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genç DESTEK





YAZAR HAKKINDA

Aslı Aktümen, Trakya Üniversitesi Tıp Fakültesi, ardından Ulu-

dağ Üniversitesi Psikiyatri ABD’den Psikiyatri uzmanı ünvanı 

alarak meslek hayatına başlamıştır. Bu süreçler ile paralel olarak 

Odağ Vakfı’ndan Psikanalitik Yönelimli Psikoterapist eğitimini 

tamamlamıştır. Aynı zamanda Sanatla Terapi ve Yaratıcılık Eği-

timi, İstanbul Psike Vakfı’ndan Bireysel Psikanaliz, Harvard Tıp 

Fakültesi Frank M. Dattilio’dan Aile ve Çift Terapisi eğitimi al-

mıştır. 2011 yılından itibaren çeşitli yurt içi ve yurt dışı psikiyatri 

kongrelerinde, sanat ve psikiyatri birlikteliği ile ilgili sunumlar 

ve toplantılar düzenlemektedir.

Psikodinamik film yorumları, biyografi çalışmaları, etkileşim 
odaklı grup terapileri ve sinematerapi oturumları devam etmek-
tedir. Aktümen, aynı zamanda Psikeart dergisinde aktif yazarlık 
yapmaktadır.

Farklı üniversitelerde “Sinematerapi”, “Sanat ve Psikoloji” ders-
leri vererek öğretim görevlisi olarak çalışmaktadır.

Grup psikoterapi çalışmaları, farkındalık yönetimi, stres ile başa 
çıkma ve olumsuz duyguları dönüştürme üzerine profesyonel 
workshopları devam etmektedir.

Bir Psikiyatristin Sinema Defteri, Bilinç Dışı Öyküler/ Sulu Boya ve 

Beş Ses Bir Sır isminde üç adet kitabı mevcuttur.



Varlığıyla içimdeki aydınlığı hatırlatan Gizem’e...



Yayımcının notu: “Psikiyatr” yerine “psikiyatrist” tercihi, yazarın 
özel ricası –tıp çevrelerinde ve toplum arasında “psikiyatr” 
yerine “psikiyatrist” yaygın kullanımı– nedeniyle yapılmıştır.
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Bir Psikiyatrist Olarak Bu Kitabı Neden Yazdım?

Bu kitabı yazmayı düşünmeye, herkesin ne kadar yorgun ol-
duğunu fark ettiğim bir zamanda başladım. Ama sadece bir 
uzman gibi değil... Bir insan gibi, bir kadın, bir anne, bir evlat, 
bir çalışan, bir yalnız, bir kalabalık gibi... Hepimiz gibi hem “sı-
radan” hem de “biricik” olarak yaşarken, yaşamın renklerinin 
giderek solduğunu fark ettim.

Bu his bir sabah aniden çökmedi üzerime. Zamanla geldi. 
Sessizce. Tadı kaçan bir yemek gibi... Çözünürlüğü bozulan 
bir ekran, yavaş yavaş arıza veren bir alet gibi. Küçük bozul-
malar fark edilmeden büyüdü. Ve şimdi, içimizde tarif ede-
mediğimiz bir yorgunluk taşıyoruz. Bazen kelimelere sığma-
yan, bazen sessizce üzerimize çöken bir hal. Tam da bu yüz-
den yazmaya başladım. Kimi zaman dertleşmek, kimi zaman 
birlikte düşünmek için. Belki de en çok, çözümün yalnızlıkta 
değil, yan yana durabilmekte olduğunu hatırlamak ve hatır-
latmak için...

Çünkü bu yorgunlukta yalnız değilsiniz.
Hayatın korkunç telaşı içinde sabahları yorgun kalkıyoruz. 

Dinlensek de geçmiyor. Eskiden bizi mutlu eden şeyler artık 
aynı tadı vermiyor. Teknolojinin kollarında gezinirken, ger-
çeklik adeta uzaklaşıyor. Zihnimizde bir uğultu, bedenimizde 
düzelmeyen bir halsizlik... Yaşamın kaçan tadını hissederken, 
anladım ki bu sadece bana özgü değil. Asansörde karşılaştı-
ğım iki meslektaşım –ki ikisi de çok başarılı psikiyatristler-
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dir– ayaküstü aynı şeylerden bahsettiler: moralsizlik, yorgun-
luk ve içsel bir çaresizlik...

Bizler hekimiz. İnsanların hastalıklarını tanır, tedavi ederiz. 
Ama görüyorum ki bu çağ, doktor-hasta, genç-yaşlı, kadın-er-
kek demeden hepimizi içten içe tüketiyor. İçinde bulunduğu-
muz bu sisli karmaşa artık kimseye yabancı değil.

