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GIRIS

Ceyda’yl taniyan herkes , onun biraz sessiz oldugunu bilirdi. Fakat
onun yetenekli ve zeki bir is kadini oldugunu , iki sevimli minigin
sefkatli annesi oldugunu ve mukkemmel bir arkadas oldugunu da
bilirlerdi. Onlarin ¢cok azinin bildigi sey

ise , hayatin Ceyda icin ¢ogunlukla bir cirpinis , sUphelerle ,
belirsizliklerle ve glvensizliklerle dolu bir bogusma olduguydu. Ne
zaman spor gecelerinde bir kupa sunsa , ya da bir is sunumu yapsa
veya en basitinden ebeveynler toplantisinda bir konusma yapsa , basi
doénuyor , kalbi hizla carpmaya basliyor , ve vlicudu ter icerisinde
kaliyordu . Ceyda insanlar Uzerinde iyi bir izlenim biraktigini
dusunmuyordu , aksine insanlarin , kendisinin yeteneksiz , verimsiz ,
ve hatta bazen aptal birisi oldugunu dusunduklerine inaniyordu.
Bazen eglencelerden ya da aksam yemeklerinden kacabilmek icin
mazaretler bile 6ne suruyordu Ceyda , cunku bu sosyal durumlara
katilabilmek icin kendisini hazirlarken harcamasi gereken zihinsel
eforla basa ¢ikamiyordu. Ve bazen yeni insanlarla tanismaya gitmeden
once kendisini suclu hissetmesine ragmen , sinirlerini
yatistirabilmek icin alkol dahi aliyordu.

Ceyda , hayati insanlarin kendisi hakkinda ne dusUndugu
endisesi tarafindan etkilenen , ve sayilari azimsanmayacak kadar ¢cok
olan insanlardan sadece birisiydi. Bunlardan bazilari , Ceyda gibi
olanlar yani , ic dunyalarinda dehset icinde olmalarina ragmen dis
dunyada oldukca guvenli bir izlenim birakabilirler . Fakat bazilari icin
durum boyle degildir ve utangacliklari aci bir sekilde herkese asikardir.

Bu kitabi okudugunza go6re baskalarinin hakkinizda ne
disindUglu endisesi sizin de hayatinizi bir sekile etkilemis olmali .
Belki ¢cok az arkadasa sahip olmaniz gibi , ya da hoslaniginiz
kizla/erkekle konusmaktan asiri cekinmek gibi apacik etkilerdir bunlar.
Belki de dnemli bir komisyona katilma sansini kacirma gibi , ya da
baskasl Uzerinde cok guzel gorunen o tisortu giymeye cesaret
edememe gibi daha gizli etkiler de olabilirler. Hangi etki olursa olsun
eger hayatinizin soyal endiseler tarafindan sinirlandiriidigini
dusunuyorsaniz , bu konuda bir seyler yapabilirsiniz ve yapmalisinizda.
Bu kitabi okumak atmaniz gereken ilk adim. ilerde tartisacagimiz
yontemleri ve teknikleri uygulamaya koymak ise bir sonraki . Bu
adimlari titiz bir sekilde hayatinizda uygulamak kolay olmayabilir fakat
siki bir calismayla ve yapacaginiz duzenli uygulamalarla hayatinizin
degisebilecegini goreceksiniz.



Bu kitipta deginilen yontem ve teknikler dinyanin en guncel
arastirmalarina dayanmaktadir. Ayni yontemler bir cok uluslararasi
arastirma programlarinda buyuk bir basariyla kullaniimaktadir.
Buradaki yontemler sihirli ya da gizemli tilsimlar degiller , sadece size
utangacliginizi  kontrol etmeyi ve ona hukmetmeyi 06gretmeyi
amaclayan sagduyulu ve uygulamaya dayali tekniklerdir. Bu
tekniklerin bir cogunu daha 6nce duymus hatta belki denemis bile
olabilirsiniz . Belki yontemler gecmiste belli bir derecede ise de
yaramislardir. Fakat bu mesele degil, 6nemli olan bu tekniklerin simdi
genis kapsamli ve toplu bir paket halinde size sunulmus olmasidir.
Unutmamalisiniz ki , bu tekniklerin ise yaramasi ve 6grendiklerinizin
sizin bir parcaniz olmasi icin onlari siki bir sekilde ve defalarca
uygulamalisiniz.

UTANGACLIK NEDIR?

Hepimiz utangac birisinin neye benzedigini biliriz. O odanin
kosesindeki kisidir, kimseyle konusmayan ve yuzu kizarmis bir sekile
yere bakan Kisi, Dogru mu ? Yanlis mi ? Bazi utangac insanlarin bdyle
gorundugune hi¢c sUphe yok. Fakat herseye maydanoz olan,
dusuncelerini anlatip duran sonra da ona sordugunuzda “utandigimda
biraz konuskanlasirim” diyen ¢enesi dusuklere ne demeli?

Utangaclik , farkli insanlarda farkli sekiller de gosterir kendisini.
Onun tam olarak ne oldugu hakkinda ilerde daha fazla tartisacagiz
fakat kisaca belirtmek gerekirse , utangac olmak , baska insanlarin
hakkimizdaki dusuncelerinden dolay! gergin ve kaygih olmaktir. Buna
genellikle insanlarin ilgisinin merkezi olacagl durumlardan ve
aktivitelerden korkma ve onlardan kacinma eslik eder. Fakat kisilerin
korktuklari durumlar ve hadiseler farklilik gosterebilir.

Utangachk 0Ozel bir durumla ilgili olabilir ( “baskalarinin dnunde
sarki sbylemek zorunda kaldigim zaman utaniyorum” ) ya da Kisinin
genel bir vasfl da olabilir. ( “o cogunlukla utangac birisidir” ). Bir cok
kelime ve terim utangachgl ifade ekmek icin kullaniimistir. Sosyal fobi ,
sosyal kaygl, bagimli kisilik bozuklugu (avoidant personality disorder) ,
bulusma kaygisi ( dating anxiety ), heterososyal kaygl , bu terimlerden
birkacidir. Sosyal fobi ve avoidant personality disorder bilimsel
terimler iken digerleri daha genel bir kullanima sahiptir . Bu terimlerin
hepsi , kucuk ayrintilar disinda , ayni seye isaret ederler. Bu kitapta
utangaclik , sosyal fobi ve sosyal kaygl terimlerini kullanacagiz fakat
siz kendinize en rahat gelen terimi kullanmalisiniz.



DORT DURUM

Daha ileriye gitmeden Once size bu kitaptaki teknikleri 6gretmede
oldukca yardimci olacak dort kisiyi tanitmak istiyorum. Hepsi de
utangac ya da sosyal fobili olarak tarif edilebilecek kKisiler, fakat
utangacliklarinin derecesi ve utangacliklarinin hayatlarini etkileme
sekli bakimindan birbirlerinden farklilar.

Bu kitap boyunca bu dort kisiye donecegiz ve onlarin
problemlerini, c¢esitli tedavi tekniklerini nasil uygulanacagini
gostermek icin kullanacagiz. Bu dért durumu , sosyal fobinin kendisini
cok farkh sekillerde gosterebilecegini hatirlatmak icin defalarca
okumak isteyebilirsiniz. Ayrica size en cok benzeyen Kisiyi de secebilir,
onun sizinle benzer ve farkli yanlarini belirleyebilirsiniz.

Adem

Adem 27 yasindadir ve bir bilgisayar sirketinde satis danismani
olarak calismaktadir. Evli ve bir cocukludur ve hafta sonlari golf
oynamaktan hoslanmaktadir.

Adem’in en bulUyUlk sikintisi , insanlarin ilgi odag oldugu
durumlarda , 6nlne gecemedigi bir sekilde titremeye baslamasidir. Bir
cok durum ve ortam Adem’in bdyle hissetmesine sebep olmaktadir ,
fakat Adem’in en zor iki durumu (situation) baskalarinin 6ninde yeme
icme , ve baskalarinin onunde yazi yazmaktir. Ne zaman baskalarinin
onunde bir seyler yazmak zorunda kalsa ( bir form doldurmak gibi )
etrafta birileri varsa , oldukc¢a tedirgin bir hale gelmekte ve ellerinin
titreyeceginden ve dogru bir sekilde yaziyi tamamlayamayacagindan
endise etmektedir. Benzer sekilde , bir fincan kahve ya da bir bardak
bira iceceginde , etrafinda insanlar varsa sayet , ellerinin
titreyeceginden ve elindeki icecegi dokeceginden ve en nihayetinde
insanlarin ona guleceklerinden endise etmektedir.

Bu korkularin bir sonucu olarak , Adem baskalarinin 6ntunde bir
seyler icmek ya da bir seyler yazmak zorunda kalacagl durumlarin
neredeyse hepsinden kaciniyordu. isinde bilyiik zorluklar cekiyordu ,
cunkl satis danismanlarn tarafindan gerceklestirilen satislarin ¢cogu
musteriyle bir seyler icerek gerceklestiriliyordu. Sonuc¢ olarak ,
kendisine yapilan bir seyler icme ya da 06glen yemegine cikma
davetlerini geri cevirdiginden , cogu durumda cevresinde soguk bir



insan izlenimi birakiyordu. Bu yetmezmis gibi , satisi tamamlamak icin
gerekli belgeleri doldurmakta onun icin oldukca zordu. Sik sik tuhaf
mazeretler 6ne surerek , belgeleri arabada , kimse yokken
doldurmaya calisiyordu. En nihayetinde , Adem baska bir is aramaya
baslamisti.

isinin disinda , Adem’in golf hayati da , eskisi kadar eglenceli
degildi , cunkU arkadaslan ile beraber mac sonrasi icmelerine
gidemiyordu ve bunun bir sonucu olarak da golf arkadaslari ona olan
ilgilerini yitirmislerdi.

Benzer sekilde , Adem baskalarinin dntunde bir seyler yemek ya
da icmek zorunda kalacagi sosyal durumlardan kagmaya calisiyordu ,
kacamazsada yeme icme fasli baslamadan ortami terk ediyordu.
Sonuc olarak , karisi bu duruma c¢ok sinirleniyor ve bu yuzden
aralarinda bir takim tartismalar cikiyordu. Adem hi¢c kredi Kkarti
kullanmamistt  ¢cUnkU tezgahtarlarin  6nlinde imza atmaktan
korkuyordu.

Adem , oldu olasi biraz utangac oldugunu , fakat asil korkularinin
birkac yil 6nce , ickiyi fazla kacirdigl bir geceden sonra basladigini
ifade ediyor. Ertesi gun , Adem bir is gérismesine gitmisti ve gecirdigi
geceden dolayl kendisinin biraz titredigini hissetmis ve goérisme
esnasinda bir bardak kahvenin tamamini potansiyel patronunun
Uzerine dokmustl. Sdylemeye ne hacet , ise girememisti ve 6zguveni
bu olaydan buyuk bir darbe yemisti.

Ceren

Ceren , kocasi Cem ve U¢ oglundan olusan ailesini cekip
cevirmeye calisan 33 yasinda bir kadindi. Ceren hatirlayabildigi
kadariyla kendisinin hep sessiz ve kendine guvensiz oldugunu
soyluyor. Diger insanlar onu hep utangac olarak tasvir ederlermis.
Ceren , kendisinin tek erkek arkadasi olan Cem ile oniki yol Once
evlenmistir. Ceren , genel olarak aile etrafinda donen , gayet sakin bir
hayat surmektedir. Hayatl boyunca sadece cok kisa bir donem calisan
Ceren bu dénemde yasadig| , patronunun ondan basaramayacagi bir
sey yapmasini isteyecegi korkusundan ve hata yapma endisesinden
dolayl is deneyiminden hi¢ hoslanmamisti. Herzaman kucuk bir
arkadas cevresine sahipti ve ailesi buyudukce , bu arkadaslariyla da
temasta kalmayr zor buluyordu. Ceren okul kantini icin gonullu
calisanlardan biriydi , cocuklarinin spor grubuna yardimci oluyordu , ve
kocasi Cem’in is yemeklerinde ona eslik ediyordu. Fakat genelde bu



durumlarda kendini rahat hissetmiyordu , 0zellikle de oraya gelecek
Kisileri tanimadiginda . Kendisin en iyi hissettigi yer eviydi.

Ceren esasen hayatindan memnundur ve sahip olduklari igin
sukur etmektedir. Fakat yine de kendisine biraz daha guvense , daha
cok arkadasl olsa , bir ise ve kariyere baslasa ve giydigi giysilerde ve
konustugu insanlarda kendisine biraz daha guvenli olsa hayatinin cok
daha guzel olacagini dusinmekten kendini alamamaktadir.

Hande

Hande , sekiz yillik kocasinin kisa slre 6nce kendisini terk ettigi ,
48 yasinda bir kadindir. Hande kendisinin herzaman utangac ve
endiseli oldugunu ve cok koétu bir ergenlik gecirdigini hatirliyordu. 18
yasinda , kendisinin cok az arkadas! oldugunu , ve erkeklere karsi cok
acl bir sekilde utanga¢ oldugunu hatirliyordu. Gencliginde , okul
danslarina hic gitmez , aksamlari nadir olarak disari ¢cikar , insanlarin
gozlerinin icine bakmakta zorlanir ve yeterince tanimadigl kisilerle
konusmakta zorlanirmis. Gecmisteki gunlerden bu yana , Hande yasca
olgunlastikca , 0zguveni de biraz gelismisti , fakat yine de her turlu
sosyal ortamda zorlanmaya devam ediyordu. Hande kendisini tuhaf ve
cirkin buluyor ve ne zaman sohbet ona donse , insanlarin kendisinin
aptal oldugunu dusuneceklerini hissediyordu. Eglencelerden ve aksam
yemeklerinden elinden geldigince kaciniyordu ve cok nadiren bir
sohbet baslatiyordu. Her zaman digerleriyle uyusmaya calisiyordu ve
kalabalik insanlarin oldugu yerlerde yurimekten de kaciniyordu ¢lnki
herkesin  kendisini izledigini dusuntyordu. Hande'nin sosyal
etkilesimlerinin cogu kocasinin baglantilarindan kalmisti.

Hande'nin pasifligi evliliklerinde herzaman kocasinin s6zinuln
gecmesi anlamina geliyordu. Yine de o kocaslyla beraber yasamaya
devam etmeyi tercih ediyordu . Fakat kocasi Hande'yi birkac ay dnce
terk etmisti , 6zglvenini iyice kaybeden Hande oldukca buyUk bir
depresyona girmisti. En kisa surede kendisine bir is bulmaya ve kendi
arkadaslarini edinmeye zorlanmisti.

Gokhan

Gokhan 38 yasindadir ve kimyasal bir fabrikada gece bekgiligi
yapmaktadir. Bir es bulmak istemesine ragmen , Gékhan bir bayanla
tanisacak firsati bulamamaktadir ve hayatinda sadece bir defa
duygusal bir iliskiye girmistir. Genel olarak baskalari tarafindan
incitiimekten o kadar korkmaktadir ki , kendisinin kabul edilecegini



kesin bilmeden hicbir iliskiye girmek istememektedir. Sonug¢ olarak ,
hicbir yakin arkadasi yoktur ve genellikle yalnizdir.

Gokhan insanlarin kendisi hakkinda ne dusundudginden endise
duymaktadir. Herzaman baskalarinin kendisini yargiladigini  ve
kendisini aptal ve sikici bulduklarini dustunmektedir. Bu dusunce
insanlarla konustugu ya da sadece fiziksel olarak onlara yakin oldugu
zaman belirmekteydi. Sonuc olarak , insanlarla olan butun iliskilerden
kacinmaya calisiyordu . Alisverise sabahlari ¢ikiyor , sosyal ortamlara
girmekten cekiniyor ve insanlardan bir sey istemekten hatta genel
olarak konusmaktan dahi kaciniyordu . Gokhan aslinda insanlarla g0z
goze gelmeyerek , dikkat cekmeyen renklerde sonuk giysiler giyerek ,
ve bir grubun icindeyken arkalarda durmaya caba gostererek,
gorunmez olmaya calisiyordu. Zaten , is yerinde insanlarla
etkilesmedeki temel sorumluluklardan kacmak icin , on bir yil dnce
gece bekciligini secmisti. Yeni bir insanla tanismak zorunda oldugu
zaman , bu Kisi televizyonu tamir etmeye gelen bir tamirci bile olsa ,
bu durumun stresinden kurtulmak i¢in bir iki bardak bira iciyordu . Bu
kendi tedavi metodundan dolayr , Gokhan birkac yilldan beri alkol
bagimlisi olmaya baslamisti . Simdilerde tuUkettigi miktari kontrol
etmeye baslamasina ragmen , alkol bagimhligl yine de onun icin bir
tehlike arz etmeye devam ediyordu.

Bu dort insanla tanismak ( Adem , Hande , Ceren ve Gokhan ),
cok farkli yonlere sahip olabilen sosyal korkularin ve utangachgin bazi
yonlerini daha iyi anlamanizda size yardimci olabilir. Bu insanlarin
hepsi ayni temel endiseyi tasimaktadirlar : insanlarin haklarinda ne
dusundukleri endisesi . Fakat , ornekler bu korkunun insanlarin
hayatlarini ne kadar farkl sekillerde etkileyebilegini gostermislerdir.

BU KITABI NASIL KULLANMALISINIZ

Eger utangacliginizin  hayatinizi bir  sekilde etkiledigini
dusunuyorsaniz , bu kitap , sosyal korkularinizin ustesinden gelmenize
yardimci olacak teknikleri ve stratejileri size 6gretebilir. Fakat , bu
kitabin , korkularinizi  birden alacak bir sihir icermedigini
unutmamalisiniz. Ancak bu kitaptaki teknikleri titiz ve durust bir
sekilde uygulama cesaretini ve butin zorluklarina ragmen bu
uygulamalara devam etme sabrini gosterebilirseniz bu korkularin
ustesinden gelmeye muktedir olabilirsiniz.

Bu kitaptaki teknikleri kendi basiniza uygulamaya calismaniz ve

kendi kendinizi “terapist™i olmaya calismaniz kesinlikle mumkundur.



Fakat , gelin gerceklerle ylzleselim - bircogumuz disaridan yardim
almadan , kendimizi tamamen rayda tutma iradesini gbstermekte
zorlaniriz . Buna ek olarak , bu kitapta anlatilanlar kendi hayatiniza
tam olarak naslil uygulayacaginizi anlamak zor olabilir. Bu yluzden , bu
kitaptaki programi uygulamakta gercekten ciddiyseniz , bu teknikleri
sizin 0zel durumunuza uygulamaniza yardim edecek , yetenekli ve
isinin ehli bir terapist bulmanizi siddetle tavsiye ederim. Bir terapistle
gorustigunizde onun ehliyetlerini , aldigl egitimleri ve sizin tipinizdeki
problemlerle ugrasmadaki tecribesini sormaktan cekinmemelisiniz .
Bunu yapmak sizin icin oldukca zor olabilir , fakat terapistinizden iyi
bir yardim alabilmek icin bu cok dnemlidir. Eger bu soruyu yuzyuze
sormak size cok zor gelirse , bu bilgileri telefondan da alabilirsiniz.
Ayrica , bu Kkitabi terapistinize gosterebilirsiniz ve buradaki tedavi
yaklasimini takip etmekten memnun olup olmayacagini kontrol
edebilirsiniz. Bu kitapta anlatilan teknikleri anlamada ve uygulamada
size yardim edebilmek icin terapistinize rehberlik yapabilecek (bu
programla ilgili benzer bir kitap) mevcuttur . (R.M. Rapee and W.C.
Sanderson , Social Phobia : Clinical Application of Evidence- Based
Psychotherapy , Northvale , NJ: Jason Aronson, 1998 )

Bu kitaptaki tekniklerin ve stratejilerin cogu genel kaygly! kontrol
etme amaclidir ve bunlarin 6zellikle sosyal kaygilara hedeflendiriimesi
gerektigi unutulmamalidir. Sosyal fobili insanlarin genellikle ek
problemleri vardir. Bunlardan yaygin olanlari sunlardir : bunalima
girme , ilaclara ya da alkole bagimli olma , panik atak , diger fobiler .
Bazi durumlarda , sosyal fobinizi kontrol etmeyi 6grenmeniz diger
problemlerinizi de en aza indirecektir. Fakat , ek problemleriniz icin de
O0zel teknikleri ve programlari uygulayamaya ihtiya¢c duyabilirsiniz.
Bunlar , sizi bahsi gecen asamalardan basariyla gecgirecek ehil bir
terapisti gormeniz icin ek sebeplerden bazilandir..

Ongereksinimleri anlattigimiza gore , artik utangachginizi kontrol
altina almaniza yardimci olacak programimimza baslayabiliriz.
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DERS -1

MOTIVASYON VE OZDENETIM

Giris kisminda tartistigimiz gibi , basarinin ana anahtari uygulama
yapmaktir. Anlatacagimiz teknikler birer sihir degiller. Bir bardak suyla
beraber yuttugunuz bir hap gibi calismazlar. Onlar , 6grenilmesi
gereken yeteneklerdir ve hayatiniz bir parcasi haline gelmelidirler.
Aynen , bir pianoyu iyi calabilmek ya da on parmak klavye
kullanabilmek icin pratik yapmaniz gerektigi gibi , sizin de bu
programdaki teknikleri 68renmeniz ve hayatinizin bir parcasi haline
getirebilmeniz icin onlari defalarca ve defalarca uygulamall ve pratik
yapmalisiniz.

Eger siz de benim gibiyseniz , anlatilan teknikleri pratik yapmak
gibi nahos isleri yapmada muhtemelen pek iyi degilsinizdir. Bu ytzden
motivasyonun bu programin onemli bir parcasi olmasi kaciniimazdir.
Motivasyonunuzu yuksek tuttugunuz surece uygulamalarinizi
zorlanmadan yapabileceksinizdir. Fakat motivasyonunuz dustugunde
uygulama yapmaya calismak gercek bir miucadeleye ddonusecektir.

Program boyunca motivasyonunuzun ve hevesinizin zaman
zaman azalip artacagini goreceksiniz. Bir basariya ulastiginizda ( ve
umuyorum Ki bir suru basariya ulasacaksiniz ), motivasyonunuz tavan
yapacaktir . Fakat , basarisiz oldugunuz zamanlarda ( suphe yok ki ,
basarisiniz oldugunuz zamanlar da olacaktir.) motivasyonunuz
dusecektir . Burada terapistiniz size yardimci olabilir . Fakat |,
motivasyonunuzu yuksek tutabilme ihtimalinizi arttirmak icin kendi
basiniza yapabileceginiz seyler de mevcuttur. Simdi bunlari irdeleyelim.

