bir isi basarirken baslangic yapacagimiz yer zihnimizdir. Zihnimizi kontrol etmek de bizim

elimizdedir. Bu kontroli elde tutmanin en iyi yolu ise kendi kendimize sinirlar koymak ve bu sinirlari

asmamaktadir.
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Teknolojinin ilerlemesi ile birlikte ihtiyac listemiz ile
birlikte ihtiya¢c duydugumuz triinlere 6dedigimiz
bedeller de artti. Durum béyle olunca butceyi
korumak daha da zor bir hal aldi. Her seye
yetismenin oldukca gii¢ oldugu bugunlerde sizi
ekonomik [...]
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Her calisma ortami birbirinden degisik kurallara ve
ortama sahiptir. Ancak genel olarak isyerlerinde
calisanlarin arasinda mutlaka anlasiimasi zor kisiler
de vardir. Her ofis ortaminda karsilasilmasi
mumkun zor karakterli kisilerle anlasmak da
zordur. Bu icerikte bu [...]
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ls yasaminda mutlu olmak sadece maddi olarak cok
kazanmak demek degildir. Yani sira basarili olmak
da is hayatinda mutlu olmayi saglar. Calisanlarin
basarili olmasi icin is performanslarinin yiksek
olmasi, isleri le ilgili gerekene bilgi ve [...]
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® 29 Ekim 2018

Calisanlarin 6zellikleri arasinda aranan ve is
hayatinin diizenleyicilerinden olan analitik
disiinme yetenegi nedir? Analitik disinme
yetenegi gelistirilebilir mi? Nasil analitik distnalar?
Analitik distuince yetenegi olan bir calisanin artilari
nelerdir? Yazinin devaminda is hayatinin en ¢ok [...]
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Basarili Olmasinin 7 Piif Noktasi!
® 29 Ekim 2018

Galisma hayatinda ekip ¢calismalari ayrica ekibe
dahil olanlarin yeteneklerinin ortaya ¢ikmasini,
yukselmelerinin yolunun agilmasini, cesitli
becerileri olan diger calisanlardan faydalanilmasini,
projelerin daha kolay ve basariyla sonuca
ulastirilmasini, calisanlarin kendini gelistirmesini de
saglar. Calisma hayatinda ekip [...]
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GUnUmuz is dinyasinda Y kusaginin hakim
oldugunu séylemek dogru olacaktir. Y kusagi
bireyler 16 ile 45 yas arasinda bulunan Kkisileri
kapsamaktadir ve cevremize séyle bir baktigimizda
etrafimizin onlarla cevrili oldugunu gérebiliriz. is
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Yorgunlugu ve Tedavisi
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Kalp yorgunlugu hastaligi; kalbin fiziki olarak degil,
ruhsal olarak yorgunluk hissetmesine dayanan
yonden ele alinacaktir. Kalp yetmezligi ya da kalp
yetersizligi olarak ele alinan hastalik ile uzaktan
yakindan alakasi yoktur. Ancak ileriki asamalarinda
kalp yetmezligi [...]
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Egitimde 6grencinin her bakimdan yeterli olmasini
amaclayan yeni bir sistem gelistirildi. Cok yaygin bir
sistem olmamasina ragmen ¢ok zaman ge¢meden
popdler bir sistem haline gelmesi bekleniyor.
GUnumuzde ABD tarafindan kullanilan bu sistem
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