Yorgunuz, evet! Çünkü sadece kendi hayatlarımızı değil, 
sürekli olarak başka acıları da taşıyoruz. Depremler, yangınlar, 
savaşlar, ekran başında izleyip içimize attığımız ölümler...

Ülkemizde ve dünyada artan sınıf ayrımı, ekonomik belir-
sizlik, yaşam mücadelesi, sistemsel adaletsizlikler... Kendimizi 
yalnızca sosyal medyada değil; sokakta, işte, okulda, markette, 
trafikte, ilişkilerde bile sürekli baskı altında hissediyoruz. Bazen 
boş bakıyoruz, bazen öfkeyle doluyoruz.

Sürekli tetikteyiz ve bunun adına sadece “tükenmişlik” demek, 
yetmiyor artık!

Danışanlarımın söylemleri de giderek bu yönde yoğunlaşı-
yor. Konuyu kendimden alıp, her gün dinlediğim onlarca kişi-
nin hikâyesi ile birleştirmek istiyorum. Farkında olmadan iyi 
hissetmeyerek yaşamaya alıştık. Günbegün daha yalnız, daha 
yorgun ve sıkışmış hissediyoruz. Herkes farklı çare arayışla-
rı içinde... Son zamanlarda modern çözüm inanışlarına ilgi 
fazlaca arttı: inzivalar, kamplar, enerjiler, çeşit çeşit terapiler... 
İnsanın alışmak ve durumu kabullenmek konusundaki yetene-
ği gerçekten olağanüstü. Artık her yeni habere üzülür, acınır, 
hızlıca birbirimizle paylaşır, sonra da çabucak unutur olduk. 
Konular ve gündem sürekli değişiyor. Biz alışıyoruz. Mesela 
bir olay oluyor, gözyaşımız kurumadan onu unutuyor, başı-
mızı çeviriyor ve yeni başka bir olayda buluyoruz kendimizi. 
Uyaran o kadar fazla ki zihnimiz bir yandan bomboş ve sisli, 
diğer yandan tıklım tıklım dolu, karışık ve durmadan çalışan 
bir makine gibi...
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Her şeyden soğumuş hissedip, hiçbir şey yokmuş gibi yaşama-
ya devam ediyoruz! Kliniğime gelen insanların hikâyelerinde 
ortak bir tema fark ediyorum. Değişik yaşlardan, farklı sosyal 
çevrelerden gelen her kişi, aslında benzer bir ruhsal iklimden 
bahsediyor. Sanki hepimiz aynı görünmez fırtınanın içindeyiz 
ve bu karmaşada yolumuzu bulmaya çalışıyoruz. Bu fırtına, 
teknolojinin hızla değişen ritmi, sosyal bağların dönüşümü, 
hayatın farklılaşan akışı ve en önemlisi de kendimizle kurduğu-
muz ilişkinin sarsılması...

Bu kitap, işte bu fırtınanın haritasını çıkarmak için yazıldı. 
Ama sadece sorunları tespit etmek için değil; aynı zamanda bu 
kaosun içinde kendi yönümüzü bulabilmek ve kendi rotamızı 
çizebilmek için... İnsanlık, tarihin en iletişimde ama birbirinden 
en kopuk çağını yaşıyor.

Cebimizde dünyayla iletişim kurabileceğimiz araçlar taşır-
ken, kendi içsesimizi duymakta zorlanıyoruz. Bilgiye anında 
erişebilirken, bilgeliğe ulaşmak giderek zorlaşıyor. Görünür ol-
mak hiç bu kadar kolay olmamışken, gerçekten görülmek artık 
çok daha zor. Bunların farkında mıyız?

Pandemi, depremler, ekonomik dalgalanmalar, iklim krizi... 
Bu büyük olaylar sadece dış dünyamızı değil, iç dünyamızı da 
derinden sarstı. Ama asıl değişim, günlük yaşamımızın en ince 
detaylarında gerçekleşti. Sabah uyanma şeklimizden insanlarla 
kurduğumuz ilişkilere, çocuklarımızla geçirdiğimiz zamandan 
kendimize ayırdığımız anlara kadar her şey dönüştü, farklılaştı. 
İşte bu kitap bu dönüşümün farkında olan ve onu anlamlandır-
mak isteyen herkes için. Sadece kendini “hasta” hissedenler için 
değil kendini “iyi” hissetmeyenler için de... Çünkü ruh sağlığı 
sadece hastalıkların yokluğu değil, aynı zamanda bireyin ken-
dini iyi hissetmesi, stresle başa çıkabilmesi ve yaşamın zorluk-
larına karşı dayanıklılık gösterebilmesi anlamına gelir. Yani ta-
nımlı bir hastalık olmaması, tamamen iyi olduğumuz anlamına 