DEGISIMIN NEDENLERI

Bir sonraki sayfada , iki seyi yazabilmeniz icin bir tablo koyduk .
Ik olarak , su anki yasantiniz hakkinda ve utangacligin hayatinizda
nasil bir rol Ustlendigi hakkinda etraflica dusinmenizi istiyorum.
Yapmaktan kacindiginiz apacik seyler hakkinda ( 6rnegin
hoslandiginiz kisiyle konusamamak gibi ) , ve bilincinde olmasanizda
kacindiginizi fark ettiginiz ince seyler hakkinda ( érnegin , sacinizi
keserken dikkat ettiginiz bir sey gibi ) disinmeye calisin . Sonrada ,
utangacligin  hayatiniza karnstigini , hayatinizi  sinirladigini
distndiginuz en dnemli yonlerin bir listesini olusturun.
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Ardindan , gelecegi dusunln , utangachginizi basaril bir sekilde
kontrol altina aldiginiz ideal bir gelecegi dusunun. Utangac
olmasaydiniz nasil bir hayati yasayacaginizi duasunun , utangac
olmasaydiniz nasil birisi olurdunuz . Daha az utangac¢ olacaginiz
zaman , kendinizin ve hayatinizin nasil degisecegini not edin.

Bu konulari dusunmeye hep devam edin ve yeni dusuncelerinizi
listenize eklemeyi unutmayin ( Tablo 1-1 ) . Ardindan ,
motivasyonunuzun dusmeye basladigini hissettiginizde , bu listeyi
elinize alin ve dnceden yazmis olduklarinizi inceleyerek bu programa
nicin basladiginizi kendinize hatirlatin. Hatta belki listenizi yataginizin
yanina Kkoyarsiniz ve bdylece degismeyi istemenizin  nedenlerini
duzenli bir sekilde kendinize hatirlatirsiniz.

Tablo 1- 1. Sosyal Fobinin hayatinizdaki sinirlamalari ve
utangacliktan kurtulmanin faydalari

Sosyal Fobi hayatimi ........ Eger utangac olmasaydim, ......
seklinde sinirhyor . olurdu.
OZDENETIM

Ozdenetim , her tirl(i kisisel karakter cesidine isnad edilebilen
populer bir terimdir . Psikolojide 06zdenetim, dogru zamanda ,
yapmamiz gereken bir seyi yapma ihtimalimizi arttiran her turlu
prosedur olarak tanimlanir . Kulaga hos geliyor , degil mi ?

Temel olarak dusunce sudur : kendinizi hevesli ve motive
hissettiginiz zaman ( yani simdiki gibi , programin basindayken ) ,
hayatinizi , yapmaniz gereken ama pek de hos olmayan seyleri ( sikici
teknikleri pratik yapmak gibi ) yapmaktan kagamayacak sekilde
duzenlemektir. Bu sekilde , ilerde bir zaman motivasyonunuz
dustugunde , uygulamayl yapmayl daha 6nceden ustlendiginizden |,
uygulama yapmaktan kacabilmeniz daha zor olacaktir. Bir Ornek
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vereyim. Piyano calmayl 68renmek istediginizi varsayalim . Tabii dir Ki
bu is cok miktarda pratik yapmanizi gerektirecektir . Uygulamalara
basladiginizda  buyldk ihtimalle  kendinizi  oldukgca  motive
hissedeceksiniz . Firsati degerlendirin , durumu kendinize kitleyin .
Ornegin , ilk on dersin parasini pesin ddeyin . Ayrica , arkadaslariniza
iki ay icinde bir kl¢cuk konser vereceginizin sdézunu verin . Ya da ilk
piyano sinavinizi iki aylik gibi erken bir sureye aldirin. Bu seyleri
yapacaginizi motivasyonunuz yuksekken ustlenmekle ,
motivasyonunuzun pek de gucli olmadigini hissedeceginiz ileriki bir
zaman da yapmaniz gereken pratiklerden kagmayl zorlastirmis
oluyorsunuz.

Bu gibi 6zdenetim teknikleri genel olarak iki gruba ayrilirlar :
parasal ve sosyal . Parasal stratejiler , pratik yapacaginiza dair parasal
bir vaadde bulunmay icerirler. Ornegin , eger her gin yiriyise
cikacaginizdan emin olmak istiyorsaniz , her yuruyuse ciktiginizda bir
kavanoza 5 ytl koymaya karar verin . Ardindan haftanin sonunda
parayl kavanozdan cikarip , parayla kendinize bir seyler alin. Bu
sekilde , ne kadar yuruyuse clkarsaniz kendinize bir seyler almak icin
o0 kadar cok paraniz birikir .

Alternatif olarak , ceza metodunu da kullanabilirsiniz . Yurlyuse
cikmadiginiz her gun icin bir kavanoza 10 ytl koyun. Ardindan ,
haftanin sonunda kavanozdaki paralari alip en sevmediginiz hayir
kurumuna bagislayabilirsiniz. Tabii ki , parasal teknikler , siz kendinize
karsi durust oldugunuz slrece ise yarayacaklardir . Hile yapmaniz ¢ok
kolaydir. Bu yuzden sosyal teknikler ya da sosyal ve parasal teknikleri
beraber kullanmak , sadece parasal teknikleri kullanmaktan genellikle
daha iyidir.

Sosyal 0Ozdenetim tekniklerinde , temel dusunce , karariniza
baska birini de dahil etmektir. YurUyUs ornegiyle devam edelim.
Kendinizi yuruyus yapmaya cok istekli hissederken , yurtyus yapmaya
hevesli baska birisini bulup , beraber duzenli bir sekilde yuruyuse
gitmeyi planlayabilirsiniz. Bu sekilde , ikinizden biri yurlyus yapmayi
istemediginde , digeri onu cesaretlendirebilir. Benzer sekilde , hergln
belirli bir yerde bulusup yuruyuse gitmeyi planlayabilirsiniz . Boylece ,
hevesiniz olmasa bile yuruyuse gitmek durumunda kalirsiniz , cunku
sizi bekleyen birisinin oldugunu bilirsiniz.

Son olarak , sosyal ve parasal 0zdenetim tekniklerini

birlestirebilirsiniz , bu en verimli olacak durumdur. Ornegin , bir
arkadasiniza haftanin basinda 70 ytl verirsiniz ve ylrUyUse gittiginiz
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her giin size 10 ytl vermesini isteyebilirsiniz . Eger yedi guinin sonunda
arkadasinizda para kalirsa , onu diledigi gibi harcayabilir.

Kendinize para odemek , arkadaslarinizla anlasma yapmak vs .. -
batin bu anlattiklarimin  kulaga cocukca ve sapsalca gedigini
dusunuyor olabilirsiniz . Fakat arastirmalar , 6zdenetim tekniklerinin ,
Kisilerin yaptigl pratik miktarinda blUylk degisikliklere neden
olabilecegini gbstermistir. Asikar ki , hile yapmak veya pes etmek
kolaydir. Fakat eger ciddi bir caba sarfederseniz , bu teknikler ise
yarayacaktir. Genellikle , ¢cogu insan , tekniklerden birisinin kendisi
icin en iyi oldugunu goérur . Bu teknikleri denemeye calisin ve sizin icin
en iyi olan teknigi gérun.

GELISMEYi KAYDETMEK

Degisim isleminin en O6nemli kisimlarindan birisi , kendi
davranislarinizin gézlemcisi olabilmeyi 68renmektir. Diger bir ifadeyle ,
kendinizi , disinme sekKillerinizi ve davranis bicimlerinizi , sanki
disardan bakiyormuscasina gozlemleyebilmeniz gerekmektedir.

Neden Kayit Tutmak ?
lyi ve glincel tutulmus kayitlar , dort ana sebeple yararli olabilirler.

1. Motivasyona yardim eder : Bir dnceki bélimde tartistigimiz gibi,
motivasyonunuzu yuksek tutmak , bu programda ilerleyebilmenin cok
onemli bir parcasidir. Gelismenizin ve yaptiginiz pratiklerin kayitlarini
tutmak , isler zorlastiginda size devam edebilmeniz icin bir gic
saglamada yardimci olabilir . Bir basarisizlikla karsilastiginizda ,
kayitlarinizi cikarip inceleyerek , bu programa basladiginizdan beri ne
kadar degistiginizi ve ne kadar gelistiginizi kendinize hatirlatabilirsiniz.

2. Becerileri d8retir : Bu programda ele alacagimiz tekniklerin her
biri , yeni ve bazen de zor olan becerileri 6grenmeyi icerir. Detayli
kayitlar tutmak , anlatilan teknigin amacladigl 6ze inebilmenize , ve
problemlerin nerden c¢iktigini ve kazanclarin nereden gelecegini
gorebilmenize yardimci olur. Bu da, becerileri 68renebilmenizi ve
onlari hayatiniza uygulayabilmenizi oldukc¢a kolaylastirir.

3. Korkularinizin farkina varmanizi saglar : Asikar ki , sizi
endiselendiren durumlar hakkinda oldukca iyi bir bilgiye sahipsiniz.
Fakat bazen , farkina varmasi guc olan seylerden de kaygl
duyabilirsiniz . Kayit tuttugunuzda , (6zellikle birazdan tartisacagimiz

14



bir kaydi tuttugunuzda) , korkularinizin bir parcasi oldugunu daha
once hic farketmediginiz durumlarin var oldugunu goéreceksiniz. z ,
Sayet maksimum degisikligi gercekten istiyorsaniz , kendinize karsi
durust olup , sizi endiselendiren butun durumlar tanimlamaya
calismaniz cok onemli olacaktir.

4. Tarafsiz olabilmeyi saglar : Hepimiz icin dogru olan bir sey
sudur : Eger degismeyi istiyorsak , halletmemiz gereken en zor
seylerden birisi , kendimizi , baskalarinin bizi gercekten goérdugu
sekilde gorebilmeyi 68renmektir. Eger sosyal fobiliyseniz , kendinizi
tarafsiz bir sekilde gorebilmek sizin icin bir problem teskil ediyor
demektir. Dusuncelerinizin , duygularinizin ve hissettiklerinizin , ve
davraniglarinizin  farkina varmaya calisip , bunlan Kkayitlara
yansitirsaniz , kendinize bakis acinizin daha gercekei bir hale
gelmesini saglayabilirsiniz. Bu daha fazla sayida probleminizin gin
ylUzine cikmasi anlamina gelebilir , fakat iyi seylerin oldugunu da
goreceksiniz . Kayit tutmak , kendinizi degistirmenin ilk adimi olan ,
kendinize daha gercekci bir gozle bakabilmenize yardim etmede
onemli bir arac olacaktir.

Bu program boyunca , bir cok teknigi dogru bir sekilde
uygulayabilmek icin dogru ve detayll kayitlar tutmaniz gerekecek. Bu
kayitlari tutabilmek icin gerekli formlar yeri geldiginde kitapta verilecek.
Fakat , degisimin ilk adimi simdiki durumunuzu goézlemlemeyi
08renmeyi iceriyor. Bunu yapmaniza yardimci olmak icin
dusuncelerinizi , hislerinizi ve davranislarinizi kaydedeceginiz bir form
hazirladik.

Sosyal Durumlar Kaydi

Bu ilk form , sizi endiselendiren durumlarin ve olaylarin kaydini
tutmak icindir. Her durum icin dusUncelerinizi , duygularinizi ve
tepkilerinizi kaydetmelisiniz.

Bir sonraki sayfada Sosyal Durumlar Kaydi nin bir kopyasini
goreceksiniz ( Tablo 1-2 ). iki hafta boyunca , bu formu doldurmaya
calismalisiniz. Aslinda , bu formu duzenli bir sekilde doldurmaya
calisirsaniz , bu kopyalardan bir suru sayfaya ihtiyaciniz olacaktir.
Kendinizi her endiseli/huzursuz hissettiginizde ( ne kadar kicuk
olursa olsun ) , en kisa sUrede formun bir kopyasini elinize alin ve
detaylari doldurun. ilk siitunda , endisenize sebep olan durumu ya da
olayl kaydedin . Bu olay ya da durumun illa gerceklesmekte olan bir
durum olmasi gerekmedigini , ilerde olacak bir durum hakkinda da
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endiselenebileceginizi unutmayin . Bir sonraki sutunda , bu olay ya da
durum hakkindaki dusUncelerinizi yazin ( diger bir deyisle , bu
olay/durum la ilgili kaygilarinizi ) . Ardindan , formun altinda , O'dan
8’e giden bir dlcek goreceksiniz . Sifir hicbir endiseniz bulunmadigina ,
sekiz ise hayal edebileceginiz en blyluk dehsete tekabul ediyor . Bu
sayllari kullanarak , utangaclik/gerginlik derecesini uc¢luncu sutunda
belirtin. Son olarak , son iki sutun olay/durum‘a karsi tepkKilerinizi
kaydetmeniz icin ayrilmistir.  Dorduncu suUtuna fiziksel tepkinizi
kaydedin . Ornegin , kalbiniz carpmaya baslamistir ya da yiiziiniz
kizarmaya baslamistir. Besinci sutunda ise , her tarli kacinma
davranislarinizi kayit edin . Ornegin , bulundugunuz ortami terk etmis
ya da grubun en arkasina gecmis olabilirsiniz.

Bu formun doldurulmasini biraz daha acik bir hale getirmek icgin ,
giris béliumunde tanittigimiz Hande tarafindan doldurulmus bir formu
bir sonraki sayfaya 6rnek olarak koydum (Tablo 1-3) .

Bu formu doldurmaya en az iki hafta boyunca devam
edebilirseniz , bu cok iyi olur. Ayrica iki hafta sonunda bunun cok
faydall olduguna karar verip , doldurmaya devam da edebilirsiniz . Bu
ise harika . Fakat cok faydali bulmasaniz bile , yeterince genis ve
cesitli durumlari/olaylan icerebilmesi icin bu formu en azindan iKi
hafta suresince doldurmaya devam etmelisiniz. Bu formu formu en az
bir hafta ( ama iki hafta daha iyi ) boyunca doldurmadan bir sonraki
derse /bolume gecmemenizi dneriyorum .

GOREVLER HAKKINDA

Her dersin sonunda , bir sonraki derse gecmeden oOnce
tamamlanmasi gereken goérevler verecegim. Bu goérevler genellikle
6grendiklerimizi uygulamakla ilgili olacaklar. Degismek ve gelismek
istiyorsaniz , bu Odevleri tam olarak yapmak zorundasiniz.
Utangacliginizi kontrol edebilmenin temel anahtarinin
uygulama/pratik oldugunu unutmayin ! Ayrica her dersin sonunda ,
bir onceki derste yapiimis olmasi gerekenleri listeleyen bir kontrol
listesi koyacagim. Bu sekilde bolumler/dersler arasinda yapmaniz
gereken uygulama ve pratiklerin ne oldugu hususunda kendinizden
emin olacaksiniz.
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OZET

Bu derste , motivasyonun ve uygulamalarin/gelismelerin kaydini
tutmanin 6neminden bahsettik.

e Ozdenetim tekniklerini kullanarak , motivasyonun yiiksek
tutulmasina calisilabilir.

e Ozdenetim iki temel gesidi vardir : parasal ve sosyal .

e Motivasyonunuz icin , neden degismek istediginizin ve utangac
olmadan hayatinizin nasil olacaginin tam bir listesini
olusturmaniz ¢cok 6nemlidir.

e Kayit dort ana nedenden dolayl onemlidir : motivasyona yardim
eder , becerileri 68renmenizi kolaylastirir , korkularinizin farkina
varmanizi saglar , ve daha tarafsiz olmaniza yardim eder.

GOREVLER VE KONTROL LISTESI

A Sosyal korkularinizin hayatinizi nasil etkiledigini ve utangac
olmasaydiniz naslil bir hayata sahip olacaginizi bir liste halinde yazin .
Bu listeyi , dizenli olarak gérebileceginiz bir yere koyun.

A Bu kitapta utangacliginizi yenmeniz icin hazirlanmis programi
calisirken size yardimci olabilecegini disundiginuz 6zdenetim
teknikleri hakkinda dusunun ve bunlan uygulamaya koymak icin
gerekli adimlar atin. Ornegin , bu programi beraber uygulamak icin
sizin gibi utangac bir arkadasiniza teklifte bulunun ya da kendinize
odullendirmek ve tesvik etmek icin kullanacaginiz bir para kavanozu
ayarlayin.

A Sosyal endiselerinizin her vakasini , Sosyal Durumlar Kaydini
kullanarak en az iki hafta boyunca kaydedin.
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DERS - 2

UTANGACLIGI VE SOSYAL FOBIiYi ANLAMA

Yasamlari utangaclik tarafindan etkilenen insanlar tarafindan en
cok sorulan soru “Neden boyleyim?” sorusudur. Cevap ise , tabii Ki,
oldukca karmasiktir. Acikcasl , cevaptan tam olarak emin degiliz.
Sosyal Fobiyi daha iyi anlamak icin yapilan calismalar devam
etmektedir. Fakat yine de bize rehberlik edebilecek birka¢ cevap
vardir.

GERCEKLER VE SAYILAR
Ne kadar insan utangacliktan sikayetgi?

Sosyal fobi olarak raporlanan insanlarin sayisi , sosyal fobiyi
tanimlayisimiza bagli olarak degisiklik gostermektedir. Bir onceki
bolumden hatirlayacaginiz 4 ayri vakadan da anlasilacagl gibi
kendilerini sosyal fobili olarak goren insanlarin korkularinin cesitliligi
oldukca genistir. Yine de bazi kabul gormus tanmlar vardir. Sosyal
fobinin en cok kabul goren psikiyatrik tanimina gore bati Ulkelerinin
nafusunun %13 kadarlik bir kismi sosyal fobilidir. Diger yandan
“Utangaclikla ilgili sorunlariniz var mi ?” seklinde sorulan soruyu
insanlarin %40 ‘1 “evet” diyerek cevaplamistir. Gorduguniz gibi
kesinlikle yalniz degilsiniz !

Bay - Bayan ?

Sosyal fobililerin cinsiyet orani da oldukca karmasik bir konudur.
En cok bilinen rakamlar klinik bulgulara dayanmaktadir, yani tedavi
icin bir psikologa ya da bir klinige gidenlerin olusturdugu saylya
dayanmaktadir. Bu grupta esit sayida erkek ve kadin ile
karsilasiyoruz , hatta erkeklerin sayisinin daha fazla oldugunu
soyleyebiliriz.

Diger yandan , genel nufus gobzetilerek yapilan calismalarda
(6rnegin Universite 6g8rencilerine yaptirilan bir ankette ya da evlerde
rasgele yapilan gorusmelerde) kadin sosyal fobililerin erkeklerden
daha fazla oldugunu goériyoruz. (Yaklasik olarak : %60-70 arasi
kadin , %30-40 arasi erkek)
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Bu rakamlara nasil ulastik ? En mantikli aciklama ; kadinlarin genel
olarak erkeklerden daha utangacliga eyilimli oldugudur. Fakat sosyal
iliskileri baslatma ve yuritme baskisinin ( is hayatinda girisken olma
zorunlulugu, cikma teklifini yapma yukamluliglu vs..) daha cok
erkeklerin Uzerinde oldugu  gunUmuzdeki toplumlarda erkekler
muhtemelen sosyal fobiden daha cok etkileniyorlar ve daha cok
yardima basvuruyorlar. Eger durum gercekten bdyleyse yakin
gelecekte sosyal yasamda kadin-erkek rollerinin degismesi ile beraber
daha c¢ok kadinin terapistlerer basvuracagini goézlemleyecegiz
demektir.

Bi ara utangac , her daim utangac ?

Utangac insanlara buyuduklerinde ne olur ? Utangacliklar gelir ve
gider mi yoksa butun bir hayat boyunca sabit mi kalirlar? Bu sorular
cevaplarini tam olarak bilmedigimiz sorular fakat goérinen o Ki
utangaclik genellikle kendi kendine gitmez. istisnalarin olduguna
sUphe yoktur. Utangac, sikilgan cocuklarin kendine guvenen , cesaretli,
atilgan yetiskinler olduklarinin hikayelerini duyuyoruz. Ayrica hepimiz
buyudukce biraz daha cesaret ve 0zguven kazaniriz. Fakat genellikle
kucUk yaslarda utanga¢ olanlar maalesef yillar sonra da utangag
kalmaya devam ediyorlar. Kisinin yasadiklarina gore kucuk inisler ya
da cikislar olabilir , fakat cogunlukla utangacligin oldugu yerde kalma
gibi bir eyilimi vardir.Tabii ki bu Uzerinde calisarak utangacligin
ustesinden gelinemeyecegi anlamina gelmez.

UTANGAGLIGIN NEDENLERI

Peki insanlar neden utangac olurlar ? Yine bu soru da cevabini tam
olarak bilmedigimiz sorulardan birisi , fakat yine de makul teoriler
uretecek kadar bilgimiz mevcut.

Belirtilmesi gereken ilk sey insanlari utangac ve utangac¢ olmayan
diye ikiye ayiramayacagimizdir. Aynen boy , kilo , sac renginde oldugu
gibi utangachkta sifir utangacliktan tamamen utangacliga dogru giden
bir seydir. insanlar utangacliklarinin dereceleri de bu kapsamda
degisiklik gostermektedir.

Ayni zamanda , utangaclik batun insanlar icin ayni degildir. Birisi
icin baskalari é6ntunde bir ¢cek imzalamak korkutucu iken , 500 Kkisi
karsisinda konusma yapmak gayet basit olabilir. Baska birisi icin ise
konusma yapmak , 10 kisi karisinda bile olsa , kabuslar gordurecek

21



kadar korkutucu olabilir, ama baskalari 6ninde cek imzalamak icin
ikinci kez dusinmez bile.

Bu iki noktaya dayanarak , utangacliginizin temel seviyesinin de
(aynen uzunluk , kilo , sa¢ renginde oldugu gibi) kismen genleriniz
tarafindan sekillendirildigini soyleyebiliriz. Fakat utangachginizin 6zel
sekli , ( yani bireysel korkulariniz ve endiseleriniz ) , buyuk ihtimalle
yetistiginiz cevre tarafindan sekillendirilmistir.

