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«Stres ile bas etmenin yolu
farkindaliktan geciyor.

«Goc akisinin sancilari
gelecek nesillere go¢
yolunun stresini miras
birakabiliyor.

*Milteci toplumlarin stresle
bas etme mekanizmalarini
destekleyici toplumsal
calismalarin gelistirilmesi
gerekiyor.

Goc Eden Bir Millet
Gelecek Nesillere Stresi
Miras Birakir mi?

+/ Rumeysa Betiil Cebeci

Cevresel faktorlerin DNA uzerindeki etkisini inceleyen epigene-
tik arastirmalari bir neslin maruz kaldigi stresli yasam deneyimi-
nin sonraki nesillere aktarilabilecegini ifade ediyor. Son 10 yilda
en az 100 milyon insanin evini terk etmek zorunda kaldigi ve her
dort siginmacidan Gg¢ldnin konaklayacak yer bulmakta giclik
cektigi biliniyor. Gocmen ruh saghgi arastirmalari zorunlu gocg
etmis Kisilerin fiziksel ve psikolojik travmalar yasadiklarini,
yogun strese maruz kaldiklarini acikca ortaya koyuyor. Gocin
psikolojik etkilerini epigenetik bilimi isiginda degerlendirdigimiz-
de goc etmek zorunda kalmis milletlerin gelecek nesillerine
miras olarak azalmis stres toleranslari biraktigini soyleyebilir
miyiz?

Biyolojik ebeveynlerimizden miras aldigimiz genler, boyumuzun ne kadar
uzun olabilecegi, gozimdizidn ne renk olacadr veya nasil bir mizaca sahip
olabilecegimiz gibi karakteristik ozellikleri belirler. Bir cocugun gelisimi
sirasinda DNA, bazi kimyasal etiketler ve isaretler biriktirir. Bu etiketler
DNA icerisindeki genlerin ne kadarinin desteklenip ortaya ¢ikarilacagini ve



ne kadarinin bastiriip cekinik kalacagini belirler (National Scientific,
2010). Cocukluktan itibaren yasanan farkli deneyimler bu etiketleri
etkiler. Konunun devaminda bu etiketleri “epigenetik” olarak anacagiz.
Eger DNA'mizin tamamini bir yemek tarifinin batind olarak distnirsek
epigenetik bu tarifte hangi islemin ne zaman ve nasil gerceklesecedini
belirleyen etiketler olarak tanimlanabilir (Guerrero-Bosagna, 2017).
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Epigenetik sadece
Kisinin kendi erken

Bu baglamda, bu analiz epigenetik, go¢ ve stres Ucgeni arasindaki yasam deneglmle”

baglantiyi ifade etmeye calisacaktir. Analizde epigenetik aktarimin niteli-
gi, stresin epigenomlarla sonraki nesile aktarilabilirligi ve go¢ sirasinda
maruz kalinan stres faktorleri Gzerinden gocmen ailelerin gelecek kusak-
larina aktarabilecegi epigenetik kodlar ele alinacaktir. Analiz ayrica go¢
sonrasi olusan stres aktariminin bir felaket senaryosu olmadiginin, farkin-
dalikla epigenetik aktarimlarin avantaja donustdrilebileceginin, koruyu-
cu faktorlerin ve stresle bas etmenin mimkin oldugunun altini cizmekte-
dir.

Epigenetik ne soyler?

Epigenetik arastirmalarinin dnct isimlerinden Moshe Szyf'e gore (2013);
DNA iki bilgi katmanindan olusur. Bunlarin biri milyonlarca yillik gegmisi-
mizden bugline tasinmis olan kodlarla doludur. Cok eskidir, sabittir ve
degistirilmesi ¢ok zordur. Diger bilgi katmani ise epigenetiktir. Bu
katman deneyimlerle degismeye hazir, dinamik bir katmandir. Hem kendi-
mizi hem de gelecek nesillerimizi degistirmemize olanak saglar (Szyf &
Bick, 2013).

Epigenetik degisiklikler, dogasi geregi kalitsal veya cevresel olabilmekte-
dir. Epigenetik durumun cevresel kosullardan etkilendigi yani beslenme,
toksik maddeler, stres faktorleri gibi cevresel kosullarin genetik dizilimi
degistirebildigi bilinir (Skinner, 2015). Epigenetik etkiler, bir organizma
icindeki fenotipik olarak farklilasmis hiicre ve dokulara yol acabilir (Pace
& Blundell, 2018). Ayrica atalarin bu ¢cevresel kosullarin etkisiyle edindik-
leri degisikleri sonraki nesillere aktarabilecedi de hayvan deneyleri ile
kanitlanmistir (Stankiewicz et al, 2013). Yani epigenetik sadece kisinin
kendi erken yasam deneyimleri ile degil, ayni zamanda anne-baba hatta
buytk anne-blyuk babanin deneyimleriyle de sekillenebilir.

ile degil, ayni
zamanda
anne-baba hatta
biyuk anne-biyuk
babanin
deneyimleriyle de
sekillenebilir.

