SESSIZ CIGLIK: TERAPIDEN KiSiLIK BOZUKLUGUNA GIiDEN YOL
Prof.Dr.0guz OZYARAL Mikrobiyolog ve Koruyucu Saglhk Uzmani

Cighk Terapisi Nedir?

Cighk terapisi, bireyin bastirilmis duygularini serbest birakmak icin yiksek sesle ¢ighk atmasini
iceren bir yontemdir. Genellikle psikoterapi teknikleriyle iliskilendirilir ve bireyin stresini,
ofkesini veya travmatik deneyimlerini disa vurmasini amaglar. Bu terapi, 1970’lerde Arthur
Janov tarafindan gelistirilen ilkel Cighk Terapisi (Primal Scream Therapy) ile popiiler hale
gelmistir.

Neden Yapilir?

Cighk terapisinin temel amaci, kisinin bastiriimis 6fke, Gzuntd, kaygi ve diger olumsuz
duygularini fiziksel olarak disa vurmasina yardimci olmaktir. insan psikolojisinde, ifade
edilemeyen duygularin birikerek psikolojik rahatsizliklara yol acabilecegi disiniilmektedir.



Cighk atmak, viicutta endorfin salgilanmasini tetikleyerek kisa stireli bir rahatlama hissi
saglayabilir.
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Bu Bir Tedavi Olabilir mi?

Gighk terapisi bilimsel olarak kabul gérmus, yaygin bir tedavi yontemi degildir. Bazi
psikoterapistler ve alternatif terapi uygulayicilari tarafindan desteklenirken, klinik psikoloji ve
psikiyatri camiasi icinde genellikle kanit eksikligi nedeniyle tartismalidir. Kisa vadede
rahatlama saglasa da, uzun vadeli etkileri ve kaliciligi hakkinda kesin bilimsel veriler sinirhdir.
Bunun yerine, psikoterapi, bilissel davranisgi terapi (BDT) ve travma odakli terapiler daha
etkili cozimler olarak 6nerilmektedir.

Toplum Uzerindeki Olasi Olumsuz Etkileri

+»  Toplumsal Rahatsizlik:
Cighk atma eylemi, ¢evredeki insanlarda rahatsizlik yaratabilir ve toplum icinde
huzursuzluga neden olabilir.
«*  Yanhs Algilanma:
Ciglik atan bireyin psikolojik sorunlari oldugu veya saldirgan oldugu diisiiniilebilir.
«»  Surdirulebilir Olmayan Bir C6ziim:
Bastirilmis duygularin siirekli olarak ¢ighk atarak disa vurulmasi, kalici bir psikolojik
iyilesme yerine gecici bir rahatlama saglayabilir.
< Bagimhlik Riski:
Ciglik terapisi, bazi kisiler icin sagliksiz bir basa ¢itkma mekanizmasi haline gelebilir ve
temel sorunlari ¢c6zmek yerine duygusal bosalim araci olarak kullanilabilir.
¢ Guralti Kirliligi:
Biiyiik sehirlerde ya da toplu yasam alanlarinda uygulandiginda ¢evreye zarar
verebilir.

Sonug olarak, ciglik terapisi bazi bireyler icin anlik bir rahatlama saglayabilir, ancak uzun
vadede psikolojik sorunlarin ¢oziimiinde etkili bir yontem olup olmadigi konusunda kesin
bilimsel bir kanit bulunmamaktadir. Alternatif olarak, duygusal dengeyi saglamak icin terapi,



meditasyon ve bilingli farkindalik (mindfulness) gibi yontemler daha siirdirilebilir ¢oziimler
sunabilir.

Cighk Terapisi ile Baslayan Bir Ahigkanlik Kisisel, Sosyal ve Psikolojik Sorunlara Yol Agar mi?

Cighk terapisi ile baslayan bir aliskanlik, bireyde hem sosyal hem de psikolojik sorunlara yol
acabilir. Bunun birkac nedeni vardir:

1. Sosyal Sorunlar

¢ Toplumsal Uyumsuzluk: Ciglik atarak duygulari ifade etme aliskanhgi kazanan birey,
sosyal ortamlarda bunu kontrol edemediginde cevresi tarafindan garip, saldirgan veya
dengesiz olarak algilanabilir. Bu da sosyal iliskilerinin bozulmasina neden olabilir.

% lletisim Problemleri: Kendi duygularini ¢iglk atarak ifade etmeye alisan kisi, zamanla
normal iletisim yontemlerini (konusarak, tartisarak ¢éziim Gretmek gibi) ikinci plana
itebilir. Bu, is ve 0zel hayatinda saglikl iliskiler kurmasini zorlastirabilir.

% Izolasyon: Ciglik atma aliskanligi cevresi tarafindan rahatsiz edici bulunursa, birey
sosyal ortamlardan dislanabilir. Bu da yalnizlik ve depresyon gibi sorunlara yol acabilir.
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+» Yanhs Anlasilma: Ciglik atmak, 6zellikle toplum icinde agresyon veya siddet egilimi
olarak yorumlanabilir. Bu da bireyin hem 6zel hem de profesyonel yasaminda yanls
anlasilmasina neden olabilir.