Genlerimiz

Peki utangachgimiza sebep olan genler nerede? Simdiye degin
edindigimiz bilgilere goére ne kadar utangac¢ olacagimizi dogrudan
belirleyen bir gen yoktur. Ama , kisinin ne kadar duygusal olacagini
kontrol eden bir genin (ya da genlerin) var oldugu duasunulmektedir.
Bu gen muhtemelen butin cesitliligi icermektedir. Bazi insanlar cok
duygusal iken bazilarinda duygusalliktan eser yoktur , geri kalanlar da
bu iki ucun arasindadir. Utangac insanlar cogunlukla duygusalligin Ust
sinirina yakindir. Yani bUyUk ihtimalle sadece utangac degil |,
utargachgin yaninda , evhamli , depresyona yatkin , panik ataga , vs..
ye de sahiplerdir. Fakat bunun bir de olumlu yani vardir. Duygusal
insanlar daha yumusak kalpli , daha vicdanli ve guvenilir insanlardir.
Diger bir deyisle , duygusalliginiz  sizin bir parcaniz ve bu
duygusalligin olumlu ve olumsuz yanlari mevcut. Bu sizi digerlerinden
farkli yapan ozelliklerinizden birisi.

BUtln bunlarin anlami yapabileceginiz degisimlerin bir sinirinin
oldugudur. Bunu daha iyi anlamak icin kilonuzu dustndn . Uygun
diyet ve egzersizleri uygulayarak bir dereceye kadar kilonuzu
degistirebilirsiniz. Ama temel vucut yapinizi degistirmek ve tamamen
farkli bir gorise burUnmek cok zordur (aslinda imkansizdir). Ayni
sekilde utangachginizi kontrol etmeyi 06grenebilir ve bdylece
utangachgin hayatinizi olumsuz yonde etkilemesini 6nleyebilirsiniz
fakat temel duygusalliginizi timauyle degistiremezsiniz
(degistirmemelisiniz de). Eger bunu yapabilseydiniz , tamamen farkl
birisi olurdunuz ve bu Kisi artik siz olmazdiniz.

Ortam (Cevre Sartlari)

Buraya kadar anlattiklarimizla , utangac olmanizin nedenlerinden
birisini genetik olarak duygusal olmaniz , olarak belirledik. Peki neden
duygusal insanlardan biri panik atak olurken , birisi depresif oluyor ,
bir digeri ise utangacliktan dert yaniyor. Ve neden utangac
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insanlardan birisi topluluk 6éninde konusmaktan cekinirken bir digeri
baskalari dnlunde yazi yazmaktan utaniyor ? Bu sorularin cevabini
icinde yasadigimiz cevrede aramaliyiz. Diger bir deyisle bir insan ,
belirli bir duygusallikla dogdugunda , bu duygusalligin ortaya cikma
sekli Kisinin hayatinin ayrintilarina gére degismektedir.

Hayatimizda utangacligimizin seklini ve derecesini etkileyecek
muhtemel bircok sey olmasina ragmen , bunlardan iki tanesi 6zellikle
onemlidir: (1) aile modeli ve (2) hususi tecrubeler.

Aile Modeli

Utangac kisiler ile utangac olmayan kisilere ebeveynleri hakkinda
soru sorarak arastirma yaptigimizda iki grup arasanda dikkate deger
bir fark buluyoruz. Utangac yetiskinler , ailelerinin kendilerine karsi
davranislarinin diger ailelere gbére daha denetleyici ve daha
koruyucu/kollayict oldugunu beyan ediyorlar. Bu beyanlar incelenen
utangac ve utanga¢ olmayan Kkisilerin aileleri Uzerinde yapilan
arastirmalarca da destkleniyor. Utanga¢ cocugun ailesi , utangac
olmayanin ailesine nazaran daha denetleyici/koruyucu olma
egilimindedir.

Ailenize kosarak onlara utangachginizin sebebinin kendileri
oldugunu haykirmadan énce , bunun tek yonlu bir yol olmadigini
belirtmeliyiz. Yani sizi utangac yapan seyin aslinda ebeveynlerinizin
asirl kontrolcultgu oldugunu soéyleyemeyiz. Arastirmalar en muhtemel
aile  modelinin oldukca karmasik ve dolambacl oldugunu
gostermektedir. Yani sefkatli bir ebeveyn duygusal ve korkulu olan
cocuguna karsi elinden geldigi kadar yardim etmeye calisir. Ayrica
duygusalligin  kismen genetik oldugunu hatirlayin, yani ana
babanizinda sosyal fobili olmasi oldukca muhtemeldir. Onlarin
yardiminin , cocugun islerini Ustlenmeyi de icerecegi aciktir. - yani
cocugu asirt koruyacaklardir. Sonu¢ olarak bu durum , cocuga |,
kendisinin islerini kendi basina gorebilmek icin yeterli olmadigl
mesajini verecektir. Neticede ¢ocuk daha bagimli bir hale gelecektir
ve bu nedenle daha fazla yardim isteyecektir ve aile de ona daha fazla
yardim edecektir.

Burada bUtin bu tartismalarn , utangachginizin nereden gelmis
olabilecegini anlamaniza yardimci olabilmek icin yaptigimizi belirtmek
istiyorum. Bir yetiskin oldugunuzu varsayarsak, ebeveynlerinizle olan
iliskileriniz coktan degismistir. Bu yuzden ebeveynlerinizle ylzlesme
oturumlari yapmanin mantikl bir yani yoktur , hatta onlar suclu olarak
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bile gormemelisiniz. Eger kurdugumuz teori dogruysa dahi ( ki sosyal
fobi hakkinda bilmedigimiz bircok sey var) bircok sebepten dolayi
aileniz ve siz bir sekilde utangachiginizin gelismesini saglamissinizdir.
Fakat ortada kimsenin sucu yoktur. Daha da onemlisi bunlar artik
gecmiste kalan seylerdir ve uygulayacagimiz programda hicbir seye
yaramayacaktir.

Hususi Tecrubeler

Ailenizle olan etkilesimlerinizden aldiginiz mesajlara ek olarak, size
nasil utangac bir sekilde davranacaginizi 6greten 6zel tecriubeler de
yasamis olabilirsiniz.

Ik olarak , utangac hastalarimizin bircogunun ailesinin de utangac
oldugunu fark ettik. Eger durum gercekten buysa , utangac
hastalarimiz utangaclik hakkindaki bircok seyi gelisme donemlerinde
ailelerini izleyerek ve onlari 6rnek alarak 6greniyorlar demektir. Ornek
olarak size kisa bir zaman 6nce gordugum bir hastamdan bahsedeyim.
Hastam , sekiz yaslarinda bir kiz cocuguydu ve problemi herhangi bir
hata yapmaktan asiri derecede endiselenmesiydi. Sonuc¢ olarak dogru
seyi yaptigindan emin olmak icin cok caba sarf ediyordu. Bu
cogunlukla hayattan zevk almasini ve islerini halledebilmesini
engelliyordu. Tedavi icin ilk randevuya geldiklerinde , ebeveyni ile
birlikte tam 25 dakika onceden klinige gelmislerdi. Aileye neden bu
kadar erken geldiklerini sordugumda annesi “Ayse‘nin geg
kalmayacagindan kesinlikle emin olmak istedik” dedi.

Bircok utangac insan ilerdeki davranislarini dogrudan etkileyecek
hayat tecribeleri yasamistir.

Bir fincan kahveyi patronunun Uzerine deviren Adem’in drnegini bir
disunun. O zamandan sonra baskalarinin 6ninde birseyler icmekten
korkmustur. Benzer sekilde bircok utangac insan talihsiz
bulusmalarin , oyunlarin , konusmalarin vb’nin... , buna benzer bir
durumla tekrar karsilasmaktan yillarca korkutacak kadar iz
birakabildigini hatirlayabilir.

SOSYAL FOBI, SIMDi VE BURDA

Yukaridaki bolumlerde bilim adamlarinin  sizin utangac
olmanizda etkisi olduguna inandiklari etkenleri acikladik. Fakat
bunlardan c¢ok daha oOnemli olan sey burada ve simdi dir.
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Utangacliginizin devam etmesini saglayan sey nedir ? Bu soruyu
cevaplayabilmek icin utangaclarin nasil dustinduklerini , nasil hareket
ettiklerini ve bu davranislarinin utangac olmayan insanlardan nasil
farkli olduklarina bakmaliyiz. Sizde bulundugu slrece , utangachgl
anlamaniz onu yenebilmek icin yapmaniz gereken degisiklikleri
belirlemede size yardimci olacaktir.

Sosyal fobili insanlar teknik olarak sosyal/degerlendirmeli
durumlarda genellikle huzursuz olurlar , sikilirlar. Diger bir deyisle ,
baskalar tarafindan izlenecekleri/degerlendirilecekleri durumlardan
endise duyarlar. Sosyal fobili insanlarn en yaygin olarak
endiselendiren durumlar , bir topluluk karsisinda konusma yapmak ,
otorite sahibi kisilerle konusmak , bulusmalara katilmak , yeni
insanlarla tanismalk, 1srarci olmak , ya da sadeca “farkh gorunmek” tir.
Ayrica daha 6nceden de tartistigimiz gibi bazi insanlar baskalari
onunde belirli bir seyi yapmaktan da korkarlar ( 6rnegin , yemek yeme,
bir seymer icme, baskalari 6nunde yazi yazmak ya da umuma acik
tuvaletleri kullanmak gibi.)

Utangac insanlar , yeni insanlarla tanismak gibi korktuklari bir seyi
yaptiklarinda , hatta bunu dusunduklerinde bile , iclerinde U¢ ayri
sekilde tepki olusur: zihinsel tepki , fiziksel tepki ve davranissal tepki.
Bu Uc¢ tepki de sorunun devam etmesinde 6nemli bir role sahiptir, bu
yluzden simdi biraz da bunlari tartisalim.

Zihinsel Sistem

Sosyal durumlarda , utangac insanlar , utangac olmayan
insanlardan temel olarak dusunme sekillerinde Dbirbirlerinden
farklilasirlar.

Ik olarak , utangac insanlar diger insanlarin kendileri hakkinda
kotUu dusunduklerini varsayarlar. Bu durumu bir sonraki bélimde daha
ayrintili bir sekilde ele alacagiz. Simdilik sunu soéylemeliyim ki
utangac insanlar , sosyal bir durumla karsilastiklarinda , diger
insanlarin  kendilerinden kusursuz davranmalarini beklediklerini
dusunar ve eger bdyle davranmazlarsa da kendilerinin diger insanlarin
gdzunde aptal , yetersiz birisiymis gibi gérinecegini ve onlarin artik
kendilerini daha fazla tanimak istemiyeceklerini varsayarlar. Diger bir
deyisle, utangac insanlar sosyal durumlarda karsi tarafin kendileri
hakkindaki dusunduklerinde oldukca gercek disi dusuncelere
sahiptirler. Bu yuzden , 0greneceginiz ilk ve en Onemli ders ,
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baskalarinin sizin hakkindaki dusUncelerinde daha gercekci olmayi
08renmektir.

ikinci olarak , utangac insanlar kendilerinin kéti hareket
ettiklerinin sinyallerini karsilarindakinin hareketlerinden yakalamak
icin Ozel bir caba gosterirler. Yani , sosyal bir durumda , utangac
insanlar , karsilarindakinin yuzunu , esneme ya da somurtma gibi
olumsuz isaretleri yakalayabilmek icin tararlar. Hepimizin belirli bir
miktar konsantrasyonu vardir. Utangac insanlar yaptiklari islere ve
olumlu belirtilere daha az konsantre olurlar. Bu yuzden onlar, kétu bir
performans sergilediklerinde , bunu fark etmede herkesten daha
iyidirler, fakat iyi is cikarttiklarindan bunu gormekte oldukca zorlanirlar.
Tedavinin diger bir bileseni ise , dikkatinizi/konsantrasyonunuzu
guclendirmeyi ve dikkatinizi yapmakta oldugunuz/yapmaniz gereken
ise odaklamayi 6gretmek ve dikkatinizin , baskalarinin ne yaptigi ,
onlarin gdzunde nasil gérinduguniz gibi , isinizin disindaki alanlara
kaymasini dnlemektir.

Son olarakta, utangac¢ insanlar , baskalarinin gozundeki imajlari
hakkinda oldukca yanlis bir on yarglya sahiptirler. Sosyal fobili
insanlara , bir konusma yapmak , yeni birisiyle tanismak gibi islerde ,
diger insanlarin gbdzinde nasil goéruandUklerini sordugumuzda
genellikle berbat gérinduklerini dusunurler. Fakat diger insanlarin
utangac insanlarin performansini utangac olmayan insanlarin
performansi kadar begendiklerini séylemem sizi sasirtabilir. Yani ,
utangac insanlar bir is yaptiklarinda gercegi yansitmamasina ragmen
diger insanlarin kendileri hakkinda koétlu dusUnduUklerini varsayarlar.
Hastalarimdan bazilari karsilarindakine nasil géranduginun tarafsiz
geribildirimini aldiklarinda hayrete dusmuslerdi. (CUunku
beklediklerinin aksine onlarin gozunde oldukca iyi bir imaj ¢cizmislerdi)
Bu yUzden tedavinin bir diger 6nemli parcasi ise sosyal durumlarda
baskalarinin géztinde nasil bir imaj cizdiginizin tarafsiz geri bildirimini
almak ve hicte disindigunuz kadar kotl gorunmediginizi kendinize
kanitlamaktir.

FiZIKSEL SISTEM

insanlar endiseli/huzursuz olduklarinda , viicutlari genellikle bazi
tepkiler verirler. Bunlar terleme , kalp atisinin hizlanmasi , titreme ,
hizlh nefes alma ve kendini karmakarisik hissetme gibi tepkilerdir.
Utangacligin kendisinin de bir kaygl bozuklugu hastaligl oldugundan ,
bu tepkiler , utangac bir insan korkttugu bir durumla karsilastiginda
(ya da bu durumu duslindiginde de) meydana gelir. Utangac bir
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insan icin kendisinin baskalarina nasil gbérindugu onemli
oldugundan , bu kisi konsantrasyonunu kendisindeki titreme , terleme
ya da yuz kizarmasi gibi gorunur tepkilere odaklar. Bu tepkileri
dogrudan durdurmak icin yapabilecegimiz cok fazla bir sey yoktur ,
fakat bunlar daha az endiseli/huzursuz olmayl basardigimizda
kendiliginden duracaktir. Buna ek olarak , tarafsiz geribildirim
aldiginizda , bu tepkilerin sizin dusindiginuz kadar da acik ve fark
edilebilir olmadigini gérdugunuzde sasiracaksiniz. Lakin , en dnemli
ders bu tepkilerin/belirtilerin hissettiginiz kadar da berbat olmadigini
68renmek olacaktir. Yani diger bir deyisle, yizinuzin kizarmasi veya
terlemeniz insanlarin sizin zaylf, aptal ve aciz birisi oldugunuzu
duslnecegi anlamina gelmez.

DAVRANISSAL SISTEM

Son olarak , utangac insanlar sosyal bir durumla karsilastiklarinda ,
bazi belirli sekillerde hareket ederler . Bunlarin en yaygin ve asikar
olani ise kacinma diye tabir ettigimiz kacma/vazgecme davranisidir.
Utangac insanlar sikca sosyal durumlardan tamamen kacinirlar ya da
olabildigince ¢abukca kurtulmak isterler. Ornegin , kendinizi davetleri
reddederken , zitlasmalari 6nlemek icin istemediginiz talepleri kabul
etme durumunda kalirken ya da uzun zamandir hoslandiginiz
bayla/bayanla konusamazken bulabilirsiniz. Kacinma davranisi daha
da gizli olabilir , drnegin yolda tanidiginiz birini gérduglinizde onunla
konusmamak icin gormemezlikten gelme ya da biraz tuhaf gorunen
giyisiyi giyememek gibi.

Ayrica , sosyal durumlarda, utangac insanlar genellikle
olabileceklerinden cok daha az yetenekli hareket ederler. Daha
onceden utangaclarin dusunduklerinden cok daha iyi bir performans
sergilediklerini  sdylemistim, ve bu dogrudur. Fakat bazen
davranislarinizin olabileceginden ¢ok daha az sempatik/dostca
oldugunu fark edersiniz . Bu nasil davranilacagini bilmediginizden
kaynaklanmamktadir. Daha ziyade , huzursuzlugunuz sebebiyle bazi
seyleri yapmaktan kacinmaniz sebebiyledir. Ornegin , karsinizdakine
zorbaymis gibi goriunmemek icin kisik sesle konusabilirsiniz , ya da
karsinizdakini cesaretlendirip yaniniza gelip sizinle konusmasini
istemediginizden ona karsi gulimsemeyebilirsiniz.  Bir kez daha ,
programin  tarafsiz  geribildirim  kismi  size  davranislarinizi
degistirdiginizde sosyal durumlarda c¢ok daha iyi olabileceginizi
gormenizde yardimci olacaktir. Buna ek olarak , kendinize guveniniz
ve cesaretiniz arttikca , vyllardir kacindiginiz seyleri yapmaya
baslayacaksiniz.
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PROGRAM

Simdiye kadar kendi dusuncelerinizin, duygularinizin = ve
davranislarinizin farkinda olmanin ne kadar Onemli oldugunu
gormussunuzdur. Bu safhada bunlar hakkinda notlar tuttugunuzu farz
ediyorum. Bir 0Onceki bolumden de gorebileceginiz gibi ,
uygulayacagimiz program bircok énemli bilesenler icermektedir. ilk
olarak , daha gercekci dusunebilmek icin bazi metodlar verecegim .
Bu muhtemelen programin en onemli kismidir ve buyut ihtimalle de
basarmasi en zor olandir. Bu yuzden bu bilesen Uzerinde calismaniz
gerekecektir. Ardindan , konsantrasyonunuzu arttirmak ve eldeki ise
odaklanarak olumsuz isaretlerin dikkatinizi dagitmasini énlemek icin
dgrenmemiz gereken metodlari tartisacagiz. Uclinci olarak , kaginma
davranisinizi durdurmaniz ve korktugunuz durumlarla kademe
kademe ylUzlesmeniz gerektigini gosterecegiz. Ve son olarak da ,
baskalarina nasil goérindlUgunlz hakkinda tarafsiz geribildirim
alabilmenin yollarini tartisacagiz. Tedavi programinin bircok bileseni
asagidaki tabloda listelenmistir.

Tablo 2.1 - Tedavi programinin bilesenleri

Sosyal Fobi Ozelligi Tedavi Teknig;

Baskalarinin olumsuz
degerlendirmeleri hakkindaki asiri
dusunceler

Gercgekci dusinme egitimi ve
uygulamalari

Dikkatin yapilmasi gereken isten
ziyade karsidakinin olumsuzluk
isaretlerine yogunlastiriimasi

Konsantrasyonu arttirma ve dogru
yere odaklamak icin uygulamalar

Korkulan durum icin asamali
olarak yapilacak gerceklik
testleriyle yuzlesme ve sosyal
becerilerin gelistirilmesi

Sosyal durumlardan kacinma
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OZET

Bu derste utangaclk ve sosyal fobi hakkinda bildiklerimizin bir
tasvirini yapmaya calistik. Bu problem ve problemin nedenleri
hakkinda bazi gercekleri ve suretleri tartistik. Bilim adamlari halen
insanlarl utangac¢c yapan nedenleri arastirmaya devam ederken ,
bunlardan baslicalar soyledir :

e Genetik olarak , utangac bir insan, ortalama bir insandan daha
hassas ve duygusal olmaktadir.

e Utangac insanlarin ebeveynleri cocuklarini daha cok korumaya
eyilimlidirler ve bu da cocuklarinin kendi hatalarini yaparak
08renmelerini engellemektedir.

e Ayrica utangac cocuklar muhtemelen kendileri gibi utangac olan
ana babalarini izleyerek utanga¢ olmanin ve utangac
davranmanin yollarini égreniyorlar.

e Utangac insanlar genellikle bircok olumsuz sosyal deneyimler
yaslyorlar.

Ayrica asil 6nemli olanin neden utangac¢ oldugunuz degilde , su an
hangi davraniglari sergileyerek utanga¢c olmayan insanlardan
farklilastigimiz1 tartistik. Burada Uc¢ temel alan bulunmaktadir:

e Muhtemelen durumlari ve diger insanlarin sizin hakkinizdaki
dusuncelerini yanhs yorumluyor ve gercek disi dusunuyorsunuz.

e Utangac olmayan insanlara oranla daha fazla fiziksel tepki
veriyorsunuz.

e Muhtemelen sosyal durumlardan hem acik hem de gizli bir
sekilde kaciniyorsunuz.

Son olarak , uygulayacagimiz programin hedefleri hakkinda
konustuk ve utangacligi yenmeyi 6grenmenin yollarindan bahsettik.
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GOREVLER VE KONTROL LISTESI

¥ icindeki kavramlar net bir sekilde anlayana kadar ve
utangacliginizin nerden geldigi hakkinda tam bir fikir sahibi olana
kadar , bir dnceki bolimu , bircok kez okumalisiniz . Anlattigimiz
genel durumlarin , sizin 6zel durumunuzla baglantisi hakkinda
disininudz, hatta belki birisi ile tartisiniz , utangacliginizin nasil
devam ettigini bir kagida yaziniz.

/¥ Sosyal Durumlar Kaydini doldurmaya devam ediniz.
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GERCEKCI DUSUNME - |

Bu boélime bir 6rnek ile baslayacagim. Yakin bir arkadasinizin
diguninde oldugunuzu hayal edin. Arkadasiniz konusmalarin
yapilacagl zaman sizin de kalkip bir iki kelam etmenizi istedi. Herkesin
onunde konusabilmek icin endiselerinizi yatistirmayl basardiniz ve
kalkip konusmaya basladiniz. Kendinizi gercekten oradaymis gibi
hissediniz - oradaki goruntuleri , sesleri, kokularli ve orada olabilecek
seyleri gercekmis gibi hayal edin. Tam konusmanizin sonlarina
yaklasirken , ciddi bir kisimda , dinleyenlerden bir kismi kikirdayarak
gulmeye basladilar. Simdi tam bu noktada neler hissedeceginizi hayal
edin. Aciklamaya calismayin. Sadece gercekten ne hissedeceginizi
dusunun. Mahcup olur muydunuz ? Hissleriniz ne kadar guclu olurdu ?