DNA yapisindaki genlerin
ne zaman, nerede ve ne
kadar calisacagini belirleyen
mekanizmaya, “genler Gsti
genetik” anlamina gelen
“epigenetik” adi verilir.
Yasam stili, beslenme
aliskanligl, sosyo-kiiltirel
gelisim, sportif faaliyetler
gibi cevresel faktorlerin
genlerin aktivitesini
disirmesi veya yukseltme-
si ile ortaya cikan rahatsiz-
liklari inceler.
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Gocmen gruplar
yerli halka gore
daha fazla

psikolojik baski
ile karsilasiyor.

Epigenetigi etkileyen en onemli ¢evresel faktorlerden biri de strestir. Bir
jenerasyonun deneyimledigi stresin epigenetik degisimlere sebep oldugu ve
nesiller boyunca sonrakijenerasyonlara aktarilabildigi bilinmektedir. Laboratu-
var fareleriyle yapillan arastirmalar yavrularin stres ve korku hafizasi ile
diinyaya gelebildigini kanitlamistir (Kirekgi et al., 2017). Ebeveunlerden aktari-
lan stres hafizasinin yavru beyninde kalici epigenetik degisikliklere yol actigi
ve kazanilan stres ve kaygl fenotiplerinin (¢ kusaga kadar aktarilabildigi
goridlmustdr (Franklin et al, 2011). Farelerle yapilan deneyde, ergenlik veya
yetiskinlik doneminde kronik strese maruz kalmis erkek farelerin, onlarla ayni
donemde yasamamis torunlarinin genlerinde de ayni stres fenotipleri gozlem-
lenmistir (Kurekci et al., 2017).

Farelerle yapilan baska bir arastirmada, yetiskin farelere belli bir koku elekt-
rik soku ile birlikte verilmistir. Boylece fare o kokuyu her duydugunda pesin-
den elektrik soku gelecegini bekleyerek o kokudan kaginmaya baslamistir. Bu
sekilde fareler 6grenilmis bir korku edinmis olmaktadir. Bu 6grenilmis korku-
nun beyin ve burundaki koku merkezlerinde olusturdugu kalici degisiklikler
sonraki jenerasyona da aktarilir (Jones et al., 2008). Yani belirli bir kokudan
korkmasi icin hi¢cbir sebep olmayan yavru fare, o korkuyla diinyaya gelebilir.
Bu calisma bize, ailenin maruz kaldigi travmatik deneyimin cocuklara aktarila-
bildigini gosterir. Peki davranissal acidan baktigimizda bu arastirmalar bize
neler soylemektedir?

Goc ve Epigenetik

Laboratuvar ortaminda yapay olarak olusturulan stresli yasam deneyimlerini
hem hayvanlar hem de insanlar gercek hayatta deneyimlemektedirler. Bu
baglamda bir travmatik yasam deneyimi olarak goc¢ epigenetik bilimi igin
dikkate deger bir olgudur. Goc eylemi gécmenleri bilissel, duygusal ve davra-
nigsal olarak yepyeni deneyimlerle karsi karsiya birakir (Acarturk, 2016). Gog
oncesi, goc sirasinda ve gocten sonra yasanan psikolojik ve fiziksel guglikler
goz oninde bulunduruldugunda gdcun travmatik bir olay oldugu kolaylikla
soylenebilir. Gogmenler yasadiklar kayiplarin yani sira yeni bir ortama uyum
saglama zorluguyla da karsi karsiyadir. Ayrica, savas mdltecilerinin ¢cogu
fiziksel, duygusal veya cinsel travmatik deneyimler dahil olmak Gzere ciddi
travmalara maruz kalan veya bunlarla karsilasan insanlar olarak disinulebi-
lir (Davis & Davis, 2006). Dolayisiyla bircok psikolojik bozukluk karsisinda
riskli durumdalardir.

