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Kiskanclik, insanda bulunan olumlu ve olumsuz duygulardan olusan, herkesin
hayati boyunca bircok zaman karsi karsiya kaldigi bir duygu durumudur.
Kiskanclik dogal bir duygudur. Ancak dozunda birakmak kaydi ile.. Bu duygu,
dozunda yasaniyor ve kisi bu duyguyu yénetmeyi basariyor ise insanin bireysel
yaraticiligini harekete geciren ve gelistiren bir duygu haline gelebilir.
Hepimiz yasamimizin bir ddéneminde anne-babamizi, kardesimizi, arkadasimizi,
esimizi mutlaka kiskanmisizdir. Fakat bu duygu yasam kalitemizi bozan bir dizeye
ulasti ise o zaman psikolojik yardim almamiz gerekir.

Kiskan¢ligin nedeni

Kiskanclik insanin yapisinda var olan bir durumdur ama hastalik degildir. Kisi
kiskan¢lik duygusunun olmasini engelleyemez. Ama kiskan¢lik duygusunu yOnetmeyi
basarabilir.

Kiskanclik karsimiza daha c¢ok duygu durum bozuklugu olarak c¢ikiyor. Kiskanc¢ligin
temelinde Ozgiven eksikligi ve yetersizlik duygusunun yattigi duisdniliyor.
Kiskanclik duygusunun altinda yatan temel korku ilgi ve sevgiyi kaybetme
korkusudur. Kendisini dislanmis hissetmesi de bunu tetikliyor.

Kiskanclik nelere sebep olur?

ileri boyutta bir kiskanclik stresli bir yasam ile karsi karsiya getirdigi icin
depresyonu ortaya c¢ikarabilir. Hafif kiskanc¢liklar evlilikte kaliteyi artarir.
Ama dozunu iyi ayarlamak gerekir. Kiskan¢ligi basit bir 6zenmekten tutun da
negatif turlerine haset etmeye, giptaya varan boyutlari var. Bu kiskancgliklar
zarar veren kiskancliklardir. Karsi tarafa aci cektirir ama kisinin kendisi de
acl ceker.

Tedavisi nedir?

Basit kiskancliklar tedavi edilebiliyor ancak siddetli kiskanc¢liklar ortadan
kaldirilamiyor, bununla bas etmek O6gretiliyor. Tedavide, diisiinceleri parcalara
ayirtip ayri ayri degerlendirtip gercek olmadigini fark ettirmek gerekir. Bunu
kisiler gunlik yasantilarinda kendi kendilerine de uygulayabilir.

Kiskan¢lik ve utanma

Kiskanclik, sucluluk ve utanma duygusu uyandiran bir duygu oldugu icin en cok
saklanan duygudur. Kiskanclik utanilmasi gereken bir duygu degildir.
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Kiskan¢lik ve evlilik

Evliliklerde kiskanc¢lik duygusunun altinda yatan temel korku ilgi ve sevgiyi
kaybetme korkusudur. Kiskan¢lik genellikle basit bir kiskanclik ile basliyor
daha sonra firtinali evliliklere neden oluyor. Genellikle cinsel aldatma ile
ilgili kaiskancliklar ortaya cikiyor. Hatta gece esini uykudan uyandirip “rlyanda
kimi goriyordun?” diyen eslere rastlaniyor. Kiskan¢ligi dyle ki kisi dalip
gittigi zaman “ne disunidyorsun?” diyen, eve geldigi zaman esyalari kontrol eden,
sabunu kontrol eden, ciceklerin yeri degismis mi diye kontrol eden, banyoya
girip banyoyu kontrol eden ve esinin kapici ile godrismesini engelleyen
kiskanc¢liklar var. Bunlar patolojik kiskanc¢liklardir.

Kiskanc¢ligin dozu ne olmali?