Simdi , konusmanizi tamamladiktan sonra yerinize oturdugunuzu
ve yaninizdaki kisinin size dogru egilip “Sen konusurken arkandaki bir
garsonun sendeledigini gormemissindir herhalde. Az daha tum tepsiyi
deviriyordu..” diye fisildadigini hayal edin. Simdi ne hissediyorsunuz ?
Hala utandiginizdan ya da kizgin oldugunuzdan supheliyim.

Bu ornek hepimizin basina gelebilirdi. Ama gercekgi dusunmenin
temel niteligini gostermektedir. Temel olarak neler yasandigina
bakarsak hicbirsey degismemistir. Yani , siz bir konusma yaptiniz , bir
garson tokezledi, ve birileri guldu. Bunlar gercekler. Fakat iki durum
arasinda degisen sizdeki dusunceydi - yani , kafanizdan gecen seyler
degismisti. ilk basta , insanlarin biyik ihtimalle size guldiklerini
dusunuyordunuz ve bu yuzden utandiniz ya da kizdiniz ya da her
ikisinide hissettiniz. Daha sonra ise , insanlarin , aslinda tokezleyen
garsona gulduklerini 68rendiniz ve bunun utanilacak bir sey olmadigini
disundindz. Yine , aslen olaylarin degismedigini tekrarlamaliyim.
Degisen tek sey kafanizdan gecenlerdi.

iste bu gercekci distinmenin temel kuralidir: Duygularimiz ve
hissettiklerimiz disarda meydana gelen olaylardan dogrudan
etkilenmezler. Duygularimiz ve hissettiklerimiz , duslncelerimizden
tutum ve fikirlerimizden ve inancglarimizdan dogrudan etkilenirler.-
diger bir deyisle icimizde cereyan eden seylerden etkilenirler.

Disarida meydana gelen olaylar bazi duygularin yasanmasi

ihtimalini arttinrlar , fakat yalnizca bazi inanclari guclendirdigi icin...
Ornegin , birisi bize silah dogrultursa , éldarilmeyecegimize inanmak
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cok zordur. Bu yuzden de korkmamak ¢cok zordur. Fakat gérduguniz
gibi korku halen dogrudan inanca dayanmaktadir. Eger
olduralmeyecegimizi dusunursek , mesela silahin sahte olduguna
inaniyorsak , ya da silahi dogrultanin bize saka yaptigini disinuyorsak
o kadar da korkmayiz.

Bu bizi ikinci 6nemli noktaya géturmektedir ; eger inancglarimizi
kontrol etmeyi 6grenebilirsek , tutum ve fikirlerimizi , duslincelerimizi
kontrol etmeyi 68renebilirsek , iste 0 zaman duygularimizi da kontrol
edebiliriz. Bu ders tamamen bu nokta etrafinda donmektedir.

UNUTULMAMASI GEREKEN BAZI HUSUSLAR

Artik temel dersi 6grendiniz ( yani yasadigimiz duygularin
inanclarimizin  dogrudan sonucu/yansimasi oldugunu ). Simdi |,
tartisiimasi gereken 3 temel husus daha vardir.

Asiri inanclar , asirn duygular dogurur.

Daha 06nce de bahsedildigi gibi , duygular dogrudan inanclar
tarafindan tetiklenirler ve asir inanclar da asir duygulara sebep
olurlar. Bir cok durumda , inanclarinizi tamamiyle degistiremezsiniz ve
bu yluzden de duygularinizi tamamiyle degistiremezsiniz. Fakat |,
inanclarinizin/dusuncelerinizin  siddetini azaltarak , duygularinizi
basedilebilir seviyeye indirebilirsiniz.

Bircok Dusunce Otomatiktir .

Sizi duygulariniza goturen dusunce , fikir ve tutumlarinizin
genellikle bilincinde degilsinizdir. Bunlari otomatik dusUnceler olarak
isimlendirebiliriz. Yani bu duslUnceler o kadar hizli olusur ki , cogu
zaman onlarin farkina dahi varamazsiniz. Bu yuzden, siz dusunmeden
sadece tepki veriyormussunuz gibi gorunur . Fakat bana inanin Ki ,
inanclariniz ve tutumlarniniz burada 6nemli bir rol oynamaktadir.
Bunlarin farkina varabilmeniz icin sadece biraz calismaniz gerekiyor.

Gercekei Dustiinme Olumlu/Pozitif disinme degildir.

Bircok insan gercekci dusunmenin pozitif disinme oldugunu
dusUnur , fakat bu dogru degildir. Olumlu duistnme ile hersey aslinda
mukemmel ve toz pembeymis gibi tasvir edilir. Sonu¢ olarak pozitif
distinme bircok insan icin ise yaramaz cunku onlarda hayatin toz
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pembe olmadigini bilirler. Gercekci dusinme ise hayatin bazen
éniimiize olumsuz seyleri koyabilecegi ihtimalini kabul eder. insanlar
bazen sizi kullanmaya calisirlar , bazen size ¢ok guzel gulebilirlerde...
Ama Onemli olan , hayatin her zaman bize goérundugu kadar kotu
olmadigidir, bazi durumlar haric , ki o durumlar meydana geldiginde
kotl hissetmek gayet dogaldir ve gercekcidir.

En onemlisi , inanclarinizi/ényargilarinizi degistirmeye
calistiginizda , bu ancak gercekten inandiginizda ise yarayacaktir. Bu
yuzden , pozitif disinme genelde calismamaya egilimlidir clinku
hayatin herzaman muikemmel olduguna genellikle inanmayiz.
Gercekei dusinmede butln ihtimaller degerlendirilir ve neyin dogru
oldugu hakkinda mantiksal bir karara varilir. Eger isler hakkaten koétl
gidiyorsa , kendinizi uzgun , kizgin ve huzursuz hissetmeniz gayet
normaldir. Ama isler ilk anda goruldigli kadar kotlu degilse |,
duygularinizinda asiri olmamasi gerekir.

UTANGAGC iNSANLAR NASIL DUSUNURLER ?

Utangac insanlar genellikle iki ayri sekilde gercek-disi dusuncelere
sahiptirler. ilk olarak , sosyal/degerlendirici durumlara gireceklerinde
k6tl bir seyler olacag intimalini abartirlar. Ornegin , utangac bir insan
tiyatroda oynarken butin soéyleyeceklerini unutacagini , ya da bir
konusma yapacaginda bastan sona sacmalayacagini , ya da biriyle
aksam yemegine gideceginde tamamen sikiciymis gibi gérinecegini
dusunundar. Bir cok durumda bu dusunceler dogru degildir. Utangac bir
insan tiyatroda oynarken belki sdyleyecegi bir cimleyi unutabilir fakat
timuanu degil, ya da belki konusurken bir iki anlamsiz cimle kurabilir
ama genellikle mantikli konusur. Yani , utangac bir insan kotu bir sey
olacagi ihtimalini asiri abartir.

ikinci olarak , utangac bir insan sosyal/degerlendirici bir durumda
yapacagl bir hatanin ( yasanacak olumsuz bir olayin ) sonuclarini
abartir. Aslinda bu olasiliklar abartmaktan daha ciddi bir sorundur.
Ornegin , utangac bir insan tiyatroda oynarken eger bir iki ciimleyi
unutursa , dinleyenlerin onun en kétu oyuncu oldugunu dustnecegine
inanir. Ya da eger bir aksam yemeginde sikici olursa , herkesin ondan
nefret edecegine inanir. Esasen sosyal hatalar hayatin bir parcasidir.
Hepimiz hata yapabiliriz ve ¢cogu zamanda bu koétu bir sey degildir.
Fakat utangac bir insan icin bu dinyadaki en kotu seydir.

Hayatinizda birseylerin , normalde olmasi gerektiginden cok daha
kétlisunl beklediginiz zamanlar oldu mu ? Sosyal bir durumda
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olumsuz birseylerin  olmasini  bekliyorsaniz ve beklediginiz
gerceklesirse bu sizin icin gercekten mutlak bir felaket olur , ve bu tip
sosyal durumlardan artik korkarsiniz. ihtiyaciniz olan ise , olasiliklar ve
sonuclar hakkinda daha gercekci diusinmeyi 68renmektir. Bu sekilde
bu sosyal durumlardaki utangachginizi azaltabilirsiniz. Bu ders ,
abartmalarin ilkine hedeflenecek : abartiimis olasiliklar.

DUSUNCELERiI SAPTAMAK

Olumsuz olaylarin olacacagl ihtimaline hukim verme seklinizi
degistirmeye baslamadan 6nce , bir durumla karsilastiginizda olusan
dusUncelerinizi saptamayl 6grenmelisiniz. Bazi durumlarda , bu
dusunceler oldukca asikardir, fakat bazi zamanlarda o kadar da acik
olmayabilir.

Oldukca basit, sosyal bir durumda kendinizi utangac ya da
huzursuz hissettiginiz zaman kendinize sormalisiniz : “Korktugum
nedir ?” ya da “Ne olacaginini dastunuyorum ?”. Cevabinizi verirken,
dis olaylarin dogrudan dogruya duygulara sebep olmayacagina dikkat
etmelisiniz ve durum hakkindaki yorumlarinizin ve inanclarinizin
farkinda olmalisiniz. Yani 6rnegin , bir eglenceye davetliyseniz sayet ve
huzursuzsaniz , kendinize sormalisiniz  “Neden huzursuzum ?7”.
“Cunkl eglenceye gidiyorum” seklinde verilecek bir cevap dogru bir
cevap degildir, cinkl eglence kendi basina huzursuzluga sebep
olacak bir sey degildir. Bunun yerine , kendinizi irdelemeye devam
etmelisiniz , sizi huzursuz yapan nedir , eglencede neler olacagini
bekliyorsunuz. “Eglencede kimseyi tanimiyorum” ya da  “Kimse
benimle konusma-yacak seklinde cevaplar bulabilirsiniz. iste bu
duslnceler dogru olabilirler. Ve iste bu dusunceler , Uzerinde calisip
degistiriimesi gereken duslncelerdir.

Gercek disi dusuncelerinizi saptamakla ilgili dikkat etmeniz
gereken U¢ husus vardir.

1. “Kendimi yine kotu hissedecegim” gibi , duygularinizi iceren
dusuncelere  konsantre olmamaya calisiniz.  Nihayetinde
hissettiklerimiz asil degistirmeye calistigimiz seylerdir. Bu ylzden koétu
hissedip hissetmediginiz gercekei dusunmeyi basarip
basaramadiginiza baglidir.

2. Ayrica duslnce ve tutumlarinizi,  olmasini beklediginiz seyleri
belirterek ifade etmelisiniz. Ornegin , “Eglencede neler yasayanacagini
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dusunuyorum ? “ seklinde sorulan bir soruya verilen “Kimse benimle
konusmayacak” seklinde verilen bir cevap test edilebilir bir
dusuncedir. Mesela , en son gittiginiz eglenceyi hatirlayip , 0 zaman
kimsenin sizle konusup konusmadigina bakabilirsiniz. Bu sekilde bir
duslUnceyi test edebildiginizde , gercekci olmaniz oldukca
kolaylasacaktir. Fakat bunun aksine , eger
cevaplarinizi/dusuncelerinizi de soru seklinde ifade ederseniz , yani
mesela “Birilerinin benimle konusup konusmayacagini merak
ediyorum” derseniz eger , gercekci dusinmenizi cok zor bir hale
getirirsiniz , cUnkld bodyle bir soruyu test edip yanlis oldugunu
kanitlayamayiz , cinku sorunun kendisi belirsiz/muglak . Hepsinden
Ote , sizi huzursuz eden , koétu bir seyler olacagl beklentisidir , olup
olmayacag| hakkindaki bir soru degil.

3. Ddusuncelerinizle ilgili kendinize tamamen durust cevaplar
vermelisiniz. Bazen bir durum hakkindaki duslUnceleriniz ya da
inanclariniz o kadar gercek disi olur ki , bunlari dile getirmek bile
gulinc olabilir. Eger bunun size oldugunu fark ederseniz , bu cok iyidir.
Bu duasuncelerinizin ne kadar sagcma oldugunu sizin de fark etmeniz
demektir. Bdylece onlari degistirmeniz cok daha kolay olacaktir. O
gulling dusuncelerinizi inkar etmeyin - dlsuncelerimiz ¢cogu zaman
otomatik ve icimizde aniden olup biten seylerdir ki onlari fark edip
dillendirdigimizde bize bile sacma gelebilir.

Gercek-Disi Beklentilerin Saptanmasi ile ilgili iki Ornek

Giris bdélumunden hatirlayacaginiz iki arkadasimiz olan Adem ve
Hande’'nin ornekleri ile devam edelim.

Adem , bir seyler icmek icin arkadaslari tarfindan bara davet edildi
ve bu yuzden huzursuzlandi. Terapist, kendisini huzursuz yapan seyin
ne oldugunu sordugunda , Adem , “Barlan sevmiyorum” seklinde
cevapladi. Terapist iki sebepten oturu , Adem’in kendisini gercekten
huzursuz yapan dusldncesi konusunda muhtemelen dogruyu
sdylemedigini  belirtti. Birincisi , bir bar disarndaki bir binadir ve
dogrudan birisinin herhangi bir sey hissetmesine neden olamaz.
Bunun yerine , bir insanin bar hakkindaki yorumu ( érnegin orada
olacagini bekledigi olaylar ) bir seyler hissetmesine neden olabilir.
ikincisi , Adem’in belirttigi diisiince bir his icermektedir ( sevmemek )
ve bu da gercekci dusunceyi hangi dlcide basarabildigimize baghdir.
Bu yuzden terapist Adem’e sordu : “Arkadaslarinla oturup bir seyler
icmekten seni bu kadar korkutan nedir ?” , ve Adem “ Sadece |,
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icecegimi  kaldirdigimda ellerimin titreyecegini biliyorum” diyerek
cevapladi. iste bu Adem’in durum hakkinda ne olumsuzluklar
bekledigini acikca belirten bir ifadedir. Ve muhtemelen gercek-disidir,
cunki Adem’in kesinlikle (%100) ellerinin titreyecegini ifade
etmektedir. Simdi Adem’in  deneyip gobrecegi (test edip
onaylayabilecegi) ve bu yolla daha gercekci (bir hUkme varabilecegi )
olabilecegi bir duslnce vardir elimizde.

Hande kirasini 6demekle ilgili sikintilar yasamaktaydi ve ev
sahibinden kendisine bir hafta zaman vermesini istemeyi arzu
etmekteydi , fakat bunu yapmaktan cekinmekteydi. Terapist ev
sahibinden biraz zaman istemekten neden ¢ekindigini sordugunda ,
Hande “CUnki ev sahibinin kirayr 06demekten kaytardigimi
duslUnecegini biliyorum” diyerek cevap verdi. Bu da , yine, sade ve
durust bir beklentidir ve Hande bu dusunce ustunde calisabilir.

IHTIMAL HESAPLAMA

Temel duslUncenizi saptadiginizda , bir sonraki adim bu
dusuncenin/beklentinin gerceklesme ihtimalini belirlemektir. Bir cok
durumda , sosyal fobili insanlar olumsuz beklentilerinin %100
gerceklesecegine inanirlar. Ornegin , “icecegimi kaldirirken elimin
titeyecegini biliyorum” duslncesi %100 ihtimal ima etmektedir , yani
“icecegimi kaldirirken elim kesinlikle titeyecek” . Aslinda , olaylar
nadiren kesindir , bu yuzden de Adem’in yaklasimi sahiden de
abartiimis bir tahmindir. Asikardir ki , olumsuzlugun ne kadar kesin
olacagini dusunuyorsak , yasayacagimiz duygular/icinde
bulunacagimiz hissiyat da o kadar guclU olacaktir. Bunun aksine ,
eger kendimize ihtimalin disuk olduguna inandirabilirsek , utanma
duygularimiz da o kadar gucsiz ve biz de daha az huzursuz olacagizdir.
Burada anahtar inang¢’tir. Sadece olumsuz bir olayin olma ihtimalinin
dusuk oldugunu sdylemeniz yeterli degildir,
huzursuzlugunuzun/kaygilarinizin azalmasi icin buna gercekten
inanmaniz lazim !

Olumsuz bir olayin olma ihtimalini gercek bir sekilde hesaplamak
ve bunun gercek olduguna kendinize inandirmak icin delilleri
incelemeniz gerekmektedir. Diger bir deyisle , kendinize bir seyin
gercekten olma ihtimalini sorarken , bunun dogru oldugunu nerden
bildiginizi de kendinize sormalisiniz. Bu ihtimalin dogruluguna
inanmaniz icin elinizdeki deliller nelerdir ?
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Delillere Bakma / inceleme

Delilleri incelemenin bir ¢cok yolu vardir, ve bunlarin hepsini hesaba
katmakta zekice davranmaya calismalisiniz. Her durum ayridir ve her
bir beklenti digerlerinden farklidir ve farkh turlerden deliller gerektirir.
Fakat , asagl yukar butiin durumlarda ise yarayan dort adet ortak delil
tara vardir.

Gecmis Deneyimi

Asikardir ki , en iyi delil kaynaginiz gecmiste ayni durumdayken
yasadiginiz tecriibelerdir. Ornegin , eger eglenceye gittiginizde
kimsenin sizinle konusmayacagindan korkuyarsaniz , daha 6nceden
gittiginiz eglenceleri hatirlamaya calisarak bunlardan kac¢ tanesinde
kimsenin sizinle konusmadigini hesaplayabilirsiniz. iste gercekgi
dusunme burada basliyor , cunku goreceksiniz ki gercekten de
gecmiste bazi seylerin kotu gittigi tecribeleriniz/hatiralariniz olmustur.
Ornegin , hakkaten de kimsenin sizinle konusmadigi bir eglence
yasamis olabilirsiniz . Fakat bUtlin delillere baktiginizda , bir kotl
gecmis eglenceye karsi , diger eglencelerden hi¢ birinin  kotu
gecmedigini idrak etmelisiniz. Bdylece , gercekci dusunmeyi
kullanarak , bazi seylerin k6tl gidebilme ihtimalinin oldugunu kabul
edersiniz , evet bdyle bir inhtimal vardir, fakat bu ihtimal ilk
disundugunuz kadar yuksek degildir.

Genel Kurallar ve Tecrubeler

Ayrica gercekci dusinmenizde olaylarin genelde olma tarzinida
hesaba katabilirsiniz. Ornegin , eger ki insanlarin size giilmesinden
korktugunuzdan cirtlak/acik  renkli  bir kravat = giymekten
cekiniyorsaniz , birilerinin daha once hi¢c kravata gulip gulmedigi
hakkinda dusunun. Hatta en son ne zaman birilerinin kravattan
bahsettigini duydunuz ? Taktiginiz kravati fark edecekler mi ki ?

Diger Aciklamalar

Muhakkak ki sizin beklentiniz olasi ihtimallerden sadece birtanesi.
Yani her durumda alternatif ihtimaller mevcuttur. Daima durumla ilgili
butlin ihtimalleri dusinduguntuzden emin olun ve sizin beklentinizin
bunlardan sadece birtanesi oldugunu unutmayin. Ornegin , eski bir
arkadasinizdan bayram karti almadiysaniz , bir ihtimal artik sizi
sevmedigidir. Fakat , diger ihtimaller de mevcuttur. Belki islerinin
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yogunlundan unutmus da olabilir, belki kart , posta da kaybolmustur ,
ya da artik kart gondermeyi birakmaya karar vermistir.

Rol degis-tokusu : Kendinizi Karsinizdakinin Yerine Koyma

Bu metod dogru durumda kullanildiginda ihtimal hesabinizi
degistirmede  en iyi metodlardan birisidir. Ozellikle baskasinin
(hakkinizdaki) dusUnceleri hakkinda endiselendiginizde ise
yaramaktadir. Bazi durumlarda bu metod disinda kullanilabilecek
diger metodlarin sayisi da cok azdir. Rol degisimi icin yapmaniz
gereken aslinda size olan bir olayr sanki bir baskasina olmus gibi
distinmek ve bu durumda o Kisi icin ne disuneceginizi tahmin etmeye
calismaktir. Ornegin , bir tanidiginizi birisiyle tanistirirken adini
unuttugunuzu hayal edin . Beklentiniz “Kendisini hi¢ sallamadigimi
dusunecek “ seklinde olabilir. Kendinize sormalisiniz “Bu ne kadar
olasi ?” ve ihtimal hesabi yapmak icin kullanacaginiz delillerden bir
tanesi rolleri degis-tokus etmektir, yani aslinda onun sizin isminizi
unuttugunu dustndn. Ne duslUnurdinidz ? Onu affeder miydiniz ?
BlyUk ihtimalle , sadece aklinin bir anlik karnistigini dusundrdintz ,
hatta belki hicbirsey dusunmezdiniz bile . Eger sizin icin bdyleyse ,
neden karsinizdaki insan icin farkli olsun Ki... Utangac insanlar
hakkinda ilging olan seylerden biri , baskalarina karsi c¢ok
affedici/merhametli olmalarina karsin baskalarinin  kendilerini
kesinlikle affetmeyeceklerini/merhamet etmeyeceklerini
varsaymalarndir !

Bazi utangac insanlar ise ayrica kendileri icin de oldukca
merhametsizdirler. Kendileri icin ulasiimasi guc standartlar belirler ve
hatalari baska insalar icin pek tabii olarak kabul edilebilir bulmalarina
ragmen ayni hatalarin kendileri icin hic de kabuledilebilir bulmazlar.
Bu o6zellikle depresyondaki utangaclar icin dogrudur/gecerlidir.
Ornegin , “eger benim adimi o unutursa , bu benim icin sorun degildir
fakat ben onun adini unutursam bu korkunctur” seklinde
dusunebilirsiniz . Bu hic de mantikli ve adaletli bir dusunme sekKli
degildir. Herseyin 6tesinde , neden baskalarindan daha yuksek/zor
Olculerde/standartlarda yasamak zodundasiniz. Eger siz fark etmeden
otomatik olarak bu sekilde dusunuyorsaniz , davranislarinizin altinda
yatan dusiincelerinizi fark etmeniz énemlidir. Olcilerinizi bircok durum
icin gobzden geciriniz ve dusuncelerinizi bir terapistle ya da
guvendiginiz birisi ile tartisiniz ve baska bakis acilari edinin.

