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Keck School of Medicine of University of Southern California
(USC) Dekan Yardimas: ve Psikiyatri Profesérii olan Dr. David
Baron, ayni zamanda Keck Medical Center’da Psikiyatri Bolum $efi
ve USC Uluslararasi Idman, Psikiyatri ve Spor Merkezi'nin Mudiirii.
Kocaeli Universite’sinden Prof. Dr. Biilent Coskun’la ortaklasa
yuruttigu projeler ve konferanslar nedeniyle sik sik Turkiye’ye
gelen David Baron’la, Akademi Psikeart egitimleri kapsaminda
2013’te “Toplum Ruh Saghginin Iyilestirilmesinde Tanitici
Filmlerin Rolu” baglikl: bir de panel diizenlemistik.

Spor psikiyatrisi alaninda yaptig: ytizlerce aragtirma ve bu alanda
yazdig1 makalelerin yani sira cocuk ve ergenlerde dikkat eksikligi
ve hiperaktivite bozuklugu alaninda da uzman olan Prof. Dr. David
Baron’la Psikeart’tan Deniz Cakmakkaya, Los Angeles’ta gortistu.

BD’nin en énemli spor
Apsikiyatristlerinden biri olan
Prof. Dr. David Baron’la USC’deki
ofisinde bulusuyoruz. Spor ve rekabet
birbirinden ayr1 dustinilemeyecegi
icin rekabetle ilgili géruglerini almak
istiyorum ve énce rekabeti nasil
tanimladigini soruyorum.
“Pek cok sekilde tarif edilebilir” diye
s6ze baglayan Prof. David Baron,
“Iki kisinin, iki hiikiimetin, iki
takimin ya da herhangi iki varligin
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birbirlerini yenmeye ¢calismasidir. Spor
miusabakalarini distundiguniizde,
takimlarin daha cok gol atmayi ya da
daha ¢ok puan almay: hedeflemesidir”
diyor.

Baron, “Sporda rekabet ma¢i1 kazanmalk,
galip gelmek, altin madalya almak
seklinde oluyor. Politikada ise her
zaman sinirh kaynaklarin pesine diigsen
karsit giicler var” diyerek rekabetin
sadece belli bir 6diil i¢in degil, bir
kaynak icin de yapilabileceginin

altin ¢iziyor. Ornegin tlkelerin biitce
6deneklerinden pay alabilmek icin
devlet organlari birbirleriyle rekabete
giriyor. “Gunluk hayatta ise insanlar
pek cok sey icin rekabet ediyor; is
bulmak icin, es bulmak icin... Yani
aslinda rekabet ¢cok genis anlamda
kullanilan bir terim.”

“Saglhkli rekabet toplumlarin
yararina”
Beverly Hills’ten sehir merkezinin
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dogusunda yer alan Keck Medical
Center’a giderken Popcast’ten Agik
Radyo’nun “Acik Biling” programinin

o haftaki bslimuni dinledigim icin,
Given Giizeldere ve Omer Madra'nin
programda ele aldiklar1 “Spontaneous
giving and calculated greed” (“I¢ten
gelen paylasimailik ve hesaplanmaig
tamahkarlik”)* adl1 makaleden
bahsediyorum David Baron’a taze taze.
Giiven Guizeldere'nin farkli acilardan
yorumladigi makalede, insanin dogal
egiliminin igbirligi yapmak oldugu
sonucu agir basiyor. Acaba igbirligi ve
rekabet davraniglarimizda ne kadar
belirleyici?

“Rekabet de dogamizda olan bir sey
ancak rekabetin olmas: igbirliginin
olamayacagi anlamina gelmez. Ornegin
igsyerinde, okulda bir projeyi bitirmek
ya da rapor yazmak icin biriyle igbirligi
yapabiliriz ya da Turkiye bagka bir
devletle isbirligi yapabilir. Isbirligi
biriyle beraber ¢caligmak demek

olsa bile rekabetin z1dd1 oldugunu
digtinmiiyorum. Yani biriyle beraber
¢aligip yine de onunla rekabet
edebilirsiniz. Insanlar isbirliginin
daha dostane temellere dayandigini
disgtintyor. Oysa her zaman oyle
olmayabilir. Rusya ve Amerika'nin
ISiD’e kars1 isbirligi yapmas1 diger
bir¢ok alanda miicadele etmeyecekleri
anlamina gelmiyor. Bence rekabet

ve igbirligi kuresel kiltiiriin birer
parcasi. Rekabet her zaman vardir.
Saglikli rekabetler ve saglikli igbirlikleri
toplumlarin yararinadir. Insanlar farkl:
goruslerde olabilirler, kendi dogrular:
icin miicadele edebilirler ancak bu
bagkalarini 6ldiirmeye, yok etmeye
déntigsmemeli.”

