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Hayal dinyasi... Cogu zaman sigindigimiz mekan,
“ Freud'un savunma kafamizda kurdugumuz ideal evren. Uzerine
mekanizmalarindan arastirmalar yapilan, dunya tarihinin gidisatini
asina oldugumuz hayal degistirecek buluslara onculik yapmis, insanlari
kurma, kimisi igin guvende hissettiren o huzur veren gudu. Hepimiz
motivasyonken kimisi hayal kurariz, orada her sey yolundadir ve
icin tam anlamuyla kontrolUmuz altindadir.
siginaktir. ,, Freud'un savunma mekanizmalarindan asina

oldugumuz hayal kurma, kimisi icin motivasyonken
kimisi icin tam anlamiyla siginaktir. Hayal kurmak; gelecegi planlamalk,
uretkenlik ve problem cozmek, farkl bilgi akislari arasinda énemli hedeflere
ulasmak icin dikkatli davranmak ve aliskanliklari kirmak adina bluyuk bir 6nem
tasir (Somer, Soffer-Dudek, Ross & Halpern, 2017). Ayrica Moshe Bar da hayal
kurmanin beynin gelecek hakkinda plan yapmasi yoluyla gerceklesmesi
mumkun olan olaylara hazir olmasinin insani rahatlathigini, olmamis olaylarla
ilgili hafiza olusumu sagladigini aciklamistir ve buna "o6n deneyim' adini
vermistir (Moshe, 2011). On deneyimle birlikte kisi hentiz gerceklesmemis bir
olay hakkinda "Gerceklesirse ne yaparim?' diye dusunur ve olayin
gerceklesmesi durumunda onceden hazirlikli oldugundan daha rahat davranir.
Ya dozu kacirma ihtimali? Hayal kurmak soylendigi gibi her zaman ufuk acan,
stres azaltan bir aktivite midir?

Maladaptive daydreaming (Uyumsuz hayal kurma) ilk kez Israil’de, Hayfa
Universitesi’nde Prof. Dr. Eliezer Somer tarafindan ortaya atilmistir. Somer bu
durumu “insan etkilesimini baltalayan, akademik, kisilerarasi veya mesleki
isleyise mudahale eden kapsamli fantezi faaliyeti” olarak tanimliyor (2002).

Uzun sure ve asiri hayal kurmak, hayatin gercekliginden kopma noktasina
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geldiginde tehlikeli bir durum olmaya baslar. Gercek hayattaki sorumluluklari yerine
getirmemek bu sikintili sonuclardan biridir. Son arastirmalar, uyumsuz hayal kurma
halinin normal hayal kurma halinden farkli olarak kalici, kontrol edilmesi zor, zaman
harcatici ve harekete gecme noktasinda islevsiz oldugunu goéstermistir (Somer,
Soffer-Dudek & Ross, 2017).

Uyumsuz hayal kurmaktan muzdarip olan insanlar, kendi zihinlerinde yarattiklar
bir dinyada, varhklarini orada surdurur gibi yasarlar (Somer, 2002). Uyumsuz hayal
evreninde yasayan insanlar kendilerini tatmin olmus hissettiklerinden, bu doyum
hissine tekrardan ulasmak icin hayal kurmak zorundaymis gibi hissederler ve bu
zamanla bagimlilik haline gelir. Cocuklukta hayali arkadasla baslayan bu seruven,
ergenlikte ciddi boyutlara ulasir.

Kurduklari hayaller; saatler, haftalar, aylar hatta yillar alir. Kurguladiklari hayallerde
yasanan hayatlar ve yasayan insanlar gercek hayattan olabilir, tamamen hayal Grinu
de olabilir. Filmlerde, bilgisayar oyunlarinda, muzik kliplerinde gordukleri her sey
hayallerinde yer alabilir. Hayallerini sanki bir film ceker gibi ya da roman yazar gibi
tum detaylariyla kurarlar. Kurduklari hayallerin kokulari, renkleri, dokulari vardir.
Mekanlari dahi tasarlarlar. Hayallerine fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak dahil
olurlar. Konusabilir, gulebilir, aglayabilir, ileri geri yuruyebilir ve sanki bir oyuncu gibi
senaryoya uygun yuz ifadeleriyle tepki verebilirler (Somer, Soffer-Dudek & Ross,
2017).

Uyumsuz hayal kurma tzerine yeterli calisma olmadigindan ve + (' ';
saptamak i¢in semptomlarin tam anlamiyla tespit edileme- __ S 4%
mesinden dolayi Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel ° .
El Kitabi’nin son versiyonunda (DSM-V) bir yer edinememistir.
Resmi tani kriterleri ve tedavisi bulunmamaktadir. Bilimsel e
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yayinlar uyumsuz hayal kurmaktan muzdarip olan insanlarin,
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gunun %60’ Indan fazlasini hayal kurarak gecirdiklerini
kanitlamistir(Glausiusz, 2014).

Bu insanlarin cocukluk donemlerinde 6zguven eksikligi

yasadiklari ve arastirmaya dahil olan katilimcilarin %14’Gniun ¢cocukken
cinsel tacize maruz kaldiklari ortaya konmustur. Ayrica bu durumu yasayan
bircok kisiye hayatlarinin bir doneminde bipolar bozukluk ve otizm gibi
tanilar konuldugu belirtilmistir (Somer, Lehrfeld, Bigelsen & Jopp, 2016).

Somer, hastaligin semptomlarini tanimlayan Maladaptive Daydreaming
Scale’i (MDS) gelistirmistir. Bu 16 bolumluk élcegin 1siginda uyumsuz hayal
kurmanin Ozellikleri belirlenmistir. Uyumsuz hayal kurmanin alanda henuz
kabul gormeme nedenlerinden birisi semptomlarinin obsesif kompulsif
bozukluk (OKB), depresyon, dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu gibi
tanilarin semptomlarina benziyor olmasidir. Ornegin sizofrenide, bireyler
haltGsinasyon (uygun ya da ilgili bir dis uyarici olmaksizin ortaya cikan, kisinin
inandirici buldugu gercek-disi algilar ya da sahte duyusal izlenimler) gérup
bunlarin gercek olduguna inanirlar ("APA Dictionary of
Psychology," t.y.). Uyumsuz hayal kuran bireyler, kurduklari
hayallerin gercek olmadiginin farkindadirlar ve hayat kalite-
lerinin diusmesinden rahatsizlik duyarlar. Bu tur farkhiliklar
uyumsuz hayal kurmanin diger bozukluklardan farkh oldugunu
gosterir (Witkin, 2019) Uyumsuz hayal kurma halinden rahatsiz olan bireyler
Somer ile iletisime gecip terapi talebinde bulunabiliyorlar. Hatta Somer bu
Kisilerle daha iyi iletisime gecebilmek icin bir online terapi
sistemi bile kurmus.

Hayal kurmak insana umut verir, bizi farkh
alemlere goturur. Hayal kurarken gercek hayatin
varhigini unutmamak bunu daha saglkh kilacaktr.
Konu hakkinda daha fazla bilgi sahibi olmak
istiyorsaniz “Walter Mitty’nin Gizli Yasami”
filmini izlemenizi tavsiye ederim.

Dozunda hayalle kalin.