Yeri gelmisken sunu ifade etmeliyim ki |, insanlarin  ¢ogu
etrafindaki insanlari ve onlarin ne yaptiklarini dikkatle ve ciddiyetle
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denetlememektedir/incelememektedir. Kendinizi didsunun bi -
insanlar arasina karistiginizda , hatta birisini tanistirirken bile
karsinizdakilerin ne dediklerini , ne vyaptiklarint , ve nasill
gorunduklerine ne kadar dikkat ediyorsunuz ve bunlari ne kadar
hatirliyorsunuz ? Bir saat , bir gun ya da bir hafta sonra bunlar
hatirlayabiliyor musunuz ? Bu demektir ki , eger bir yerde bir hata
yapsaniz bile bayluk ihtimalle insanlar fark etmeyecekler , ve eger fark
ederlerse dahi ¢cok kisa bir stre sonra unutup gidecekler.

ihtimalleri incelemeye /ihtimal hesaplamaya iki Ornek
Adem ile Hande’'nin orneklerine bakmaya devam edelim.

Hatirlarsaniz , Adem arkadaslariyla bara gitmesi ile ilgili
beklentisinin , “icecegini kaldirirken ellerinin titreyecegi” oldugunu fark
etmisti. Iste terapisti ile yaptigl konusma :

Terapist : icecegini kaldirirken ellerinin titreyecegine ne kadar
ihtimal veriyorsun ?

Adem : Titreyecek biliyorum. Baskalari ile icerken her zemen
titrer .

Terapist : “Her zaman” ug/ asiri bir kelime . Neden bara gittigin
son 10 zamani hatirlamaya ¢alismiyorsun.

Adam : Peki, en son gittisimde titredigini kesinlikle
hatirhyorum... Ve ondan onceki gidisimde de .. Fakat simdi
dusundumde , birkac ay once iyi bir donemim vardi ki , bara icmeye
gidip de titremedigim birkac seferi hatirliyorum. Fakat bunu sadece
sansima vermistim.

Terapist : iste , bu konuda tamamen tarafsiz olmaya basliyorsun ,
sdyledigine gore bara gittigin birkac defa ellerin titredi , fakat bircok
defasinda da titremedi. Simdi verdigin ihtimal nedir ?

Adam : Kendimi bu konuyu incelemeye zorladigimda , Oyle
disuntyorum ki orta derecede bir ihtimalle titreyecegim.

Terapist : Asikar ki, bu kesinlikle (%100) demenden iyi.
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Simdi de Hande'nin terapsiti ile oturumuna bakalim. Hatirlarsaniz ,
Hande ev sahibinden extra bir hafta istemekten ¢ekiniyordu ¢unkl ev
sahibinin kirayr 6demekten kaytardigini distineceginden korkuyordu.

Terapist : Ne kadardir orada kiradasin ?

Hande :Yaklasik 8 yildir, belki biraz daha fazla

Terapist : Daha 6nce kiranizi hi¢ geciktirdiniz mi ?

Hande : Hayir, hicbirzaman..

Terapist : Ev sahibinizle genel olarak iyi bir iliskiniz var midir ?

Hande : Evet, evde baz seyleri tamir icin geldiginde genellikle
hos sohbetler yaparnz, ve bazen bana kendi yetistirdigi misirlardan
getirir.

Terapist : Oyleyse, insanlar hakkindaki kanaatinize gore , ve ev
sahibinizin , tanidiginiz kadariyla karakterine gore , kirayl 6demekten
kaytardiginizi distinmesinin ihtimali yiksek midir ?

Hande :Hayir, sanirim pek yuksek degildir.

Terapist : Tamam , simdi diger delillere bakalim. Varsayalim ki ev
sahibinizle bulundugunuz konumlari degis tokus yaptiniz , ve ev
sahibiniz sizden borc para aldi, ve isi olmadig icin sizden fazladan bir

hafta sUre istedi. Ondan suphelenir miydiniz ?

Hande : Tabii ki hayir. Onun i¢in Gzulurdim - istedigi kadar slre
verirdim.

Terapist : Ve ev sahibinizin kéta bir insan olmadigini sdylediniz .
Hande : Hayir, kesinlikle degil.
Terapist : Oyleyse , 0 neden sizin hakkinizda kéti disinsin ?

Hande : Bu sekilde dusundigumuzde , galiba bunun icin hicbir
sebep yok.
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GERGCEKCI DUSUNME KAYDI

Gercekei  dusunmeyi  68renmek , utangachginizi kontrol
edebilmenin en onemli parcalarindan biridir. Ve muhtemelen en
zorudur. Belkide diger butin tekniklerden daha  fazla pratik
gerektirmektedir , pratik , pratik, pratik !

Sayfa 42’'de gercekci dusunmelerinizi pratik yapabileceginiz bir
form bulacaksiniz (Tablo 3.1) . Talimatlari dikkatlice okuyunuz .

Olay : ilk siitunda sizi huzuruz eden ya da utandiran olayi ya da
durumu yaziniz. Bu sutunun sadece gercekten olan ya da olmasini
beklediginiz dis olayl icermesi dnemlidir. Yani , buraya kendinizden
bir yorum katmamalisiniz. Ornegin , “yabanci birisi ile tanistirimak”
uygun bir cumle iken , “bir yabanci 6nunde utanmak” uygun bir cumle
degildir , cunkd bizim degistirmeyi umdugumuz bir duyguyu
icermektedir.

Beklenti : Bir sonraki sUtuna ilk dusuncenizi , tutumunuzu ya da
inancinizi yaziniz. Bunlar bir olay hakkinda huzursuzluk ve endise
hissetmenize dogrudan dogruya sebep olan olumsuz beklenti ya da
tahminlerinizdir . Onceden tartistigimiz kurallari unutmayin : (1) icine
duygular karistirmayin . (2) net bir sekilde ifade edin . (3) durust
olun .

Delil :  Ardindan , olmasini beklediginiz seyin , gerceklesmesi
ihtimalini hesaplamakta kullanacaginiz butin delilleri  burda
listelemelisiniz. D6rt temel delil bulundugunu hatirlayiniz ( gecmisteki
tecrtubeler , genel kurallar , alternatif aciklamalar , rol degisimi ) ve
diger olasi delilleri de hesaba katmakta zekice davranin .

Gercekci Ihtimal : BUtln delilleri inceledikten sonra beklentilerinizin
gerceklesme ihtimalini tekrar dusUnmeli ve not etmelisiniz.
Unutmayiniz ki , bu ihtimal incelediginiz batin delillere dayanmakla
birlikte durust ve samimi bir sekilde dusuncenizi de icermeli. Bazi
insanlar “%75 ihtimalle” , ya da “%5 ihtimalle” diyerek dogrudan
rakamlari kullanabilirler. Fakat ihtimalleri , dusuk ihtimalle , orta
ihtimalle , ya da blyUk ihtimalle diyerek basitce degerlendirmenizde
de bi sorun yoktur . Hangisi size daha uygun ise onu kullanin.
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Duygu : Son olarak , butin delilleri inceledikten ve durumu iyice
irdeledikten sonra buldugunuz gercekgci ihtimal ile olusan duygunuzun
siddetini yazin . Sosyal Durumlar Kaydi’'nda kullandiginiz ve 0’in hi¢
huzursuzlugun ya da utanmanin olmamasini , 8’in ise en koétu korku
duygusunu ve utanmay ifade ettigi dlcegi aynen kullaniniz. Delilleri
dogru sekilde degerlendirip gercekgci distinmeyi basarabildiniz ise bu
siddetin baslangictan dusuk olmasi gerekmektedir.

Gercgekei dusunme pratigi yaparken bu tabloyu elinizden geldigince
cok kullanmaya calismalisiniz. Kendiniz icin kopyalarini ¢cikarin ve ¢ok
sayfa kullanmaktan cekinmeyin. Ne kadar pratik yaparsaniz , isiniz o
kadar kolaylasacaktir. Bir sonraki derse gecmeden once bir iki hafta
boyunca utangacliginizin butin 6rneklerini bu tabloya kaydetmeye
calisin. MUmkun oldukca , bu sayfayl yaninizda taslyin ve
huzursuzlugunuzu / utangachginizi fark ettiginizde vakit gecirmeden
kayit edin. Fakat unutursaniz , ya da o an imkan bulamazsaniz ,
uzerinden vakit gecmis olsada kayit etmekte tereddut etmeyin.
Kaydettiginiz her 6rnek ile prosedirtu 6g8renmeniz kolaylasacak ve bu
kayitlariniz otomatik dusUncelerinizi degistirmenizde size yardimci
olacaktir.

Tablo 3.2 de Hande’nin doldurdugu bir érnek verilmistir.

Bazi insanlar , Ozellikle huzursuz ve endiseli/utangac olduklari
zamanlarda temel delil tiplerini hatirlamayi zor bulabilirler. Bu yuzden
dort temel delil tipini asagida listeledim. Bu listeyi kicuk bir kagida ya
da karta yazin ve herzaman yaninizda tasiyin . Ardindan , eger
ihtiyaciniz oldugunda bu delil tiplerini unutursaniz bu kagida / karta
bakarak hatirlayabilirsiniz.

Do6rt Temel Delil Tipi

e Gecmisteki deneyimleriniz
Daha once ne siklikta oldu ?
e Genel kurallar
Genellikle olan bir sey midir ?
e Alternatif aciklamalar
Diger aciklamalar nelerdir ?
¢ Rol degisimi
Kendinizi karsinizdakinin yerine koydugunuzda nasil
hissediyorsunuz ?
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OZET

Bu derste daha gercekci dustunebilmenin ilk adimlarini tartistik.

e Gercekci dusunmede unutulmamasi gereken temel sey ,
duygularinizin , durumun kendisinin bir sonucu degil , dogrudan
dogruya inanclarinizin , disuncelerinizin , tutum ve fekerlerinizin
bir sonucu oldugudur .

e Asiri inanclar ve dusunceler siddetli duygulara sebep olur . Eger
bu inan¢ ve dusuncelerin gucunu dusurebilirsek , duygularimizi
da kontrol edilebilir seviyelere ¢cekebiliriz.

e Utangac insanlar sosyal durumlarda olumsuz bir seyler olacagi
ihtimalini abartmaya egilimlidirler.

e Bir durum Kkarsisinda gercekci dustnebilmeyi 6g8renmek igin ,
oncelikle bu durum ile ilgili beklentilerinizi net bir sekilde
saptamaniz gereklidir.

e Ardindan bu beklentiniz ile alakali deliller toplamalisiniz .
Delillerin dort temel tipi : gecmis tecrubeler , genel kurallar,
alternatif aciklamalar ve rol degisimidir.

GOREVLER VE KONTROL LISTESI

/¥ Firsat buldukca gercekci disiinme kaydini  kullanarak
gercekci dusunmenin pratigini yapmalisiniz. Bir sonraki derse
gecmeden Once en azindan bir hafta kadar bu konuda pratik
yapmalisiniz . Fakat pratik yapmakta zorlaniyorsaniz ya da bu
konuda pek firsat bulamiyorsaniz , bu dersi tekrar okuyun ve
dorduncu derse gecmeden Once pratik yapmaya devam etmeye
calisin.

¥ Dilerseniz Sosyal Durumlar Kaydini doldurmayi
birakabilirsiniz , fakat devam etmeniz yarariniza olacaktir .

45




DERS -4

GERCEKCI DUSUNME -2

Buraya kadar geldiniz , artik , sosyal bir durum hakkindaki
olumsuz beklentilerinizin saptanmasinda / farkina varmada , ve bu
durumlar hakkinda deliller toplayip irdelemede kendinizi gelistirmis
olmalisiniz. Bu programi uygularken ¢ok dikkat edilmesi gereken bir
husus ise bir bdélumui/dersi tamamen ve dogru bir sekilde
68renmeden ve bunlari pratige dokmeden , o dersi atlayip bir sonraki
derse/bolime gecmeye calismamaktir. Her yigidin farkl bir yogurt
yiyisi vardir ve programi en ¢cabuk bitirene de bir 6dul verilmeyecektir.
Alabileceginiz tek ve en buyuk 6dual , utangachginizi kontrol edebilmeyi
68renmektir , ki bu da ancak bu programi dogru bir sekilde ve
sadakatle uygularsaniz gerceklesebilir. Eger bu programi bir terapist
ile uyguluyorsaniz , terapistiniz bir sonraki derse gecmek ya da
bulundugunuz derste kalip biraz daha pratik yapmak konusunda karar
vermenizde size yardimci olacaktir.

Hatirlarsaniz , utangac insanlar dusunme bicimlerinde iki temel
hata yapmaktaydilar : olumsuz beklentilerin gerceklesme ihtimalini
abartma , ve bu beklentilerin gerceklesmesi durumunda sonuclari ve
odeyecekleri bedelleri abartma. Arttk olumsuz beklentilerin
gerceklesmesi ihtimalinin daha gercekci bir sekilde hesaplanmasinda
kendinizi gelistirdiginizi varsayarsak , simdi ikinci tip disiinme bigimi
hatalarimiza yogunlasmaliyiz : sonuclara .

E NE OLMUS YANi ?

E ne olmus yani ? Bu oldukca asina oldugunuz bir soru , degil
mi ? Cogu zaman bu soru ciddiye alinmaz ve bu soruya cevap verilmez.
Fakat bu soruyu samimi bir sekilde cevaplamaya calistiginizi bir hayal
edin. Ornegin , birisinin ismini yanlis sdylediginizi ve yerin dibine
girdiginizi hayal edin . Ardindan bir arkadasiniz yaniniza gelip “ismini
yanlis sdyledin , ne olmus yani ?“ dedi . Bu soruyu genellikle yaptigimiz
gibi gormezden gelmek yerine , cevaplamaya calistiginizi hayal edin.
Bu soruya vereceginiz cevap , birisinin adini yanlis sdylemenizle
O0deyeceginiz bedeli (yani bu olayin sonugclarini ) belirtecektir. Utangac
olmayan insanlar muhtemelen soyle bir cevap vereceklerdir : “Unutup
giderler heralde” . Diger yandan , utangac insanlarin “inaniimaz kaba
oldugumu dusUnecekler “ seklinde dasunmeleri muhtemeldir .

46



Demek istedigim , olumsuz beklentilerinizin gerceklesmesi
sonucunda , meydana gelecegini varsaydiginiz sonuclarin ve
bedellerin farkina varmaya baslamanin yolu “Ne olmus yani ?”
sorusunun cevabini aramanizdir. Bir diger glzel soru ise “eger ....
olursa , neler yasanir ?” sorusudur. Ornegin : “Birine yanlis isimle
seslenirsem, neler yasanir ? “

Simdi parcalar birlestirelim. Birisine , c¢ikip bir seyler igcme
teklifinde bulunmak istiyorsunuz fakat bundan korkuyorsunuz.
Korkunuzun sebebinin dogrudan dogruya olayla ilgili beklentilerinizin
oldugunu aklinizdan cikarmayin. ilk adim bu korkunuza sebep olan
beklentinizin farkina varmaktir. Bu sebep soOyle bir sey olabilir :
“Benimle gelmek istemeyecek “ . Her zaman oldugu gibi bu inanciniz
ile ilgili butun delilleri incelemeli ve bu inancinizin ne kadar gercekgi
olduguna karar vermelisiniz. Bundan 6nce size hep hos davrandigi
gibi , birisi size birseyler icme teklifinde bulunsa sizin kabul
edeceginiz gibi , ama bu kisi yeterince tanimadiginiz gibi ve onunla
daha 6nce hic disari ¢cikmamis olmaniz gibi... Bildiginiz gercekleri
dusunun ve ihtimal hesabina katin. Mesela butun delilleri , gercekleri
incelediginizde onun sizinle gelmek istememesi ihtimalinin dusuk ile
orta arasinda olduguna karar verdiniz diyelim. Bundan sonraki adim
su soruyu kendinize sormaktir : “Eger gercekten benimle gelmek
istemezse ne cikar ? “ . Hemen soyle bir cevap bulabilirsiniz : “Bu
benden hoslanmadigl anlamina gelir” . Bu cevabi bir yerden tanidiniz
mi ? Gordugunuz gibi buda baska bir olumsuz beklenti ve bunlarla
nasil bas edilmesi gerektigini bir dnceki dersten biliyorsunuz. Tabii ki ,
isiniz bitmedi . incelemenize devam etmeli ve sizinle bir seyler icmeye
gelmeyi reddettigi takdirde bunun sizden hoslanmadigl anlamina
gelmesinin ihtimalini , ya da bu dustncenin mantikhligini irdelemeli ,
bu konu ile ilgili delilleri incelemelisiniz. Alternatif aciklamalara
bakmalisiniz. Ornegin , teklifinizi reddetmistir ¢ciink{ bir isi vardir ya da
belki yorgundur. Ayrica kendinizi onun yerine koyup dusunmelisiniz .
Birisinin teklifini ondan hoslanmadiginiz icin mi reddedersiniz
genellikle. Utangac oldugunuz / bulusmalardan c¢ekindiginiz icin
reddetmis olamaz misiniz ? liste gérdiginiz gibi karsinizdakinin
teklifinizi geri cevirmesi durumunda ki baslangictaki beklentiniz de
(“teklifi reddederse benden hoslanmiyor demektir”) buyuk ihtimalle
gercek disidir (hatta oldukca gercek disidir). Teklifinizi geri ¢evirme
ihtimalinin dUsuk ile orta arasinda oldugunu ve hakkaten redederse
dahi bunu sizden hoslanmadigi icin yaptigl ihtimalinin ¢ok dusuk
oldugunu gordlugunliz anda artik bu teklifi yapmak icin o kadar da
huzursuz olmamaniz gerekmektedir.
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ADEM VE HANDE'DEN ORNEKLER

Bir 6nceki dersimizde degindigimiz Adam ve Hande drneklerine
bakmaya devam edelim.

Adem

Hatirlayacaginiz gibi , Adem arkadaslari ile bara gittiginde ellerinin
titreyecegini dusundigunden , bara gitmekten ¢ekiniyordu. Bu konuyu
terapisti ile irdelediginde , bara gittiginde ellerinin titreyecegi ihtimalini
abarttigini fark etti ve aslinda bunun olma ihtimalinin %100 degilde ,
orta diizeyde bir ihtimal olduguna karar vermisti.

Terapist : Yani ellerinin titreyecegi ihtimali ilk basta
disUndiginuz kadar buyuk degilmis . Fakat , gercekci olursak , hala
ellerinizin titreme ihtimalinin bulundugunu kabul etmeliyiz. Kendinize
bir sorun ; “Eger olurda gercekten arkadaslarimin éninde ellerim
titrerse ne olur ?”

Adem : O herifleri tanimiyorsunuz . Benim kacik oldugumu
dusundurler!
Terapist : Bu da ciddi bir beklentiymis gibi geldi bana : “eger

ellerim titrerse , adamlar kaclk oldugumu duasunecekler”. Bu
dusunceniz icin delillere bakmaya calisalim istersen. Daha 6nce hic
onlarin onunde titredin mi ?

Adem : Evet bi keresinde titremisti - korkunctu . Ellerimin
titremesinin Onune gecemiyordum.

Terapist : Peki ne dediler ? Kacik oldugunu sdylediler mi ?

Adem . Bir seyler dediklerini hatirlamiyorum. Fark
ettiklerinden bile emin degilim.

Terapist : iste sana bir delil . insanlarin birbirlerini ne kadar
yakindan izledigini / takip ettigini dustunlUyorsun ? Sen baskalarini ,
onlarin titremelerini fark edebilecek kadar yakindan izliyor musun ?

Adem : Bazen , ama herzaman degil . Sanirrm bendeki
titreme probleminden dolayl bazen insanlari yakindan takip ediyorum.
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Terapist : Yani , onlarin senin titremeni fark bile etmeyecek
olmasi buyuk bir ihtimal . Ve zaten daha dnceden de sana bir seyler
soylemediklerini sen sodyledin. Simdi kendini onlarin yerine koy.
Onlardan biri titreseydi sen ne dusunurdun.

Adem : Onlarin kacik oldugunu dusinmezdim , cUnku
titremenin nasil bir sey oldugunu bilirim.

Terapist : Peki onlar bilmezler mi ?

Adem : Belki bilirler , fakat benim problemime sahip
olduklarini hi¢c zannetmiyorum.

Terapist : Bdyle bir probleminin hi¢c olmadigini varsay / hayal
et . Bu durumda birisinin icecegini kaldinrken titredigini fark
etseydiniz , onun hakkinda ne dusunurdun .

Adem : Saninm hicbirsey dusinmezdim - muhtemelen
onceki gun gec bir gece gecirdigini dustnudrdim [gullismeler] . Ya da
sadece yorgun oldugunu dasunurdam.

Terapist : Yani kacik oldugunu distinmezdin .

Adem : Onu daha Onceden de taniyorsam , hayir
dusunmezdim.

Terapist : Yani ellerin titrediginde , arkadaslarinin senin
kacik oldugunu duastnmeleri pek ihtimal dahilinde degil.

Adem : Arkadaslarim icin , sanirim bu ihtimal sifir . Bardaki
diger insanlar icin , dusUk bir intimal yine de var, ama kim umursarki

Hande

Hatirlayacaginiz gibi Hande ev sahibinden kirayr dédemek icin
fazladan bir hafta sure istemekten cekinmekteydi ve ev sahibinin
kirayl 6demekten kaytarmaya calistigini disinmesinden korkmaktaydi.

Terapist : Peki , Hande , ev sahibinin kiradan kaytardigini
disunmesinin pek muhtemel olmadigini sende sdyledin. Fakat bir an
icin bu kacuk ihtimalin gerceklestigini ve hakkaten de ev sahibinin
senin hakkinda kotl dasundugunua var sayalim. Ne olurdu ?
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Hande : Bir daha gozlerine bakamazdim. Eminim benim
cimri ve kaypak biri oldugumu duasunurdu.

Terapist : Birisi sana olan borcunu 6demekten kaytarsa , sen
onun hakkinda boyle mi dusunurdun. ?

Hande : Duruma gore degisir. Genellikle o kisi hakkinda
baska neler bildigime baghdir.