Neden bazi insanlar daha rekabetgi?
Yagsamimiz boyunca okulda ya da
isyerinde bazi insanlarin digerlerinden
daha rekabet¢i oldugunu fark
etmigizdir. Bazen biz rekabet i¢inde
olmasak bile sira arkadagimiz kendi
notuyla bizimkini kargilagtirir ya da

is arkadagimiz beraber ¢calistigimiz
projede daha ¢ok 6vgii toplamak

icin 6ne atilir. Biz kendi kendimize
dururken zorla rekabetin i¢ine
siiritklenebiliriz. Ben de dogal olarak
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Psikiyatrist olarak beni en ¢ok endiselendiren seylerden biri,

cocuklara rekabeti dogru sekilde 6gretemememiz. Canki

saglikli ve sagliksiz rekabet fikirleri yaratabiliriz.

bazi insanlarin neden rekabete daha
egilimli olduklarini merak ediyorum.
“Sporda buna ¢éldirme i¢gudusit
denir” diye agikliyor David Baron. “Bu
elbette ki 6ldirmek istedigi anlamina
gelmiyor, ne pahasina olursa olsun
kazanmak istedigi anlamina geliyor.
Kesinlikle bazi insanlar digerlerinden
daha rekabetci, bazilariysa isbirligine
daha yatkin. Bu ayrim muhtemelen
cocukluklarina, ‘kazanmanin’ anlaminm
6grendikleri zamana kadar gidiyor.
Iste rekabetin tim psikolojisi de bu
anlamda yatiyor. Baz1 insanlar en ¢ok
kendileriyle yaristiklarinda motive
olurlar. Ornegin maraton kosuculari
hep bir 6nceki strelerinden daha hizh
kosmaya calisirlar. Onlar kendileriyle
yarisir, futbolcular ise diger takimla
yarigir. Bizim dikkatimizi ¢ceken,
‘daha rekabet¢i’ dedigimiz insanlar,
kazanmay1 seven kigiler. Politikacilar
¢ogunlukla bu gruptan. Se¢imleri
kazanmak ve her durumda kazanan
olmak istiyorlar. Tabii bu uzlagsmac
olamayacaklar: anlamina gelmiyor.
En bagarili politikacilar bu rekabetci
ruha sahip olmalarina ragmen igbirligi
yapabilenlerden cikiyor. Yagadiginiz
rekabet saglikli ya da sagliksiz
olabilecegi gibi, yaptiginiz isbirligi de
saglikli ya da sagliksiz olabilir. Bence
bagarinin sirr1 saglikli rekabet ve
saglikli igbirligi arasinda bir dengeyle
ilerlemekte gizli.”

Demek ki kiicitk yasta kazanmaya ve
kaybetmeye yiikledigimiz anlamlar
bizim tutum ve davraniglarimizi
belirliyor. Yeniden tanimlayabilecek
olsak, kazanmayi nasil tanimlariz?
“Insanlar, ‘Her zaman elimden gelenin
en iyisini yapmaya ¢aligtyorum’
diyebilmeli; ve sonug¢ ne olursa olsun,
¢aba gosterdigi icin mutlu olabilmeli.
Aileler de ¢ocuklarina ‘Yapabildiginin
en iyisini yap, ¢ok ¢alig ama sonug ne

olursa olsun kabul ederiz’ diyebilmeli.
Yani bir numara olmak zorunda
degilsin. Elinden gelenin en iyisini
yapip, ‘Tamam, miicadele ettim ama
her zaman kazanmak zorunda degilim’
diyebilmelisin. Daha iyisini yapmak
icin rekabet etmekle siirekli kazanmay
istemek arasinda fark var.”