Avustralya'da gécmenlerle yapilan bir calisma sonucunda; koti is kosullari,
yoksulluk, iletisim zorluklari, gelecegin belirsizligi, acil durumlarda ve uzun
vadeli tbbi danismanlk gerektiren durumlarda saglik hizmetlerine eriseme-
mek ciddi strese sebep olan durumlar olarak siralanir. Ek olarak irkgilik,
Ulkedeki goc yetkilileriyle yasanan catismalar ve geleneksel rittellerin yoklu-
gu da stresi destekleyen faktorler olarak belirtilir (Silove et al., 1997).

Dinyanin cesitli yerlerinden gocmenlere ev sahipligi yapan Avrupa'da yapil-



mis bircok arastirma gocmen gruplarin yerli halktan daha fazla psikolojik
rahatsizlik tanisi aldigini gosterir (Carta et al, 2005; Cochrane & Bal,
1987). Gocmenlerin kendi Ulke popilasyonundaki psikolojik rahatsizlik
oranlar incelendiginde cikan sonuclarin gocmenlerin gocten once bu
hastaliklara yatkin olmasiyla herhangi bir alakasinin olmadigi bulunmus-
tur. Sonuclar, goc siireci ve sonrasinda yasanan zorluklarin gocmenlerin
psikolojik rahatsizliklara karsi savunmalarini zayiflattigini géstermektedir
(McGovern & Cope, 1987). McGovern ve Cope'un bu arastirmadaki (1987)
orneklemlerinin ¢ogunun goc ettikleri Glkenin anadilini makul derecede
konusabildigini, %92'sinin alisverise gidebildigini ve %65'inin bir doktorla
kolaylikla iletisim kurabildigini bildiriyor. Dolayisiyla arastirmanin sonuc-
larini degerlendirirken her Ulkedeki mdlteci gruplarin bu imkanlara bu
kadar ytiksek yuzdelerle sahip olamayacagi da g6z éntinde bulundurul-
malidir.

Travmatik yasantilarin yani sira miulteciler siklkla kdlttrel farkliliklar ve
izolasyondan kaynaklanan sorunlarla yizlesiyor. Sosyoekonomik deza-
vantajlar, yoksulluk, aile yapisinda degisiklikler, sosyal destegini kaybet-
me, egitime erisim gicligu, ¢cok kalabalk yerlerde yasama, dismanlik ve
irkcilik gibi cesitli stres faktorlerine maruz kaliyorlar (Burnett & Peel,
2001; Porter & Haslam, 2005). Bitiin bu sonuclar, géc eden toplumlarin
temel stres faktorleri agisindan daha savunmasiz bir grup oldugunu
gostermektedir.

(A g
Yeni Nesiller Gociin Stresinden Etkilenir mi?

Goc eden milletlerin kisa sireler icerisinde Ulkelerine geri donememeleri
ikinci ve Gg¢lncl kusak gdcmenlerin dinyaya gelisine yol acmaktadir.
Bazi arastirmalar ikinci kusak gocmenlerin kiciik yasta dlkenin Kiltiri-
ni ve dilini 6grendigi icin daha az uyum problemi yasadigini 6ne siirmek-
tedir. Fakat bu kusaklarin karsilastiklari uyum zorluklan ve kdlttrel
celiskiler ebeveynlerinden daha farkhdir. “Her iki toplulugun icinde de
digerlerinden olma duygusu” onlari cesitli ruh saghdr sorunlari karsisinda
savunmasiz birakabilmektedir (Acarturk, 2016).

Epigenetik bilginin bu yonlyle nesilden nesile aktarilabilecegini ifade
etmek mimkindir. Bu durum bir dedenin yasadigi stresli yasamin onu
hic tanimayan bir torunun stres geniyle diinyaya gelebilecegini ifade
eder. Nitekim bu bilgiyi zorunlu gé¢e maruz kalmis bir toplumun yasadigi
stresli yasam deneyimleri ile birlikte degerlendirdigimizde su soruyla
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Goc stresinin
bilgisi nesilden
nesile aktarilabilir.
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Dogumdan sonra
anneleri
tarafindan daha
fazla yalanan ve
yogun ilgi
gosterilen
farelerin strese
karsi direnclerinin
arttig
gozlemlenmistir.

karsilasiriz; zorunlu géce mecbur birakilmis bir millet maruz kaldigi travmalari
gelecek nesillerine miras olarak aktarabilir mi?