Terapist : Yani , baska bir deyisle , sadece bir olayin o Kkisi
hakkindaki butin dusunceni belirlemesine izin vermezdin.

Hande : Evet , saninm buna izin vermezdim.

Terapist : O Kisi hakkinda karar vermeden Once baska nelere
bakardin .

Hande : Gecmisteki yaptiklarina bakardim. Benden borg

alip da hi¢c 6demediginin olup olmamasina bakardlm. Ve onun
hakkinda genel olarak neler hissettig§ime bakardim. lyi bir insan midir
yoksa ondan suphelenir miyim , buna bakardim .

Terapist : Harika . Bunlar oldukgca mantikli kriterler / Olcutler .
Simdi bunlari ev sahibin ile senin iliskine uygulayalim. Daha 6nce hic
kirayl 6demedigin olmus muydu ? Onunla genellikle naslil gecinirsin ?

Hande : Bunu diyeceginizi tahmin etmistim. Tabii ki hayir .
Kirami her zaman tam vaktinde 6dedim ve ev sahibim ile ben oldukca
lyi geciniriz.

Terapist : Bana Oyle geliyorki , eger olurda kirayl 6demekten
kaytarmaya calistigini dusunudrse bile, ev sahibin senin kaypak bir
insan oldugunu dustnmeyecektir. Sence dusunebilecegi baska
alternatifler yok mu ?

Hande : Su an bir isimin olmadigini ve gercekten zor bir

dénemden gectigimi biliyor. Saninm kirayr geciktirme durumumun
gecici oldugunu duslUnecektir.
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KENDiI ORNEKLERINizZi OLUSTURMA

Umuyorum ki , artik gercekci dusiinmenin nasil yapilacagl ve bu
metodun nasil calistigl hakkinda yeterlice bilgi edindiniz .

Bundan sonra yapmaniz gereken olabildigince pratik yapmaktir !

Gercekci dusunme kayitlarinizi tutabilmeniz icin bir Sayfa 53’e
bir form koyduk. Bu form , simdiye kadar ki kullandiginiz formla ( Ders
-3 deki form) asagl yukari aynidir , tek farki sonuna bir Sonuclar
baslikli bir sutun eklenmis olmasidir. Bundan sonra , olumsuz bir
beklentinizin gerceklesme ihtimaline karar verdikten sonra , kendinize
bu olumsuz beklentinin gerceklesmesi durumunda ne olacagini
beklediginizi sormalisiniz . Cevabinizi ( yine acik , sade ve duygu
icermeyecek sekilde ) son sutuna kayit ediniz .

HenUz bitmedi . Ardindan , bu sonucu tekrar yazin , fakat bu sefer
Beklenti sutununa , ilk beklentinizin altina yazin . Sonra ilk beklentiniz
icin yaptiklarinizin aynisini bu beklentiniz igin de yapiniz : beklentiniz
ile ilgili butun delilleri irdeleyin ve bu yeni beklentinizin gerceklesmesi
ihtimalini belirleyin . Bitti mi ? Henlz degil . Simdi bu yeni beklentinizin
gerceklesmesi durumunda olacak sonucu yazin. Ve ardindan bu
sonucu yine bir sonraki satirin Beklenti suUtununa yazin ve gercekgi
dusunme isini bir kez de bu beklenti icin (bir onceki beklentinin
sonucu olan beklenti ) tekrar edin . Ve bu yaptiklarinizi artik ortada bir
sonu¢ kalmayincaya kadar ya da artik beklenti hakkinda korkunuz
kalmayincaya kadar devam edin.

Bazi durumlarda iki ve ya U¢ satirda bu islemi bitirebilirsiniz , bazi
durumlarda ise oniki satirda ! Cok fazla kagit kullanmaktan korkmayin
ve mantikli bir sekilde sonuna kadar gotirin. ilk basta distindiginiiz
dusuncelerin ne kadar mantiksiz ve gercek-disi oldugunu gorebilmeniz
icin bu tek yoldur.

Forma ekledigimiz bu son adim (Sonuclar) biraz zorluk
cikarabilmesine ragmen utangacliginizi kontrol etmeyi 6grenebilmeniz
icin kesinlikle gereklidir , bu yluzden bu dusunce biciminin kendinizin
bir parcasi olmasini saglamak icin elinizden geldigi kadar pratik
yapmalisiniz. Onceden de oldugu gibi , sosyal bir durumun icinde
oldugunuzda , ihtimalleri dogru belirlemeniz icin kullanacaginiz
delilleri size hatirlatmak icin bir genel deliller listesi hazirladik . Bu
listeye beklentinizin sonucunda buldugunuz beklentiyi de irdelemeyi
ve sonuna kadar gotirmeyi hatirlatmasi icin “ e ne olmus yani / peki
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ne olacak “ kismini ekledik . Bu listenin bir fotokopisini cektirip ,
herzaman yaninizda tasimaniz oldukca iyi bir fikirdir.

inanclarinizla Miicadele Etmenin Yollari

1. Delilleri incele
e (Gecmisteki deneyimleriniz
Daha 6nce ne siklikta oldu ?
e Genel kurallar
Genellikle olan bir sey midir ?
e Alternatif aciklamalar
Diger aciklamalar nelerdir ?
e Rol degisimi
Kendinizi karsinizdakinin yerine koydugunuzda
nasil hissediyorsunuz ?

2. Ardindan Sonugclara bakin .
e Kendinize bir sorun : “Bekledigim gerceklesirse ne olur ?”

BUTUN BiR ORNEK

Kafaniz mi karnisti ? Sakin pes etmeyin ! Bu anlattiklarimiz , dogru
bir sekilde uygulamasi oldukca zor tekniklerdir. Fakat bu teknikleri
dogru sekilde kullanmayi basardiginizda, bu teknikler utangacliginizi
yenmenizde cok ise yarayacaklardir. Terapistinize ¢cok soru sormaktan
cekinmeyin / utanmayin , programda ilerlemekte acele etmeyin , ya da
bir 6nceki bolumlere/derslere donmekten de utanmayin. Arkadasimiz
Ceren’nin simdi anlatacagim o6rnegini okumaniz belki size yardimci
olabilir . Ceren‘in gercekci dusunme kayitlarindan bir ornek sayfa
56’da verilmistir (Tablo 4-2)

52




(¢anjoaN)
Jeidnuosg

(8-0) neppis
ulziuls|IsSIH

(19%03109)
lewny

19)|led

(ziululwyer 1)
zjunuapag

Ke|0

- IpAey awunsn( 19483189 - T°p ojqel

53



Ceren‘in kocasi Cem , patronunun ve musteri adaylarinin da
katilacagl onemli bir aksam yemegine davetlidir ve Ceren‘in kendisine
eslik etmesini istemektedir. Ceren bu konuda uzun zamandir
endiselenmekteydi ve en sonunda aksam yemeginin yapilacagl ginun
sabahinda oturup dusuncelerini incelemeye koyuldu .

Ceren’in ilk olumsuz beklentisi yemekte aptalca bir laf etmesiydi.
Fakat kisa zamanda bunun aksinde birkac delil buldu : bir kere lise
mezunuydu ve cok zeki olmamasina ragmen kesinlikle aptal degildi .
Bunun yaninda , daha Once de bir ¢cok defa aksam yemeklerinde
bulunmustu , hatta bunlarin icinde onemli olanlar da vardi , ve
suphesiz eglencenin géz bebegi olmamasina ragmen , pot kirdigini da
hic hatirlamiyordu. En sonunda Ceren , aksam yemeklerinin ana
sohbet konusunun genellikle ¢ocklar , spor ya da filmler gibi gunlik
konular oldugunu fark etti ve bu konularda aptalca bir sey sdylemenin
ne kadar zor oldugunu kendisine anlatti.

Ceren bu delillerin 1si8inda , aksam yemeginde aptalca bir seyler
sdylemesi ihtimalinin oldukca dusuk olduguna hikm etti. Ardindan ,
kendisine su soruyu sorarak devam etti : “Olur da aptalca bir laf
edersem ne olur ?” . Bu soruya verecegi ilk cevap , bu durumun Cem’e
kotl yansiyacagina ve yemektekilerin Cem’in aptal oldugunu
duslineceginden endiselendi . Sonra Ceren bu sonucu yeni olumsuz
beklenti olarak kayit etti ve bununla ilgili delilleri incelemeyi koyuldu.
“En basta , neden insanlar aramizda bdyle bir bag kursunlar ? “ diye

dusundu “ Her seyden o6te , ben birinin aptal oldugunu
disundigimde bu onun partnerinin de aptal oldugunu disinmemi
gerektirmez.“ Ayrica , Ceren , bu insanlarin Cem ile beraber

calistiklarini ve onu yakindan tanidiklarini ve onun yeteneklerini
bildiklerini fark etti. Bu noktada Ceren suna hukm etti: eger insanlar
kendisinin aptal oldugunu dusunseler dahi bunu Cem’e baglamalar
ve onunda aptal oldugunu disunmelerine neredeyse ihtimal yok.

Artik eglence hakkinda eskisi kadar huzursuz olmamasina
ragmen , Ceren devam etmeye ve duslUncelerini daha yakindan
irdelemeye karar verdi. insanlar Cem’in aptal oldugunu diisiiniirlerse
neler olur diye kendisine sordu. Biraz dusindukten sonra , Cem’in
isini kaybedebilecegi sonucuna vardi. Delillere baktiginda , Cem’in
patronu onun iyi bir calisan oldugunu biliyordu ve bu ylzden onu

kovmak istemeyecekti . Diger taraftan , eger patronu Cem’in
gercekten aptal olduguna karar verirse yine de onu blyUk ihtimalle
kovardi. Yani , insanlarin Cem’in aptal oldugunu dusinmesi
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durumunda , Cem’in isi kaybetmesi ihtimalinin orta dizey olduguna
karar verdi.

Fakat bir sonraki adim dugumleri ¢dézecek olan adimdi. Ceren
kendisine “Peki Cem kovulursa ne olur ?” diye sordugunda , Cem’in
isinde cok iyi oldugunu ve alaninda iyi bilindigini , yani kovulsa dahi
yeni bir is bulmakta hicbir sikinti cekmeyecegine karar verdi.
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TEMEL iNANCLAR

Varsaydiginiz sonuclara bakarak inanclarinizin kabugunu soyup
6zUne dogru ilerlemeye basladiginizda , sik sik her hangi bir sonucu
olmayan inanclarla karsilasacaksiniz. Ornegin , sosyal fobili insanlarin
cogu bilinglerinin derinlerinde “herkes beni sevmeli” inancini tasirlar.
Diger yaygin bir inang ise “eger sevilmezsem , hicbir degerim olmaz”
inancidir , bir digeri ise “Elimden gelenin en iyisini yapmaliyim /
sinirlarimi zorlamaliyim” dusuncesidir. Bunlari temel inanclar olarak
isimlendiririz cinkd ¢cogu zaman bu inanglar bircok inanclarimizin ve
tutumlarimizin temelinde yer alirlar. Cogu zaman bu temel inancglar
tamamen biling altindadir ve arka planda calismaktadir. Bu temel
inanclarla ancak , onlarla mucadele ettiginiz zaman ve onlari c6zmeye
calistiginiz zamanlarda karsilasabilirsiniz.

Durumlarinizi incelerken sik sik ayni temel inanclara ulastiginizi
fark edeceksiniz. Bunlar hayati size 6greten tecribeler tarafindan ya
da aileniz , dininiz veya kulturinuz tarafindan size empoze edilen
dusunceler / mesajlar olabilirler. Bazi durumlarda , bu temel inanclar
apacik bir sekilde gercek disidir ve onlarla ugrasarak bilincli hale
getirdiginizde , korkularinizin ne kadar sagcma olduklarini fark
edeceksiniz. Fakat bu temel inanclarin cogunu , yerinden oynatmak
dahi oldukca guctir. ( bu temel inanclar c¢ok saglamdirlar ). Bu
inanclardan bir ya da iki tanesinin bilincinizin derinlerinde yer aldigini
fark ederseniz yani korkularinizin temelinde yatan bu temel
inanclardan bir ya da iki tanesi ile karsilasirsaniz , oturup bu inanclari
terapistinizle konusmaniz oldukca iyi bir fikirdir. Bir terapistiniz yoksa
yakin bir arkadasiniz ya da guvendiginiz birisi (bir sirdasiniz , dert
ortagin) ile de konusabilirsiniz. Temel inanclarinizi disaridaki tarafsiz
birisi ile tartismaniz bu inanclar hakkinda daha gercekci bir gorus elde
edebilmenize yardim edecektir. Tabii dir ki bunlar inanctir , yani dogru
ya da yanlis bir diye bir vasiflandirmaya tabi degildirler , bu ytuzden
yeterince dusunup tasindiktan sonra , bu inanclarin gayet mantikh /
kabul edilebilir olduguna karar verip bu inanclardan kurtulmaktan
vazgecebilirsiniz.  ( bu genellikle guclu dini , kiltirel degerleriniz
oldugunda gekrceklesecek durumdur. ) Bu durumda da , bu inanclar
hakkinda birileri ile konusmak , bu inancglari daha iyi anlamaniza yine
de yardimci olabilir ve Ozellikle hayatinizi nasil etkilediklerini
anlamaniza yardim eder. Hi¢c bir zaman kalbinize degerli gelen
inanclarinizi birakmaniz gerektigini séylemem. Fakat bu inanclarin
sizde nasil olustuklarini ve hayatinizda ne sekilde etkilediklerini
68renmelisiniz

Asagida bazi yaygin temel inanclarin bir érnek listesi vardir.
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e Herkes beni sevmeli.

Her zaman elimden gelenin en iyisini yapmaliyim / kendimi
zorlamaliyim.

Bir seyi gerektigi gibi yapamazsam sayet , hicbir degerim yoktur.
Her zaman yararl bir seyler yapmaliyim.

Hicbir zaman kendimi kotu hissetmemeliyim.

Hayat onu paylasacak bir es olmadikca degersizdir.

KISA YOLLAR

DUsuncelerinizi degistirmek icin cabaladiginizda , cogu kez ortaya
tekrar edip duran bir kalip ¢ikabilir. Hepimizin kendimiz i¢in dnemli
olan konularn vardir ve sosyal durumlardaki korkularinizin
dusuncelerinizin altinda yatan ve tekrar eden bir kalp tarafindan
kontrol edildigini fark edebilirsiniz. Bazen bu devamli kendini tekrar
eden bir temel inanc olabilir ; diger durumlarda ise tekrar eden kalip
cabalama surecinde daha erkenden ortaya cikar. Eger durum buysa ,
her huzursuzlugunuz artmaya basladiginda  gercekci dusinme
surecinizde direk bu kaliba atlayip tekrar eden delilleri kendinize
hatirlatarak kendinize bir kisayol olusturabilirsiniz Ornegin , Adem bir
iki hafta gercekci dusunme egzersizi yaptiktan sonra fark etti ki, hep
ayni duasunce kalibi gelip onune dikiliyor ve durup durup hep ayni
delilleri kendine hatirlattiyordu. Her sosyal durum oOncesinde |,
insanlarin onu izleyeceginden ve ellerinin titremeye baslayacagindan
ve insanlarin onun salagin teki (hatta kesin teki) oldugunu
dislneceginden ve en sonunda da insanlarin  kendisini
sevmeyeceklerinden endiseleniyordu. Nihayetinde , Adem’in temel
inanci her zaman sevilmesi gerektigini disinmesiydi. Bu dusunce
serileri Uzerinde defalarca calistiktan ve butun delilleri inceledikten
sonra Adem bu dusuncelerin gercek disi olduklarini idrak etmede
kendisini oldukgca gelistirdi . Apacik bir sekilde en gercek-disi
dusuncelerinden birisinin ellerinin titreyecegi dusuncesi (bu duslunceyi
uzerinde cokca calisti ve bunun pek de olasi olmadigina hukm etti) ,
ve eger titrerse insanlarin onu sevmeyecekleri dusltncesiydi ( Adam,
rol degisimini kullanarak , olurda elleri titrerse dahi , insanlarin bir
cogunun bunu fark etmeyeceklerine , ve eger fark etseler dahi bunun
hakkinda kafa yormayacaklarina kendisini inandirdl. ) . Bu ylzden
kendisine bir kisayol olusturdu , ne zaman bir sosyal durumla
karsilassa ve kendini huzursuz hissettmeye baslasa , kendisine su iki
basit cumleyi hatirlatiyordu : “Biliyorum ki cok buyuk bir ihtimalle
ellerim titremeyecek “ ve “Ellerim titrese dahi , insanlarin bunu
onemsemeyeceklerini biliyorum.” . Gercekci dusunme egzersizini
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defalarca uyguladigindan , Adem , sadece bu iki cimleyi sdylemesinin
huzursuzlugunu kisa surede kaldirmaya yetecegi bir noktaya ulasmisti.

Benzer sekilde , sizde kendi tekrar eden dusunce kaliplarinizi fark
ederek gercekci dusunme surecinizi hizlandiracak kisa yollar
kesfedebilirsiniz. Fakat , kisayolu kullanmaya baslamadan once ,
birkac hafta dusUnme surecinin tamamini uygulamaniz onemlidir.
Kisayollar sadece kendinize soylediginiz cumlelere gercekten
inandiginiz zaman calisacaktir ve bu duzeye ancak ayni delilleri
defalarca ve defalarca gozden gecirerek ulasabilirsiniz.

OZET

Bu derste gercekci dusinmenin ikinci kismi olan sonuclari irdeleme yi
tartistik.

e Bir durum ile ilgili olumsuz bir beklentinizin sonucunu , “Ne
olacak yani ?” sorusunu kendinize sorarak saptamalisiniz. Bu
soruya vereceginiz cevap delillerle irdelenmesi gereken baska
bir beklentidir .

e BuUtUn inanclarinizin  6zinde bulunan temel inanclarla
karsilasabilirsiniz. Bu inanclar tespit etmeyi ve onlara daha
gercekci bakabilmeyi 6grenmek gercekci dusinmenin énemli bir
parcasidir.

o Gercekei dustinmede tecrube kazandiginizda ,
huzursuzlugunuzu azaltmak icin gercekci disUnmenizde kisa
yollar olarak kullanabileceginiz , kendini tekrar eden duslnce
kaliplarini fark edeceksiniz.

GOREVLER VE KONTROL LISTESI

¥ Gercekci disiinme uygulamalarina devam edin ve yeni
Gercekci Dusunme Kaydini  kullanarak Sonuclar kismini
uygulamalariniza ekleyin. Bu formu kullanmaya en az iki hafta
daha devam edin.
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DERS -5

KONSANTRASYONU GELISTIRME

Su sahneyi bir hayal edin : bir grup insanla berabersiniz ve onlara
son geziniz hakkinda bir hikaye anlatiyorsunuz. Hikayenizi anlatirken ,
bir anda , herkesin sizi izledigi gercegi akliniza geldi . Aniden iginize
dondunuz ve terlemeye ve titremeye baladiniz , kendinizi karmakarisik
hissettiniz , ve hikayenizde dagilmaya basladiniz ( abuk sabuk
konustunuz , ya da sagmaladiniz ). Bu anlattiklarim size bir yerlerden
tanidik geldi mi ? Bu tip sahnelere sosyal fobiye sahip insanlar icin
oldukca yaygindir. Bu bélimde bu durumun neden yasandigina ve bu
sorun hakkinda neler yapabilecegimize bakacagz.

Bilim adamlan bu tip durumlarda , konsantrasyonun oynadig
onemli roll fark etmeye basladilar. Bir dakikaligina , demin Ki
sahneye geri donelim. O sahneyi tekrar hayal edin ve herkesin sizi
izledigi dusuncesi akliniza geldiginde, dikkatinizi nereye odaklamaya
basladiginizi tahmin edin ? Eger cok huzursuzsaniz , dikkatinizi iki yere
odakladiginiza bahse girerim. Birincisi , etrafinizdaki insanlarin
gozuande nasil bir imaj cizdiginizi (nasil gérindUgunizi ) hayal
ediyorsunuz. Muhtemelen zihninizde terler icinde kalmis , odun gibi
duran ve endiseli bir siz vardir. ikincisi , muhtemelen gruptakilerin
gozlerine odaklaniyorsunuzdur. Bu gozler size iginize icliyormus gibi
geliyordur ve grubun hakkinizda her tarlt olumsuz seyi dasundutgun
varsaylyorsunuzdur. Butin bunlar buydk ihtimalle firtinali
karmakarisik bir sekilde zihninizde tezahiUr ediyor ve dimaginizda
darmadagin dusunceler ve sekiller dénup duruyordur. Boyle
hissedersiniz ¢cunku , zihniniz U¢ farkli isi ayni anda yapmaya
calismaktadir. : (1) aptalca gozukmemek icin , karsinizdakilerin
gdézinde nasil gorundaguntze nasil durdugunuza konsantre
oluyorsunuz , (2) gruptakilerin ne duslindigline odaklanirsiniz ve
kimsenin sikilmadigina , alay ya da herhangi bir olumsuz disince
dusinmediginden emin olmak icin olabildigince cabalarsiniz. (3) ve
tabii ki anlatuginiz hikayenin bir sonraki kismini hatirlamaya
calisirsiniz. Zihnninizde ayni anda ¢ok fazla sey donduginden , hersey
birbirine girer ve kendinizi karmakarisik hissedersiniz.

Yukarida bahsettigimiz ilk iki seye odaklandiginizda - yani ,
baskalarina nasil bir imaj cizdiginiz ( onlarin gobézinde nasll
gorunduginuz ) , ve baskalarinin hakkinizda ne dusundugu -
dikkatinizin buyUk bir kismini yapmaniz gereken isten esirgiyorsunuz
demektir : hikayeyi anlatmaktan . . . Bu yuzden de , hikayenizde
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tokezlemenizde sasilacak bir sey yoktur , belki ne anlattiginizi unutur ,
belki lafi agzinizda geveler belki kekelemeye baslarsiniz. Aslinda
burada yapmaniz gereken butun dikkatinizle hikayenize konsantre
olmaktir. Eger bunu basarabilirseniz , hikayenizi anlatmada cok daha
iyi bir is cikardiginizi ve kendinizi cok daha sakin , zihninizi ise daha az
karisik hissedeceksiniz. Baskalarina konsantre olmamalisiniz ya da
naslil onlara nasil gozuktuginuze dikkat kesilmemelisiniz. Eger butln
konsantrasyonunuzu yaptiginiz ise odaklayabilirseniz ( hikaye
anlatmaya) , diger seyer kendi baslarinin carelerine bakabilirler. iste
bu utangacliginizin Ustinden gelmeyi 6g8renmek icin basarmaniz
gereken bir sonraki adimdir.