Hic kimse her zaman kazanamaz
Suirekli kazanmaya calismanin, her
seyde birinci olmaya ¢alismanin insanda
yogun stres ve kayg: yaratacag: agikar.
Hi¢ kimse her zaman kazanamaz. “Her
gun bir zafer ugruna miicadele eden,
birileriyle strekli rekabet icinde olan
insanlarin kayg: diizeyleri de yuksektir
herhalde” diye araya giriyorum.
“Kazanmay1 nasil kodladigimiz gibi
rekabeti de nasil kodladigimiz 6nemli”
diye agikliyor David Baron. “Eger
rekabeti ‘Her zaman kazanan ben
olmayim, her zaman birinci olmaliyim’
diye tanimliyorsak, elbette ki kayg: ve
hayal kiriklig1 yagamamiz kaginilmaz.
Gunkia boyle kodlandiginda birinci
olamamak, kaybetmek demek oluyor.”
Ne kadar stresli! Her zaman bizden
daha iyisini yapan birileri olabilir. Prof.
Baron, konuyu biraz daha agiklamak
icin akademik hayattan 6rnek veriyor.
“Bir makale yaziyorsam, yapmam
gerekenleri yapip okumam gerekenleri
okuduysam, gerekli diizenlemeleri
yaptiysam ve yapmis olmak icin degil,
yapabildigimin en iyisini yaptigimi
dustunerek makaleyi teslim ettiysem,
bu yeterli. Bagkas1 daha mi iyi not

aldi, tamam, sorun degil! Burada
kayg hissetmek i¢in bir nedenim

yok. Ben elimden geleni yaptim.

Ama en yuksek notu almaliydim diye
dusundiysem hayal kiriklig1 yagsarim.
Ginki en yitksek notu alamamisg
olmam kaybetmis oldugum anlamina
gelir. ‘Miicadele ederim, en iyisini



yapmak i¢in gayret gosteririm ama her
zaman kazanmak zorunda degilim’
diye diisiinmeliyiz. Elimden geleni
yaptiysam birinci olmama gerek

yok. Kazanmay: tanimladigimiz gibi,
kaybetmeyi de tanimliyoruz.”

Saglikl igbirligi nasil yapilir?
Kelimelere yiikledigimiz anlamlar

cok énemli. Belki de kazanmanin,
kaybetmenin, rekabetin bizim i¢in ne
ifade ettigini yeniden dugtnmeli ve
tanimlarimizi gézden gecirmeliyiz. Tabii
David Baron sagliksiz igbirliginden

de bahsettigi i¢in, igbirligini de nasil
dogru tanimlayabilecegimizi sormadan
gecemiyorum. Belli ki onu bile dogru
yapamayabiliyoruz.

“Bazi insanlar igbirligi yapmayz, isin
tim sorumlulugunu almak zannediyor.
Oyle olmamali. Isbirligi, karsilikli bir
iligkidir. Tipka iligkilerde oldugu gibi
alan ve veren dengesi olmas: gerekir.
Yani aslinda ne igbirligi ne de rekabet
kendi baslarina stres kaynagidir.
Onlara yiikledigimiz anlamlar bize stres
yaratiyor. Bazi insanlar mag1 kaybeder
ve mahvolur, bazilar1 da kaybettikleri
icin tiztlir ama ‘N’apalim, elimizden
geleni yaptik, hadi gidip birer bira
icelim’ der.”

Futbol gibi rekabetin ve ilginin ¢ok
yitksek oldugu takim sporlarinda
“Elimizden geleni yaptik ama n’apalim
olmadi” diye duginmek daha zor degil
mi?

“Evet, ¢unki yine kazanmak degil
kazanmaya yiiklenilen anlam devreye
giriyor. Kazanan takimin parc¢as: olmak,
daha ¢ok para kazanmak, reklamlarda
gorunmek, sayginlik kazanmak demek.
Kazanmanin pek ¢ok katmani var.”
“Yillarca spora yeni baglayanlardan
profesyonel olimpiyat sporcularina
kadar pek ¢ok atletle ¢aligtim.
iclerinde ¢ok rekabetci sporcular

vardi ancak ellerinden geleni
yaptiklarini hissettiklerinde
oncelikleri birinci olup olmamalar:
degildi. En iyi performanslarim
sergilemeye caligmalar: saglikly; ancak
kazanamadiklarinda perigan olanlarin
durumu son derece tehlikeli. Devamli
kazanmak mumkiin degil; belli bir
siire i¢cin mimkiin olsa bile doga bir
yerde size engel olur. 20’lerinizde,