2. Psikolojik Sorunlar

¢ Duygu Diizenleme Problemleri: Ciglik atma yoluyla rahatlamaya alisan kisi,
duygularini daha saglikli sekillerde yonetmeyi 6grenemez. Bu da stres, kaygi ve ofke
yonetimi problemlerine yol agabilir.

s Bagimhilik Riski: Ciglik atarak rahatlama saglayan birey, zamanla bu yontemi bir basa

cikma mekanizmasi olarak kullanabilir ve farkli duygusal durumlarla bas etmede baska

yontemler gelistirmekte zorlanabilir.

Ofke ve Agresyon Artisi: Cighk atma aliskanligi, kisinin 6fke veya stres aninda hemen

bu yonteme basvurmasini tesvik edebilir. Zamanla agresif tepkiler gelistirmesine ve

kendini kontrol etmekte zorlanmasina neden olabilir.

» Duygusal Bosluk ve Depresyon Riski: Baslangi¢ta rahatlatici gelen bu aliskanlik, bir
siire sonra temel psikolojik sorunlari czmeden gecici bir rahatlama sundugu icin
bireyin giderek daha biyik bir duygusal bosluk hissetmesine neden olabilir.
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Cighk terapisi kisa vadede rahatlama saglasa da, stirekli uygulanmasi bireyin duygu yonetimi
ve sosyal iliskileri agisindan ciddi sorunlar yaratabilir. Saglkli bir psikolojik gelisim igin,
duygularin daha sirdirilebilir yontemlerle (konusma terapisi, meditasyon, sanat terapisi vb.)
islenmesi onerilir. Aksi takdirde, ¢iglk atarak rahatlama aliskanligi uzun vadede bireyi hem
sosyal cevresinden uzaklastirabilir hem de psikolojik olarak daha kirilgan hale getirebilir.

Cighk Terapisi ileride Kisisel Bozukluga ve Beraberinde Saldirganliga Déniisiir Mii

Cighk terapisi uzun vadede kontrolsiiz bir aliskanlik haline gelirse, bazi bireylerde kisisel
bozukluklara ve saldirganliga donisebilir. Bunun birka¢ nedeni vardir:

1. Duygu Diizenleme Mekanizmalarinin Bozulmasi

s Cighk atarak stres veya ofkeyi bosaltmaya alisan birey, zamanla saghkli duygusal
diizenleme mekanizmalarini gelistiremeyebilir.

% Ofke, kaygi veya uiziintii gibi duygular karsisinda daha yapici yollar (konusmak,
problem ¢6zmek, meditasyon gibi) gelistirmek yerine, anlik rahatlama saglayan ciglk
atmaya bagimli hale gelebilir.

2. Saldirganlik ve Ofke Kontrol Sorunlari

X/
X4

L)

Gighk atmak, bazi bireylerde fiziksel tepkilerle 6fke ifade etmeyi normallestirebilir.
Uzun vadede, kisi 6fkesini ya da stresini ¢ozmenin yolunun yiiksek sesle bagirmak
veya agresif bir sekilde tepki vermek oldugunu disinebilir.

% Kisi, problem ¢ozme yerine sirekli 6fke patlamalari ve ani tepkiler gostermeye yatkin
hale gelebilir.
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3. Empati ve Sosyal Uyum Problemleri

s Ciglik terapisi, bireyin kendi duygularini ifade etmesine odaklanirken, baskalarinin
duygularina karsi duyarlilig1 azaltabilir.

s Surekli ylksek sesle duygularini disa vurmak, bireyin sosyal iliskilerinde olumsuz
algilanmasina ve empati eksikligine neden olabilir.
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% Kisi, baskalarinin sinirlarini ihlal ettigini fark etmeyebilir ve sosyal uyum problemleri
yasayabilir.

4. Strese Bagl Duygusal Bagimlilik Geligimi

« Cighk atmak, stresle bas etmenin tek yolu haline gelirse, kisi zamanla bu yontemi her
durumda kullanmaya bagslayabilir.

+» Bu durum, bir slire sonra stresin yonetilmesini zorlastirarak, kronik bir gerilim ve 6fke
hali yaratabilir.

¢ Kisi, duygusal rahatlama icin surekli daha yuiksek sesle ve daha sik ¢iglik atmaya
yonlenebilir.

5. Anti-Sosyal Davranislara Yol Agabilir mi?
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% Cighk terapisi, uygun olmayan ortamlarda uygulanirsa bireyin toplumla olan baglarini
zayiflatabilir.

¢+ Zamanla birey, sosyal normlari ihlal etmeye baslayabilir ve toplum icinde rahatsiz edici

veya saldirgan olarak algilanabilir.
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*» Kisi, ciglik atmanin artik yeterli gelmedigini hissederse, fiziksel agresyon gibi daha ileri
boyutlara gecebilir.

Sonug

Cighk terapisi, kontrolll ve bilingli bir sekilde uygulandiginda stres ve 6fke yonetiminde
yardimci olabilir. Ancak, bu yontem sirekli bir aliskanlik haline gelirse ve birey saglikli basa
¢ikma mekanizmalari gelistirmezse, 6fke kontrol bozuklugu, saldirganlik ve kisisel
bozukluklara doniisme riski tasiyabilir.

Bu nedenle, ¢iglik terapisinin uzun vadede yerine, duygusal farkindalik, bilissel davranisgi
terapi (BDT), nefes teknikleri ve sanat terapisi gibi daha strdirilebilir yontemler énerilir.