Pif nokta asil burada.. Kiskanclik duygusunu hissetmek dogaldir. Kiskanclik
hissettiginde sucluluk duyup da esine givenmedigini hissettirmek degil. Bir
kadinin bir erkede, bir erkedin kadina verebilecegi en bilylk hediye ona
glivendigini hissettirmektir. Kiskan¢liga neden olarak somut bir sey yok ise
olayin nedenini arastirarak hareket edilmesi gerekiyor.

Esler arasi kiskanc¢lik

Esinin televizyonda, dergide hatta yoldan gegerken glizel bir bayanin arkasindan
bakmasi kadinda kiskancliga neden olabilir. Boyle durumlarda susulmali m1? Kadin
esine bundan rahatsizlik duydugunu, bunu onaylamadigini, incindigini
hissettirmeli. Tehdit ile sadakat saglanmaz. Bunun bilinmesi gerekir. Sadakat
akilla, sevgi ile saglanir. Bunu yapabilmesi icin kisi bdyle durumlarda beni
sevmiyor gibi bir hikim c¢ikarmak yerine “Ne yapmaliyim ki aramizdaki sevgi
artsin? Iliskimi nasil daha iyi hale getiririm?” diye diisiinmeli.

Kisiye acik iletisim burada cok 6nemli. Mesela eslerden biri eve geldigi zaman
cep telefonunu kapatiyor ise, saka bile olsa yalan sdyliyor ise veya ikinci bir
gizli telefonu var ise esinin bundan siphelenmemesi saflik olur. Bdyle
durumlarda tabii ki suphelenecek. Eger isi ile ilgili boyle 6zel bir durum var
ise bunun nedenini aciklamasi gerekiyor. Halbuki evlilikte en dénemli duygu given
duygusudur. Sevgi, saygi, guven duygusunun olusabilmesi icin iki tarafin da evde
kendini siginakta gibi hissetmesi gerekiyor. Kiskanclik, gliven duygusunu en cok
zedeleyen duygudur. Bunu ic¢in ac¢ik ve dirist olmak gerekiyor.

Kardes kiskanc¢ligi

Kardeslikte kiskanclik genellikle c¢ocukluk doneminde baslar. Anne-baba farkinda
olmadan bunun tohumunu cocuklarin gelisen ruhuna atiyor. Mesela diger kardes
dogdugu zaman “senin pabucun dama atildi” diye sakalar yapiliyor. Sanki evde bir
sevgi pastasi var. Kardes gelince o pastayi o aliyor artik ikiye bélinlyor diye
disinuyor. 0 ana kadar kendisine gosterilen ilginin kardesine yodneltilmesinden
rahatsizlik duyar. Kardesinin dogmasi ile birlikte ona ayrilan zamanin azalmasi
cocukta bebege karsi gibi gorinen ama aslinda anne-babaya karsi olan kizginlik,
kirginlik gibi duygularin gelismesine neden olabilir. Oysa bu durum olumluya
doniistirilebilir. 0zellikle anne sevgisine yénelecek bu durum paylasmayi oégreten
bir duygu haline dénusebilir. Bu nedenle kiskanc¢lik duygusunu ybnetip onu
kontrol edebilen kisi olgun bir kisi haline gelecektir.

Ailelerin tutumu ne olmalx?

Kardesi dogmadan 6nce ona anlayabilecegi bir dilde aileye yeni bir lyenin
gelecegi anlatilmalidir. Evdeki ortamin her zamankinden heyecanli ve karisik
olabilecegi, annenin hem yorgun olacagi hem de bebek ile daha fazla ilgilenmek
zorunda kalacagi sOylenmelidir. Cinki kiclik bir bebedin gereksinimleri oldugu
ama ayni seylerin o dogdugunda da yasandigi ve her seyin zaman ile diizene
girecegi anlatilmalidir. Bunlari anlatmak ig¢in son ana kadar beklenmemelidir.
Ebeveynler bu durumda cocuklar arasi ayrim yapmamaya dikkat etmeliler.