30’larinizda kazanabilirsiniz ama artik
40’11 yaglarinizda kazanamazsiniz.
Spor diinyasinda uzun yillar tizerinde
durdugum ve atletlere agilamaya
calistigim en 6nemli gey, 6nce ¢ok
calismak, yapabildiginin en iyisini
yapmak, ondan sonra kazanmay1
distinmek. Altin madalyay: kazanmak
bu olabilir, elinden gelenin en iyisini
yaptiginda bunun i¢in kendinle gurur
duyabilirsin.”

Bir soru 10 bin kigi mi?

Réportajin yayimlanacag: say1 Mayis-
Haziran aylarina denk gelecegi

icin David Baron’a tiniversite sinav
sistemimizi anlatiyorum kisaca.

Ben tniversiteye hazirlanirken “bir
soru, 10 bin kisi” mottosuyla daha
fazla soru ¢6zmemiz i¢in devamli
baski yapilird, hepimiz yarig at1
gibiydik. Yeni diizenlemelere ragmen
Haziran ayinda yine milyonlarca geng,
gelecek kaygilariyla uzun zamandir
sirdirdikleri sinav maratonunu
tamamlayacak. Amerika’da ise lisede
girilen SAT sinavinin puani artik eskisi
kadar etkili degilmig. Harvard gibi iyi
okullar puanin yani sira grencinin
katildig: okul kuluplerine, sosyal
etkinliklere, lise yagsami boyunca
gosterdigi genel basariya bakiyormus.
Yani test sonuglarinin tiniversite
giriglerinde belirleyiciligi azalmas.
Bizim icinse ufukta béyle bir degisim
gorinmiiyor. O ytizden “Universite
sinavina hazirlanan bu geng yarigcilara

aileleri nasil davranilmali?” diye
soruyorum.

“Rekabetle ilgili 6nemli bir diger

sey de onu ailelerimizden égreniyor
olugsumuz” diyor Prof. Baron.

“Mesela burada pek ¢ok Asyali anne
goruyorum, onlara ‘Tiger Mom’ deniyor.
Cocuklarini ¢ok fazla zorluyorlar.

Her kuliibe génderiyorlar, muzik

dersi aldiriyorlar, spora gétiriiyorlar,
6zel ders aldiriyorlar... Cocuk ve
ergenlik psikiyatrisi alaninda da
caligmisg bir psikiyatrist olarak ¢ocuk
yetigtirmenin en iyi yolunun bu
oldugunu disiinmiyorum. Bu gekilde
ancak ¢cocukta anksiyete olugturabiliriz.
Bazen ¢ocugun sadece ¢ocuk gibi
davranmasina izin vermek gerekir.
Herhangi bir takimda oynamasindansa
arkadaglariyla disar: ¢ikip top oynamas:
ve bundan zevk almasi gerekir.”

Hilesiz yaris, rakibe sayg1
“Psikiyatrist olarak beni en ¢ok
endigelendiren seylerden biri, cocuklara
rekabeti dogru gekilde 6gretemememiz.
Asil yapilmas: gereken bu. Sadece
ailelerin degil, spor okullarinin

da yapabilecegi bir sey bu. Esim
Philadelphia’nin en buyiik spor okulunu
yonetiyor. Okula 2 binden fazla ¢ocuk
geliyor. Kuciik yagtan itibaren iyi

bir takim oyuncusu olmaktan zevk
almayi, ne kadar zorlu bir oyun olursa
olsun takim arkadasina, rakibine

sayg1 duymay1 6greniyorlar. Cocuklara
rekabeti 6gretirken dikkatli olmaliyiz.

psikearl rekaser 139

o
=
=
o
=)
(=}
@
w
0
w




Cinki dedigim gibi, saglikli ve sagliksiz
rekabet fikirleri yaratabiliriz.”