Gelin bazi drnekleri inceleyelim. isinizde énemli bir toplantida
bulundugunuzu ve bir soru sormak istediginizi hayal edin. O an
konusmacinin ne anlattigina tam konsantre olmalisiniz ¢lnkU
konusmacinin dediklerini hatirlayip sorunuzu dogru zamanda gerektigi
gibi sorabilmeniz icin bu gereklidir . Bunun aksine buyuk ihtimalle
sorunuzu en iyi sekilde nasil sorabilirim sorusuna konsantre
olacaksiniz ( diger bir deyisle , dikkatinizin bUyUk bir kismini kendinize
aylracaksiniz ) ve ayrica sorunuzun toplantidakilere nasil gelecegini
duslUneceksiniz ( “Sorum kulaga ahmakca gelir mi acaba ?” , “Asll
meseleyi kacirmis olmayayim” ) Sonuc¢ olarak , bu dusuncelerle
ugrasirken buyudk ihtimalle asil meseleyi kacirirsiniz hatta sorunuz
mantiksiz bir duruma bile dusebilir , cunku asil yapmaniz gereken ise
konsantre olmadiniz , yani konusmaciyi dinlemediniz .

Benzer bir ornek de izleyenler karsisinda yapilan bir sporda
bulunabilir. Cogu durumda , kendinizi normal oyununuzdan cok daha
kotu oynarken bulursunuz . Bu da yine , konsantrasyonunuzun ¢cok
gerekli olan bir kismini yapmakta oldugunuz spora odaklamaniz
gerekmesine ragmen , bunun yerine , siz , dikkatinizi izleyenlerin
hakkinizda ne dusindiglne ve nasil gozuktugunlze yogunlastirirsiniz.

KONSANTRASYON EGZERSIZLERI

Konsantrasyonunuzu vucudunuzdaki bir kas gibi dusunebilirsiniz.
Kaslarn bilirsiniz , kullaniimadiklarinda yumusak ve gevsek bir hale
gelirler. iste ayni sekilde , dikkatinizi bir seye odaklama yeteneginiz de
kullanma ya da kullanmama vasitasiyla guclendirilebilir ya da
zayiflatilabilir. islerinden ya da yasamlarindan dolayi
konsantrasyonlarini uzun sureler bir seye odaklamak durumunda
olanlar , érnegin satranc oyunculari ya da hava trafigi denetleyicileri,
istediklerinde ya da ihtiyac duyduklarinda dikkatlerini odaklamada
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diger insanlardan daha iyidirler , bu ayni , isleri agir fiziksel emek
isteyen Kisilerin diger insanlardan daha gucli ve zinde olmasina
benzer . Bu yluzden , bir cogumuz icin , dikkatimizi kendimizin ve diger
dikkat dagitici dusuncelerin Uzerinden alip, 0 an yapmamiz gereken
ise konsantre olmaylr 6grenmeden dénce , konsantrasyon arttirici
egzersizleri kullanarak , dikkatimizi ve konsantrasyon olabilme
yetenegimizi glclendirmeliyiz/arttirmaliyiz.

Konsantrasyon gerektiren her turlt is dikkatinizi arttirmak icin
kullanilabilir. Burada bir sihir yok. Diger butln tekniklerde oldugu gibi ,
anahtar uygulamadir , pratiktir . Benim tavsiye edecegim teknik ise
basit meditasyon teknigidir. Bun teknigin bir guzel bir yani ise size
konsantrasyonunuzu gelistirmede yardimci olmasinin yaninda , bir de
genel rahatlama amaciyla kullanilabilmesidir.

Yapmaniz gereken ilk sey , kendinize uygulamalarinizi
yapabileceginiz dogru bir atmosferi bulmaktir. Daha sonralar ,
konsantrasyonunuz guclendiginde , 6g8rendiginiz uygulamayi daha zor
yerlerde ve daha zor sartlarda deneyebilirsiniz , fakat baslangicta , her
seyi olabildigince kolaylastirmalisiniz/konforlulastirmalisiniz.
Telefonunuzu kapatin , uygun sicakliktaki bir ortamda , baskalarinin
rahatsiz edememesi icin odanizi kitleyin , rahat giysiler giyin. lyi ve
konforlu bir sandalye bulun ( bu egzersizi yatarak yapmamaniz
genellikle en iyisidir , cunkl uyuya kalabilirsiniz !)

Hazir oldugunuzda baslayabilirsiniz. Aslen , meditasyon islemini
aciklamak cok basittir , fakat uygulamasi her zaman bu kadar kolay
degildir. Rahat bir sekilde nefes almaya calismalisiniz , nefes alirken
icinizden “bir” diye saymalisiniz ve nefesinizi verirken “rahatlama”
kelimesini hayal etmelisiniz ; ardindan nefes alirken iginizden “iki”
demelisiniz ve nefesinizi verirken “rahatlama” kelimesini hayal
etmelisiniz ve bu sekilde devam ederek “U¢” , “dort” diye devam
etmelisiniz. Bunu yaparken de sayilarin ve “rahatlama” kelimesinin
resimlerini zihninizde cizmeye calisin. iste konsantrasyon gelistirme
kismi da burada olusmaktadir . idealde , hicbir disiinceyi
dusunmemeniz , sadece sayllarin ve “rahatlama” kelimesinin
zihninizdeki sekillerine tUm konsantrasyonunuzla odaklanmaniz
gerekir.

Garanti ederim ki, bu teknige ilk basladiginizda akliniza bir takim
parazit duasuncelerin geldigini fark edeceksiniz . ( “egzersizi
bitirdigimde ¢copu dékmeliyim” , “bu aksam yemeginde ne yesem “
“Ahmet’i aramayr unutmamaliyim “ vb...) Bu baslangicta oldukca
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dogaldir. Ne zaman bu dusUncelerin , sayllarin arasindan siyrilip
zihninize geldigini farkettiginizde , basit bir sekilde bu dusuncelerin
gitmesine izin verin yaptiginiz ise geri dénun ( sayilar ve “rahatla”
kelimesini hayal etmeye ). Bdyle durumlarda nerde kaldiginizi
hatirlamaya calismaktansa “1” den tekrar baslamak daha iyidir. Ayni
sekilde , “10” sayisina ulastiginizda , tekrar baslangica ( yani “1” e ),
donun . Aksi takdirde , kendinizi her defasinda daha da ileriye gitmek
icin kendinizle yaristirirken bulursunuz. Bu egzersizin amaci yarismak
degildir , dikkatinizin/konsantrasyonunuzun yapmakta oldugunuz isin
disindaki hi¢c bir seye kaymayacagl , sakin ve rahatlamis bir zihin
duzeyine ulasmaktir. Her egzersizde oldugu gibi iyi ve kdta gunleriniz
olacaktir. Bazen , belki stresli belki yorgun olacaksiniz , bu durumlarda
konsantrasyonununuzu odaklamak diger vakitlerden daha da zor
olacaktir. Bdyle oldugunda , yapmaniz gereken pes etmemektir
yapmaniz gereken basit bir sey : herzaman islerin beklediginiz gibi
gitmeyecegini kabul ederek , uygulamaya devam etmek...

Bu meditasyon teknigini ginde en az iki kere , en az onar
dakikalik surelerle uygulayin . Tabii dir ki , ne ¢ok pratik yaparsaniz o
kadar iyi sonuclar alirsiniz. Uyku sorunlar cekiyorsaniz , bu teknik
uykuya dalmaya yardimci olmakta da harikadir fakat bunlari pratikten
saymamalisiniz . Pratiginizi muamkuin oldugunca ¢ok yorgun ya da bir
seyi yapmak icin bir acelenizin olmadigl , belirli ayrilmis zamanlarda
yapmalisiniz. Uygulamalarinizin bir kaydini tutmak oldukca iyi bir
fikirdir. Kullanabileceginiz bir tablo érnegini sayfa 65’e koydum, (Tablo
5-1)

Dikkatinizi toplamada ve parazit dusunceleri kafanizdan atmada
kendinizi gelistirdikce , uygulamalarinizin zorluk duzeyini de
arttirmalisiniz. Bu ayni halter calisirken kaldirdiginiz agirlhigl zamanla
arttirmaniz ya da yuzmede zamanla daha uzun mesafelere ylzmeniz
gibidir. Bu teknige tam anlamiyla hakim olana kadar , dikkatinizin
dagiimasini dnlemek icin kosullari olabildigince kolaylastirmaniz
gerekir. Bu teknigi hakim olmaniz , kendinizi ne kadar zorladiginiza
bagh olarak bir ya da birka¢ haftalik bir sutre alabilir. Meditasyon
tekniginde kendinize givenmeye basladiginiz ve birka¢c dakika
boyunca konsantrasyonunuzu hi¢c kaybetmeden odaklamaya
basladiginiz zaman , egzersizinize ( bir kerede bir defa olmak Uzere )
daha zor unsurlar eklemeye baslayabilirsiniz. Ornegin , ilk basta rahat
bir koltukta meditasyon yaparken , ardindan yerde , hatta daha sonra
ayakta yapmaya baslayabilirsiniz. Ya da ilkin kapi veya pencere
acilkken meditasyon yaparken daha sonra televizyonu veya radyoyu
acarak  egzersizlerinize devam  edebilirsiniz.  Bu  egzersizi
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yapmamizdaki amacimizin , her turlG zor durumda , gercek hayat
kosulunda , dikkatimizi istedigimiz yere odaklayabilmeyi 68renmek
oldugunu unutmayin. Bu yuzden , egzersizlerinizde bu kosullara
yaklastikca , kendinizi konsantrasyon acisindan daha iyi
hissedeceksiniz.

DIGER UYGULAMALAR

Yukarida bahsettiklerimiz en bilinen konsantrasyon arttirma
prosedurudur. Fakat , bu prosedur ile birlikte gunlik hayatinizda da
dikkat toplama/konsantrasyon arttirma egzersizleri yaparsaniz ¢ok
daha cabuk ve daha saglam bir sekilde konsantrasyonunuzun
gelistigini fark edeceksiniz. Bu gercek-yasamdaki durumlarda
konsantrasyonu korumada bize daha fazla yardimci olacaktir.

Temel tekniklerden bir tanesi , yukarida anlattigimiz meditasyonu
gun icerisinde kisa aralarda firsat buldukgca uygulamaktir. Bunlara
mini-meditasyon diyoruz ve istediginiz miktarda uygulayabilirsiniz ;
isterseniz birka¢ saniye , ya da gun icinde bes dakikalik bir mola
verdiginizde belki. Ornegin , ise giderken kirmizi isikta durdugunuzda
bu metodu uygulayabilirsiniz. Ya da dikkat yogunlastirma egzersizinizi
isinizde bir ofisten digerine giderken veya postalarinizi almak icin 6n
kaplya inerken , adimlarinizi sayarak da yapabilirsiniz. Tabii ki bu mini-
meditasyonlarda dikkatinizi toplamaniz , genelde uyguladiginiz uzun
uygulamalarinizdakinden cok daha zor olacagini unutmamalisiniz.
Fakat , biraz da bu ylzden , bu uygulamalar oldukca 6nemlidir.

Mini-meditasyonlara ek olarak , gunluk hayatinizda daha cok
konsantrasyon gerektiren isleri yaparak ve konsantrasyon gerektiren
oyunlari oyanayarak konsantrasyon pratigi yapabilirsiniz. Ornegin ,
bulmaca cozmeyi deneyebilir , gelir-gider hesaplarinizi yapabilir hatta
siradan makaleleri bile okuyabilirsiniz. Her durumda , parazit
dusunceler zihninize sokmadan , daha uzun sureler konsantre olmaya
calismalisiniz.
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PRATIGI UYGULAMAK

Dikkati ve konsantrasyonu guclendirme egzersizlerini belirli bir
sire uyguladiktan sonra , dikkat odaklama yeteneginizi sosyal
durumlara uygulamaya baslamalisiniz. Bir durumda sosyal davranmak
zorunda kaldiginizi fark ettiginizde , 6rnegin patronla konusmak , ya
da bir rapor sunmak , ya da yeni insanlarla tanismak gibi , butin
dikkatinizi yapmaniz gereken ise odaklayin ve bunun disindaki butin
duslUncelerden ve nasil gorunduguniz ya da baskalarinin hakkinizda
ne diisiind(igl gibi parazit disiincelerden siyriimaya ¢alisin. Ornegin ,
bir yemege gittiginizi varsayalim ve iki yeni insanla tanistirilacaksiniz
diyelim . Yeni arkadaslarinizin isimlerine , ilgilerine ya da size
sorduklari sorulara odaklanmaya calisin. Kendi dis gorantsunuzun
Uzerinde durmayin ve onlarin hosnutsuzluklarini taramak icin onlara
ya da yuzlerine odaklanmayin. Aynen pratiklerinizde oldugu gibi ,
olumsuz ve parazit disunceler akliniza geldiginde panik yapmayin.
Onlarin gitmesine izin verin ve dikkatinizi yine yapmaniz gereken ise
odaklayin. Tabii ki daha Onceden gercekci dusunme uygulamasi
yaptiysaniz olumsuz dusunceler sizin icin daha 6nemsiz olacaktir ve
bunlarin parazit yapmasini dnleyebilmeniz cok daha kolay olacaktir.

Ayrica zihninizin , surekli , dikkatinizi odaklama isini dogru bir
sekilde yapip yapmadiginizi kontrol etmesine izin vermemeye
calismalisiniz. Bunu su Ornekle aciklayabiliriz , sosyal bir durumdasiniz
diyelim , ve dikkatinizi dogru bir sekilde isinize odakladiginizdan
eminsiniz , bundan sonra odaklama isini ne kadar iyi yaptiginizi
kontrol etmemeye calisin . Bunu kontrol etmeye calismak genelde ,
bilincli bir sekilde dusuncelerinizi irdelemeniz ve surekli dogru seyi
dusUnlp dusunmediginizi kontrol etmeniz anlamina gelir . Tabii ki
bunu yapmaya basladiginiz zaman , asil yapmaniz gereken ise
odaklanmayi birakiyorsunuz demektir . Zihininizi yapmaniz gereken ise
yogunlastirmaniz ve akliniza gelecek parazit duasuncelere izin
vermemeye calismaniz onemlidir ( bu dusunceler isinize ne kadar
konsantre oldugunuz dislncesi olsa bile )

Tabii ki , her prosedurde oldugu gibi , ani sonuclar beklememek
lazim. Dikkatinizi olumsuz dusuncelerden arindirip yapmaniz gereken
ise odaklamak , Ozellikle sizi korkutan bir durumla karsi karsiyayken ,
bir hayli guctur . Bu yuzden , bu zor isi basarili ve kalici bir bicimde
halletmeniz icin zamana ve bol bol pratige ihtiyaciniz olacaktir.
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OZET

Bu derste huzursuz oldugunuz durumlarda konsantrasyonun
oneminden bahsettik.

e Sosyal/degerlendirici bir durumda bir is yaparken , zihniniz
genellikle olmasi gereken yerler (yapmaniz gereken is) yerine ,
izleyenlere nasil gérandUginiz ve onlarin hakkinizda ne
dusundukleri gibi parazit dusuncelere odaklanir.

e Bu problemin ustesinden gelmede atilmasi gereken ilk adim
odaklayacaginiz yeri kontrol etmeyi 6grenebilmek icin , dncelikle
dikkatinizi ve konsantrasyonunuzu guclendirmektir.

e Meditasyon adinda bir konsantrasyon glclendirme teknigi
6grendiniz.

e Dikkatinizi istediginiz yere odaklamada kendinize givenmeye
basladiginizda , sosyal/degerlendirici durumlarda , dikkatinizi
kasitl olarak yapmaniz gereken ise odaklamaya calismalisiniz.

GOREVLER VE KONTROL LISTESI

/¥ Meditasyon egzersizini giinde iki defa onar dakikalik sirelerle
uygulamali ve bunu en az iki hafta boyunca uygulamaya devam
edip , kaydini tutmalisiniz.

¥ Gercekci diisiinme Kaydini tamamlamaya devam etmelisiniz.
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DERS -6
GERCEKCILIK TESTI

Gelin bir dakikahgina gercekci dusunmelerimize dénelim. Bu
vakte kadar , huzursuz oldugunuzda , sizi huzursuz yapan
dusuncelerinizle mucadele etmeyi aliskanlik haline getirmeye
baslamis olmalisiniz. Olumsuz bir  beklentiniz ile ilgili delilleri
saptamada ve sonugclari belirlemede ve ardindan da bu sonuglar igin
de ayni proseduru uygulamakta kendinizi gelistirmis olmalisiniz. PekKi
bu yeterli mi ? Olmasindan korktugunuz durumun blyuk ihtimalle
gerceklesmeyecegine kendinize inandirmayi basarabildiniz mi ? Bircok
insan icin , dusUnceleriyle micadele etmede ne kadar uygulama
yaparlarsa yapsinlar , kdta bir seyler olacagina dair, kil kirk yaran en
son suphelerini susturmay! basaramazlar.

Bu oldukca dogal . Bir disunun ki , hayatin hangi 6nemli dersini
sadece dusunme egzersizleri yaparak 0Ogrendik ? Araba surmeyi
O08renirken dahi , batin her seyi sadece zihninizde dustnerek mi
68reniriz ? Bundan supheliyim. Mutemelen araba sirmenin temellerini
kitaptan calisir , bir 6gretmenden dinler ve ardindan da direksiyona
gecip arabayi sureriz. Elbette , ilk basta beceriksiz olabiliriz , fakat
alistirmalarimiza / pratigimize / calismalarimiza devam ettikce ,
direksiyonda ustalasmaya baslayabiliriz.

Bu durum utangaclik icinde aynen gecerlidir. Bir sey sizi huzursuz
ettiginde , dncelikle onu zihninizde iyice irdelemeli (gercekci dusunme
uygulamasi) ve ardindan gidip bu seyi deneyip gérmelisiniz . iste bu
deneyip gorme kismina gercekgilik testi diyoruz. Korkulariniz igin
gercekeilik testini uygulayarken , ayni zamanda beklentileriniz icin yeni
deliller toplamis olursunuz. Gercek¢i dusunme ve guclendirilmis
konsantrasyonunuz ile insanlarla olan iligkilerinizde eskisinden c¢ok
daha iyi olacaginizi unutmayin.

Her zaman oldugu gibi yine bir érnege bakalim. Kucuk bir kiz
hayal edin , Busra , iki yasinda ve babasi onu yuzmeye goturuyor.
Fakat Busra sudan korkuyor daha ve suya girmeden basliyor
aglamaya. Babasi onun ayaklarini yavasca suya soktugunda ise aci bir
sekilde bagirmaya , feryat etmeye basliyor. iste bu noktada , babasi bir
secim yapiyor. Busra’yl suya sokmaktan vazgecip , ona da bu gunluk
suya girmesine gerek olmadigini , aglamamasini sdyleyebilirdi. Fakat
bu durumda onun icin ne yapmis olurdu ? Cok buyuk bir ihtimalle bu
Blsra'ya suyun gercekten de kotu ve tehlikeli bir sey oldugunu
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Ogretirdi. Ve bir dahaki sefere babasi Bulsra’yi suya sokmaya
calistiginda , onu suya sokmak cok daha zor bir hale gelirdi. Fakat
bunun aksine Busra feryat etmeye basladiginda , babasli onun
rahatlamasina ve sakinlesmesine calisbilir ve bundan daha onemlisi ,
kagcmadigindan emin olana kadar onunla orada kalabilirdi. Peki sonra
ne olurdu ? Evet buyuk ihtimalle Busra bir muddet daha feryat etmeye
devam edecekti, biraz daha aglayacakti , fakat bir stre sonra , Blsra
kendisine kotl bir seylerin olmadigini fark edecek ve zamanla
sakinlesecekti. Eger baba bunu yaparsa , bir sonraki sefer Blusra'yi
tekrar suya sokmaya calistiginda , Blsra yine aglayacaktir ama
aglamasi dnceki kadar sirmeyecektir. Ardindan babasi onu suda biraz
daha derine goturebilir. Busra yine korkup aglamaya baslayabilir fakat
durumunun o kadar da kotl olmadigini anlamasi ve sakinlesmesi
fazla zaman almayacaktir. Eger baba bunu yapmaya devam ederse ,
Busra’'nin ikide bir denize girmeyi isteyip herkesi deli edecegi gunler
fazla uzak degildir. Fakat babasi onun gobzyaslarina teslim olur ve
kacmasina izin verirse Blsra’nin bir daha suya girdigini gérmek cok
uzun zaman alacaktir .

Yukarida anlatilan durum utangaclik icinde aynen gecerlidir. Bir
seyden utandiginiz ya da korktugunuz icin , o seyden kactiginizda , bir
dahaki sefere o seye cesaret etmek icin isinizi cok daha da zor bir
hale getiriyorsunuz. CunklU bir seyden kactiginizda , (bir seyi
yapmaktan kac¢indiginizda ) , zihninize kactiginiz seyin korkung bir sey
oldugu inancini asilamis olursunuz. Yani , siz o durumdan kacmaya
devam ettiginiz surece , dinyadaki butln gercekci diustinme teknikleri
gelse utangachginizi yenmede sizi bir adim ileriye gétiremez.

Bu programdaki diger bircok teknik gibi bu da genel sag duyuya
dayanan bir tekniktir. SUphesiz , bir seylerden kactiginiz ya da onlari
yapmaktan kacindiginiz zaman , kisa surede onlari zihninizden
atarsiniz , ve birdaha ki seferinde onlarla ugrasmak cok daha zor bir
hale gelir. Diger taraftan , bir seyi ne kadar ¢cok yaparsaniz, 0 sey o
kadar kolaylasir . Bir seyler k6tu gitse bile , ilk basta beklediginiz
kadar kotu gitmesi oldukca zordur ( gercekci dusunmenin sonuclar
kismini hatirlayiniz ). Bu yuzden , utangachginizi kontrol etmeyi
08renmekteki bir sonraki duragimiz , sizi endiselendiren , utandiran
durumlan . bilincli olarak yapmaya baslamaktir. Kulaga zalimce
geliyor degil mi ? Belki , fakat tam olarak kendinize glveninizi
getirebilmenin tek yolu bu. Eski bir sOyleyis vardir , “Aci cekmeden
kazanc olmaz “ ( ¢.n. : orjinali “There is no gain without pain” ) , ve
maalesef bu sOyleyis burada da gecerli.
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UNUTULMAMASI GEREKEN HUSUSLAR

Bu dersteki temel teknigimiz oldukca basit . Sizi endiselendiren ,
utandiran , huzursuzlandiran durumlari tespit edip , kendinizi bunlarla
yuzlesmeye zorlayacaksiniz. Fakat , bunu yapmanin belirli yollan var
ve bunu yaparken de etkili ve verimli olabilmek icin bazi seyleri
aklinizda tutmalisiniz .