Ozellikle istikrarsiz Glkelerin getirdigi olumsuz kosullar nedeniyle son 10 yilda
milyonlarca insan zorunlu gocle Glkesinden ayrilmistir. Zorunlu goc¢ etmis
Kisilerin biiytk cogunlugu gocten dnce, go¢ sirasinda ve gocten sonra fiziksel
veya psikolojik travmalar yasamislardir. Bu Kisilerin ikinci ve tGguncu nesilleri-
nin, yasam boyu zorluklara nasil tepki verecegini yonlendiren beyin hicrele-
rinde uzun sureli epigenetik degisiklikler olusabilir. Ebeveynlerin 6grenilmis
kosullanma, kaygi ve stresleri ikinci ve tc¢tincu nesillerde gordlebilir. Bu nesille-
rin strese karsi toleranslari azalmis ve stres yanitlari degismis olabilir.

Bangladesli ailelerle yapilan bir calisma (2016), gelisimsel déneminde kithga
maruz kalan ailelerin ¢cocuklarinin yetiskinlikte obezite ve diyabet yatkinhgina
programlanmis olduklarini géstermektedir (Finer et al., 2016). Bu sonuc kithk
ve aclia maruz kalmis ailelerin cocuklarinin aclik hissini bastirmaya program-
I olarak diinyaya gelebileceg@i seklinde yorumlanmaktadir. Baska bir deyisle,
her zaman yiyecek bulamayacadi on kabuli ile beynin, viicuda giren her
besini yag olarak depolamaya programli olabilecegi diisintilmektedir. Ebevey-
nleri kithktan korumak icin gelisen mekanizma, sonraki jenerasyonun normal
hayat dizenine uyum saglamasini engelleyebilmektedir.

Ote yandan, geg¢misimizden bize tasinan stres genleriyle bas etmek de mim-
kindir. Epigenetik programlamanin erken yasam donemlerinde de gercekles-
tigini biliyoruz. Arastirmalarda, dogumdan sonra anneleri tarafindan daha
fazla yalanan ve yogun ilgi gosterilen farelerin strese karsi direnclerinin
arttigi kanitlanmistir (Szyf & Meaney, 2008). Yani ebeveyn, davranislari, bakim
ve ilgisi ile yavrusunun epigenetigini yeniden programlayabilir. Farkindalik ve
bas etme yontemleri gelistirilerek stres bir avantaja donusturtlebilir. Kelly
McGonigal, “Sahip Oldugunuz Stresi Dogru Kullanmak” kitabinda, stresin sagli-
ga zararh olduguna inanmanin stresin kendisinden daha oldirtci oldugunu
aciklamaktadir. Bu yonuyle sahip olunan stresin dogru kullanildiginda Kisiye
yardimci olan destekleyici bir savunma mekanizmasi oldugunu ifade etmekte-
dir.




Strese Karsi Direnc icin: Farkindalik

Sonug olarak, epigenetik arastirmalari sayesinde stresin nesilden nesile
aktarilabildigini biliyoruz. Stres faktorlerine en yogun maruz kalinan
karmasik yasam deneyimlerinden biri de goctir.. Bu durum lkelerini
savas ve soykinm gibi hayati nedenlerle terk etmek zorunda kalmis tim
multecileri risk altinda birakmaktadir. Go¢iin olumsuz sonuclari go¢ eden
nesille bitmeyip sonraki kusaklara da miras olarak kalabilmektedir. Bu
demek oluyor ki bir cocuk diinyaya hayatin ona karsi acimasiz olacagi 6n
kabuliiyle gelebilir. Dogustan gelen kodlari ¢ocuga “kaygili ve stresli
olsan iyi olur, clinkl basina gelecek cok fazla zorluk var” sinyali verebilir.
Her giin yiyecek yemedi olmasina ragmen beyni metabolizmasina “bir
daha yiyecek bulamayabilirsin, ne bulursan yaga dondstir” diyebilir.
Yodun bir stresore maruz kalmadigi halde agir stres altinda hissedebilir.

Fakat bitin bunlar bize degistirilemez bir son vermez. Bugin aldigimiz
kararlar, atalarimizin yillar 6nce aldigi kararlarin sonuclarindan ibaret
degildir. Strese karsi direnc gelistirmenin yolu farkindaliktan gecer. Milte-
ci toplumlarla calisan her kurum ve bireye disen multecilerin koruyucu
faktorler ile psikolojik diren¢ kazanmasini saglamaktir. Farkindalk kazan-
dirilarak, malteci toplumlarin stresle bas etme mekanizmalarini destekle-
yici sosyal calismalar gelistirilmelidir. Yapilabilecek calismalar arasinda;
psikoegitim ile toplumlari bilgilendirmek, gé¢cmenlerin yasadiklari sosyal
cevreye dahil olmalarini ve Uretken olmalarini saglamak, terapi veya
danismanlik hizmetlerinden faydalanmalarini mimkin kilmak ile yasam
standartlarinin iyilestirilmesi siralanabilir.
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