“Ben de uzun stre spor koglugu
yaptim” diyerek kendi deneyimlerini
de paylasiyor Prof. Baron. Elbette
takiminin iyi oynamasini, sinirlarini
zorlamaya caligmasini istiyor. Ancak
oyuncularina kazanamasalar bile
gosterdikleri gayret i¢in kendileriyle
gurur duymalarim 6gutliyormus.
“Herkes iki metrelik basketbol
oyuncusu degil ama herkes elinden
gelenin en iyisini yapmaya caligabilir.
“En iyi okula girmek, en iyi ise alinmak
gibi sinirli kaynaklarin s6z konusu
oldugu durumlarda rekabet artar. Yani
bir tek kigi altin madalya alacaksa
rekabet daha fazladir, katilan herkes bir
6dul alacaksa daha azdir. En iyi okula
girmek icin rekabet elbette ki yitksek
olur cunki ¢ok az sayida yer var. Mesela
biz tip bélimiine 160 kisiyi kabul
ediyoruz ama 8-10 bin bagvuru oluyor.
Tiirkiye’de de eminim béyledir.
“Rekabet ederken saglikli bir

bakis acisin1 korumak gerekiyor.
‘Oldugumdan daha iyisini olmaya
calisiyorum, elimden gelenin en

iyisini yapmaya ¢aligiyorum’ derken
‘kazanmak icin hile yapabilirim’ diye
dustinmemek gerekiyor. Biliyorsun,
Maria Sharapova’nin doping aldig:
ortaya ¢ikt1.”

David Baron’la gériismemizden bir
hafta 6nce Maria Sharapova, Los
Angeles’ta bir basin agiklamasi yaparak
doping testinin sonu¢larinin pozitif
aiktigini séylemis ve Uluslararas: Tenis
Federasyonu tarafindan lisans: askiya
alinmigta.

“Dedigim gibi, yillarca olimpik bisiklet
yarig¢ilariyla calistim. Bazilar: doping
kullanmazlarsa yeterince miicadele
etmediklerini disiiniyordu. Boyle

bir yaris kiltirii elbette ki sagliksiz
rekabete 6rnek. Herhangi birinin adil
olmayan sekilde daha avantajli oldugu
bir micadele s6z konusu olmamal1.”

“Kazansamiz da kaybetseniz de aym
kigisiniz”

Herkesin hile yaptigini ama “Aman
canim bog ver, ne olacak, hileden

kim 6lmiig!” dedigini diisiinebiliyor
musunuz? Buna yarig demek, spor
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“Ozgiiveni olmayan atletler ancak basarili olduklarinda degerli

olduklarinmi distunurler. Bu ¢ok tehlikeli. Kazanamasam iyi

degilim diye degil, kazanamasam da iyiyim diye digtinmeliler.

Sonugta kazansaniz da kaybetseniz de ayni kisisiniz.”

demek mimkun degil elbette. Ama
bazen kendimizi rekabete o kadar
kaptiriyoruz ki her sey mubahms gibi
geliyor. Belki icinde bulundugumuz
ortam ya da kiltiir de bu hissimizi
etkiliyor. Amerikan kaltiriintn bireysel
rekabeti destekledigi diigiincesinden
yola ¢ikarak sosyal psikolojinin en
temel sorularindan birini soruyorum;
rekabet algisinda kultiirel farkliliklarin
bir roli var midir?

“Tabii, Asya kultirtiine baktigimizda,
Gin’e ve Japonya'ya... Gergi Cin son

zamanlarda degisti ama Japon kiiltiiri
daha grup agirlikli. Kendileri i¢in bir
sey yapmazlar, her zaman ailenin ya da
ilkenin onurunu gézetirler. Sivrilmeye
caligan kigileri hog kargilamazlar.
Amerika’da ise daha birey odakli

bir yaklagim var. Biri digerinden

daha dogru degil ama dedigin gibi,
kilttrlerin rekabete bakis agis1 farkl.
O yuzden kilturin ¢ok énemli bir

rol oynadigini séyleyebiliriz; hem
kaltirin hem de o kiltiir icinde nasil
yetistirildigimizin. Yani rekabet anlayis:




6grendigimiz bir gey; ailemizden,
dgretmenlerimizden, ko¢larimizdan
dgreniyoruz...”

Peki, basariy1 ya da yenilgiyi
degerlendirmemizde kendimize giivenin
rolii nedir?

“Ozgiivenin ¢ok 6nemli oldugunu
disiintiyorum. Ozgiiveni olmayan
atletler ancak bagarili olduklarinda
degerli olduklarini distiinurler. Bu ¢cok
tehlikeli. Kazanamasam iyi degilim
diye degil, kazanamasam da iyiyim diye
digtinmeliler. Sonucta kazansaniz da
kaybetseniz de ayni kisisiniz.
Kazandiginizda mutlu olabilirsiniz,
kazanmadiginizda uzilebilirsiniz ama
her gekilde siz ayn1 kisisiniz.”

“Ne olursa olsun seni seviyorum”
Aile etkisi de akla geliyor hemen.

Okuldayken koétii not aldiginda eve
gitmek istemeyen arkadaglarim vardi.
Azar igitmekten korkarlardi. Ailelerinin
sadece ytksek not aldiklarinda onlara
sevgi gosterdigini disiinirlerdi.

David Baron, “Bu gercek olmasa bile,
cocuklarin algis1 bu gekilde olugsmussa
kendilerini kétii hissederler ve sagliksiz
rekabet anlayis1 gelisir” diyor. Yani

aile cocuga net mesajlar veremiyorsa,
cocuk ailem sadece iyi not aldigimda ya
da sporda basarili oldugumda benimle
ilgileniyor diye distinebilir. O ytzden
acik acik tekrar soruyorum. Cocuklara
ne demeliyiz?

“Elinden geleni, yapabileceginin en
iyisini yap, sen iyi bir insansin, ne
olursa olsun seni seviyorum ve seninle
gurur duyuyorum.”

Dayanamayarak David Baron’a Turk

ailelerinin ¢ocuklarini diger ¢ocuklarla
mukayese etme egiliminde olduklarini
da anlatiyorum. Yok komgsunun
¢ocugu senden daha yiiksek not

almisg, yok bilmem kim ne kadar
usluymus. Biiytrken hepimizin en

az bir kere duydugu seyler. Tabii bir

de kendi kendimizi kiyaslamalarimiz
var. Ozellikle de ergenlikten itibaren
surekli dig goruntustimiizii bagkalariyla
kiyashyoruz.

Prof. Baron, “Bu sekilde kiyaslama
yapmak yerine, ben béyle giizelim, o
da o haliyle giizel diyebilmeliyiz” diyor.
“Her ikimiz de guizel olabiliriz. Aileler
de bunu agilamaly; sen giizelsin, bak o
da guzel.”

Kendisi de yeme bozukluklar: alaninda
calistigy icin, geng kizlarin daha zayif
olduklarinda daha ¢ok sevilecekleri
dustincesine kapilmalarinin ¢ok
tehlikeli oldugunu séyliyor. “Geng

bir kizin kendini daha iyi hissetmek
i¢in kilo vermesiyle bagkalarinin onu
daha ¢ok begenecegini dugtndigi i¢cin
zayiflamaya ¢aligmas: arasinda fark

“Cocuklarina béyle seyler séyleyen
aileler de ebeveynligi anlamiyor, her
zaman ¢ocuklara, ‘Ailen olarak tek
istedigimiz yapabileceginin en iyisini
yapman, seni her zaman seviyoruz’
demek gerekir. Aksi takdirde kota
ebeveynlik yapmis olurlar.”

“Aileler i¢in de bir okul olmaly”
dedigimde giilityor Prof. David

Baron, megerse bu konuda ¢ok
tartigiyorlarmig. “Araba kullanmak icin
bile teste giriyoruz” diyor. “Ebeveyn
olmak i¢inse hicbir sey yapmak
gerekmiyor, herhangi bir test yok,
sadece sevigiyorsun.”

“Aslinda aile ¢ok 6nemli, bircok kiginin
ebeveynlige hazir olmadan ¢ocuk sahibi
oldugunu gériiyoruz. Cocugun beyin
gelisiminin yiizde 80’1 ii¢ yasina kadar
tamamlanmiyor” diyerek 6zellikle ilk
yillarin ¢cocuk gelisiminde ¢ok 6nemli
oldugunun altin ¢iziyor. “Para olmasa
da, sartlar ¢ok iyi olmasa da sevgi dolu,
duygusal olarak destekleyici ve ilgili
ebeveynler olunabilir.”

" Ceviri Prof. Dr. Gliven Giizeldere'ye
ait.
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