Her Seferinde Bir Adim

Bldsra ve su Ornegimizi hatirlayin , her seferinde biraz daha
derine goéturerek , babasinin Blsra’yl suya alistirdigini hatirlayin. Her
seferinde , babasl , biraz daha derine gitmeden Once , Busra
rahatlayana ve sakinlesene kadar bekliyordu. Babasi boyle yavas
yavas ilerlemek yerine , Busra’yl alip direk en derin yere goturebilirdi ,
ve Blsra bogulmadik¢ca , en sonunda muhtemelen duruma alisacak
ve sakinlesecekti. Fakat , bu ne Busra’nin ne de babasinin hosnut
olmayacagi bir sekilde aci verici olurdu.

Ayni prensip sizin icinde gecerlidir. Kafaniza bir abajur gecirip ,
kendinizi maviye boyayip , Taksimde ( ¢.n : “Main Street “) kominist
marsini soyleyerek ( ¢.n. : “Yankee Doodle”) yuruyebilirsiniz. Ve goz
altina alinmazsaniz sayet en sonunda rahatlayip insanlarin hakkinizda
ne dusindugunin o kadar da 6nemli olmadigini anlarsiniz . Fakat bu
yapilmasi ¢ok zor bir seydir ( utangaclar icin neredeyse imkansiz) ve
bunu yapmaya cesaret edebileceginizden de stpheliyim.

Gercekcilik Testine yaklasmanin cok daha iyi bir yolu ise sizi
korkutan , endiselendiren farkli durumlari saptayip , bunlardan basa
citkilmasi en kolay olani ile ise baslamaktir. En kolay durumla yuzlesip ,
artik ondan korkmamaya basladiginizda , bir sonraki ile yuzlesmeye
calisirsiniz , ve boylece ilerlersiniz. Bu sekilde ilerlediginizde
insanlarin hakkinizda ne dustindugu hakkinda endiselenmemeyi
O08reneceksiniz , fakat bunu sizin kontrolinlz altinda ve sizin
belirlediginiz bir hizda yapacaksiniz. Bu islem biraz sonra daha da
detaylandirilacak .
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DURUMDA KALIN

Sizi endiselendiren , utanmaniza neden olan bir durumla
karsilastiginizda , drnegin bir eglenceye gittiginizde , utangachginiz
tavan yaptigl vakit hemen orayi terk ederseniz , bu duruma bir daha
tekrar girmeniz (eglenceye gitmeniz ) daha da zorlasacaktir. Yani ,
gercekten de  sorununuzu daha da Kkotulestirmis olursunuz
Gercekcilik testi ile ilgili unutulmamasi gereken bir husus da ,
utangacliginiz azalmaya baslayincaya kadar durumda kalmaya devam
etmenizin gerekliligidir. Bu yluzden , 6rnegin , bir eglenceye gittiginizde ,
kendinizi gergin hissediyorsaniz , rahatlayip/sakinlesip , duruma
alisincaya kadar kendinizi durumda kalmaya zorlamalisiniz. Ardindan
(rahatlayip/ sakinlestikten sonra) isterseniz gidebilirsiniz - fakat
buyuk ihtimalle gitmek istemezsiniz.

Bir onceki paragrafta anlatilanlar ideal olandir . Idealde ,
sakinlesmeye baslayincaya kadar , durumda kalmaya calismalisiniz.
Fakat bu her zaman mumkin degildir. Ornegin , komsunuza selam
verme konusundu huzursuz olabilirsiniz. Gergekgilik testini kullanirken
yapmaniz gereken tam olarak budur . Fakat selam vermek sure olarak
cok uzun degildir. Bu yuzden de sakinlesinceye kadar durumda
kalamazsiniz , cunkU zaten olay birka¢ saniye icerisinde olup biter.
Asikar ki , durum musaade ediyorsa sayet , durumda kalmaya
calismalisiniz . Eger musaade etmiyorsa , sadece elinizden geleni
yapin . Gergekgilik testinde , hic yapmamaktansa biraz yapmak , yine
de iyidir .

Bir diger husus . Bazen kendinizi hi¢ beklemediginiz bir durumda
bulabilirsiniz ya da durumun sizin icin asir zor oldugunu fark
edebilirsiniz. Eger kesinlikle o durumdan ayriimaniz gerektigini
hissederseniz , o0 durumdan ayrilmalisiniz . Bu dunyanin sonu degil ve
burada da gercekci olmaliyiz . Fakat , eger bir durumdan kacarsaniz ,
en kisa slUrede bu durumu tekrar deneyeceginizden emin olmalisiniz.
Buna ek olarak , eger mumkinse , durumdan bUtindyle kacmak
yerine , sadece biraz geri cekilmeyi denemelisiniz. Ornegin , bir
toplantida bir seyler sdylemeyi deneyeceginizi varsayalim. Oraya
gittiginizde , calistiginiz sirketin patronunun da orada oldugunu fark
ettiniz , ve hicbirsey diyemeyeceginizi hissettiniz . Bu dogal -
durumlar degisti. Fakat kendinize 6zur dilemek ve toplantiyl bitinuyle
terk etmek yerini , neden hicbir sey sdylemeseniz de orada kalmaya
calismayl denemiyorsunuz.
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Tekrarlar

Cogu zaman , bir seyi bir kere yapmaniz o durum ile ilgili
huzursuzlugunuzu/endiselerinizi kaldirabilmek icin yeterli degildir.
Kendinizi tamamen rahat hissedebilmeniz icin , ayni duruma defalarca
maruz kalmalisiniz. Bu yuzden , gercekcilik testinin bir diger anahtar
(bnemli hususu) testinizi bircok defa tekrarlamaktir. Komsunuza
sadece bir defa selam vermeyin , her zaman selam verin ve bunu
hayatinizin bir parcasi yapin . Bir seyi sadece bir defa yaparsaniz ,
bunun sans eseri oldugunu ya da o gunin normal gunlerden farkl
oldugunuzu kendinize inandirmaniz cok kolay olacaktir. Fakat bunu
defalarca yaparsaniz , artik olayin sizin kontorlintzde oldugunu
soyleyebilirsiniz.

inisler ve Cikislar

Gercekeilik testinini belirli bir durum icin uygulamayi bir cok defa
tekrar ederseniz , genellikle , uygulamayl yapmanin gittikce daha da
koaylastigini gorUrsinlUz. Fakat , bu modelin , gittikce dahada
kolaylasmasi olayi ideal olandir. Ne yazik ki , gercek hayat her zaman
boyle islemez .

Hepimizin iyi ve kotu gunleri vardir. Bazen , kendimizi iyi ve 0z
guvenli hissederiz , bazense kendimizi guvensiz ve emniyetsiz
hissederiz. Bu durum bircok sebepten dolayi tezahur edebilir . Belkide
gecen gece iyi uyuyamamissimizdir , ya da belki hayatiniza bazi ek
sorunlar mudahil olmustur , ya da sadece o gun kotu
guninizdesinizdir. Onemli olan kétl vakitlerinizin tamamen sizi etkisi
altina almasina izin vermemenizdir. KOtu bir gun gecirirken ( ya da
kotu gunler gecirirken ) bu durumunuzun sadece gecici bir durum
oldugunu aklinizdan cikarmamalisiniz. lyi giinlerinizde yaptiginiz zor
uygulamalari bu gunlerinizde yapamayacaginizi aklinizda bulundurun
ve bu konuda gercekci olun. Gercekgei dustnun ve kotu gunlerinizde
hedeflerinizi biraz asaglya cekmeyi unutmayin. Asil énemli olan , iyi
gunlerinizde oldugu kadar olmasa da , k6tU gunlerinizde de bir seyler
yapmaya devam etmenizdir.

Kacginmalarinizin Farkina Varin

Herkes kacinmanin ne demek oldugunu bilir. Anlami , oraya
gitmemektir , dogru mu ? Eh , kismen dogru . Aslinda bir cok kacinma
sekli vardir ve bunlardan bazilarini fark etmek oldukca zordur. iste bu
gizli kacinmalar dzellikle utangachkta énemlidir. Bir eglenceye gitme
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ornegini biraz daha yakindan inceleyelim. Daveti geri cevirip , oraya
hic gitmeyerek , eglenceden butlinuUyle kacinabilirsiniz. Fakat , diger
yandan , oraya gidebilir ve yine de kendinizi daha ince bir sekilde bir
seylerden kacinirken bulabilirsiniz. Ornegin , eglenceye gidebilir , ve bir
koseye cekilip , butun geceyi orada tek basiniza gecirebilirsiniz. Bu
durumda aslinda eglencede olmaniza ragmen insanlarla
kaynasmaktan kacinmis olursunuz. Ya da belki , eglencede sadece
cok iyi tanidiginiz insanlarla konusursunuz. Bu da yine insanlarla
tanismaktan kacinmaniz demektir. Ya da érnegin , insanlarla sadece
kendinizi rahat hissettiginiz belirli konular hakkinda konusup
sohbetin konusu daha zor konulara geldiginde susmak gibi . Benzer
seklilde , tamamen “dogru” tarzda giyindiginizden emin olmak
istersiniz ve alisiimadik bir sey giyinmekten kacinirsiniz .

Burada 6nemli olan husus , eglence gibi genis bir durumda |,
bunlardan baska kacindiginiz daha bir cok alt durum (6rnegin , yeni
insanlar ,olagandisi sohbet konulari , vs ..) olabildigidir. Gercekgilik
testinizi yaparken , kacinma olarak isimlendirilebilecek buatin bu
kucuk seylerin farkina varmaya ve bunlarin hepsini durdurmaya
calismalisiniz. Burada anahtar durdstluk tur. Herkesin farkli korkulari
vardir ve nelerden kacindiginizi ancak siz bilebilirsiniz. Fakat ,
bunlardan kacinmaya devam ederseniz yalnizca siz kaybedersiniz.
Kacinmalariniz hakkinda kendinize karsi tamamen durust olmalisiniz
ve kacindiginiz batin farkh seyleri test etmelisiniz. Tabii ki , daha
onceden de sdyledigim gibi , bunlarin hepsini bir anda yapmak
zorunda degilsiniz. Gercekcilik  testiniz asamali  bir sekilde
duzenlenmeli . Fakat en nihayetinde , butun kacinmalariniz uzerinde
sirayla calismalisiniz.

MERDIVENINiz

Daha dnceden de bahsettigim gibi , gercekcilik testini yaparken
hemen en derin kisma atlamak zorunda degilsiniz. Sizi zorlamayacak
bir hizda gitmeniz hem daha kolay , hem de daha keyifli olacaktir. Bu
yuzden , gercekgilik testinin birinci kismi , korkulariniz icin bazi
merdivenler olusturmaktir . Bunu yaparken de , takip etmeniz
gereken bazi hususlar vardir.

1. ilk olarak , kagidinizi kaleminizi alip , sizi utandiran , geren,
endiselendiren , huzursuzlandiran butin farkh kategorileri
yazmalisiniz. Ornegin , konusma yapmak , sunum yapmak , sohbet
etmek gibi farkh kategoriler.
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2. Ardindan , bu kategoriler icin olabildigince fazla o6rnek
bulabilmek icin bir beyin firtinasi yapmalisiniz. Kendinizi kisitlamayin.
Zihninizi 6zgur birakin ve olabildigince farkli seyleri dusinmeye calisin.
Yazdiginiz durumlar ya da 6geler , kendini emniyetsiz hissetmek gibi
genel ve belirsiz olmamall , aksine , 6rnegin , resepsiyonist ile
konusmak gibi olabildigince acik eylemler , davranislar ya da durumlar
olmalilar . Eger baslamakta sikinti cekerseniz , sizi iyi taniyan birileri
bu konuda size yardimci olabilirler. Bir yandan da gizli kacinmalarinizi
unutmayin. Sacinizi farkh bir sekilde kestirmek gibi , bir kalabahgin
ontinde durmak gibi , kalhn bir kazagl giymek gibi ( bu giysiler
yuzinden daha c¢ok kizaracaginizdan ya da terleyeceginizden
korkarsiniz ) sizi endiselendiren kuguk seyleri de yazmayi unutmayin .
Ayni zamanda bu konuda fazla takintili olmaniza da gerek yok ,
unutmus oldugunuz herhangi bir seyi daha sonradan da listenize
ekleyebilirsiniz.

Her buyuk baslik icin , sizi utandiran en az bes adet ( tercihen
daha fazla ) 6zel durum bulunuz. Butin zorluk derecelerinin temsil
edildiginden emin olmaya calisin. Diger bir deyisle , yazdiginiz bazi
durumlar sizi biraz endiselendirirken , bazilarida oldukca korkutmali.

Ornegin , “Konusma yapma , sunum yapma, ve
sohbetler“ kategorisi icin su alti 6zel durumu bulabilirsiniz : (1)
isyerinde resmi bir sunum yapma , (2) halk konusma klubunde bir
konusma yapmak , (3) bir grup arkadasa fikra anlatma , (4) bir
arkadasin eglencesinde dj'lik yapmak , (5) yerel grup toplantisinda
butceyi okuma , (6) ailenin 6nunde bir konusma yapmak . Butun
bunlar sizi utandiran , endiselendiren , ya da yapmaktan kacindiginizi
fark ettiginiz durumlar ve aktivitelerdir belki . Fakat her birinin
korkutuculuk duzeyine gére nasil diuzenlendigine dikkat edin. Ayrica
herbirinin nasil oldukca acik bir durum ya da eylem olduguna dikkat
edin .

3. Son adim ise ana kategorideki her durumu korkutuculuk
duzeyine gore siralamaktir. En kolayini en alta yazarak baslayin ve en
zoru en yukarida olacak sekilde bitirin. Simdi birbiriyle baglantili ve
kolaydan zora dogru giden bir durumlar ve eylemler listesine sahip
olmalisiniz : iste sizin merdiveniniz. Tabii ki, muhtemelen her biri farkl
olan ana korkularinizdan ( ana kategori ) dolay! bircok farkli merdiven
olusturacaksinizdir.
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GERGCEKCILIK TESTINi UYGULAMA

Kendiniz icin bir ( ya da bircok ) merdiven olusturdugunuzda ,
artik uygulamaya gecme zamanidir. Yapmaniz gereken ¢ok basit , en
kolay durum ile baslayin ( merdivenin en alt basamag) ) ve gittikce
ilerleyin . Ornegin “konusma yapma , sunum yapma , Ve
sohbetler” kategorisi icin en kolay eylem ailenin 6nunde bir konusma
yapmaktir. Bu yuzden ailenizin uUyelerinden toplanmalarini ve sizi
dinlemelerini istemelisiniz Ardindan onlara konusmanizi yapmalisiniz.
Yaptiginiz eylemin sidresinin  ¢ok kisa olmamasindan , vyani
korktugunuz bu duruma alisabilecek kadar uzun surmesinden emin
olmalisiniz , ve buna dikkat etmelisiniz. Eger kendinizi 6zellikle gergin
hissederseniz , baslamadan &énce gercekci dusunme teknigini
uygulayabilirsiniz.

Gercekeilik testiniz icin bir duruma girmeye ya da bir eylem
yapmaya karar verdiginizde , kendinizi orta duzeyde endiseli
hissettiginiz durumlara girmek ya da eylemleri yapmak sizin icgin
faydali olacaktir. Endiseniz az ise , fazla bir sey 68renmemis olursunuz.
Endiseniz cok ise de durumdan kacabilmek icin kendinize bahaneler
bulursunuz. Eger merdivendeki bir sonraki adim sizin icin cok fazla
korkutucu ise , bu sizin icin gereginden bUyUuk bir adimdir ve ara
adimlar koymak gibi bu durumu kolaylastiracak bazi yollar bulmalisiniz.

Ik durumunuza girdiginizde , eyleminizi yaptiginizda , aileniz
onunde konusma yapma eylemini mesela , ayni eylemi bircok
defalarca yapmalisiniz. Birka¢ gun icinde , tekrar bir konusma yapmak
icin ailenizi organize edin. Ve eylemlerinizi yapmayi birakmadiginizdan
emin olun. Durum/eylem artik sizin icin endise verici / korkutucu
olmaktan c¢ikana kadar ayni eylemi defalarca yapin. Durumdan artik
huzursuzlanmadiginizda da bir sonraki adima gegin .

Burada acikladiklarim gercekcilik testi icin ideal olanlardir. En
kolay adimla baslamak ve bir sonraki adima gecmeden Once ayni
adimi defalarca tekrar etmek . Bunu organize edebilirseniz harika.
Fakat ne yazik ki , hayat ve sosyal durumlar her zaman bu kadar
duzenli degildirler. Merdiveninizdeki bir sonraki adimi bir tarlu
organize edememekle sik sik karsilasacaksiniz. Ornegin , ailenizin
bayuk bir kisminin mesgul oldugunu géreceksiniz ve onlari bir hafta ya
da daha uzun bir stureden 6nce toplayamayacaksiniz. Fakat diger
taraftan , merdiveninizin daha yukaridaki adimlari ikide bir karsiniza
cikacak. Ornegin , grubunuzun veznedari hasta olacak ve bitcenin
okunmasini sizden isteyecekler mesela . Bu tip seyler oldugunda
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esnek olmayi bilmelisiniz. Eger merdivenin uygulamasinda yapmaniz
gereken adimi yapacak firsati o an icin bulamazsaniz bir sonrakini
yapmaya calisin ya da baska bir alternatif distnun. Her zaman dnceki
bir adima donebilirsiniz ve daha zor adimlarin uygulamalarini
yaparken , bu onceki adimlarin artik sizin icin bir sorun
olusturmadigini gorebilirsiniz. Benzer sekilde , zor bir adimi uygulama
firsati elinize geldiginde , bu adimi uygulamak icin kendinizi hazir
hissedip hissetmediginize bakmalisiniz. Yine de , sosyal durumlarda
firsatlar kendini gosterdiginde onlari bekletmeden degerlendirmeniz
sizin yararinizadir.

ADEM’IN MERDIVENI

Adem'’i ilk bolumden hatirliyor musunuz ? Adem’in ana problemi ,
ellerinin titremesinden ve aptalca bir sey yapmaktan (6rnegin tabagini
dusirmekten ) korktugundan dolayr baskalarinin 6nlinde birseyler
yemekten , birseyler icmekten ve baskalarinin 6ntinde yazi yazmaktan
cekinmesiydi . Adem baskalarinin d6ninde yemek yeme , bir seyler
icme ve baskalarinin onunde yazi yazmaktaki korkulari icin ayri ayri
merdivenler hazirladi. Adem’in baskalarinin 6nunde yazl yazma
korkusu ile ilgili hazirladigl merdivenin bir kismi asagida listelenmistir.

. Onemli musterilerin éniinde siparis formu doldurmak

. Bir muhasebecinin onunde 6deme formu doldurmak.

. Bir banka hesabi acmak

. Bir satis elemaninin 6nunde kredi karti imzalamak .

. Kredi karti basvurusunda bulunmak.

. Isyerindeki bir sekreterin éniinde ismimi yazmak .

. Bir tanidigin 6ntinde ismimi ve telefon numarami yazmak.
. Esimin onunde bir paragrafin yazili kopyasini ¢cikarmak .

RPNWRAOITO N0

Adem’in merdiveni ile ilgili bircok dikkat edilmesi gereken nokta
var. En basta , her adimin nasil acikgca ve uygulanabilir bir gorev
seklinde belirtildigine dikkat edin. Bu gorevler en kolay olan en altta ,
ve en zor olan en ustte olacak sekilde duzenlenmistir. Adem’in isi en
alttaki adimi , bu adimin arttk kendisi icin bir sorun teskil
etmediginden emin olana kadar , bu adimi defalarca uyguladiktan
sonra bir sonraki adima gecmektir. Bazi adimlarin organize etmenin
digerlerinden biraz daha zor oldugunu gérebilirsiniz. Ornegin , adim 2
- bir tanidigin 6nlinde ismimi ve telefon numarami yazmak - denk
getirmesi kolay olmayan bir seydir . Bu yuzden Adem , en yakin bir
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zamanda , firsatini buldugunda bunlar isteyen Kkisi icin yazmayi
aklinda tutarak , bu adimi atladi ve bir Ustteki adimdan devam etti.
Son olarak , Adem bazi adimlarin alt-adimlara béliunmesi gerektigini
fark etti. Ornegin , bir satis elemaninin éniinde kredi karti fisini
imzalama isini ele alirsak , Adem , bazl satis elemanlarin kendisini
daha cok huzursuz ettigini fark etti. Ornegin , yasli satis elemanlarinin
daha az korkutucu oldugunu , fakat genc ve cekici satis elemanlari ile
isinin daha zor oldugunu fark etti. Bu yuzden , ilk basta , yasl satis
elemanlarin calistigl dikkanlara gidecek , ardindan da genc
bayanlarin calistigl dikkanlarla devam edecekti.

CEREN’iN MERDIVENI

Hatirlarsaniz , Ceren , Cem ile evli ve u¢ ¢ocuk sahibi idi . Ceren
bir sekilde utangac ve sikilgandi, fakat yine de yapmasi gereken bir
cok seyi yapmayl basarmaktaydi. Fakat gercekten biraz  daha
disadonuk ve 6zguvenli olmayi istiyordu. Ceren problemlerinin U¢ ana
kategoride toplandigini fark etti : baskalarina karsi hakkini
arayamamak , insanlarla kaynasmakta pek iyi olmamak , ve her daim
duygularini ve davranigslarini kontrol altinda tutmak . Asagidaki liste
kendisine , davraniglarini her zaman kontrol altinda tutmamayi
6g8retmek icin hazirladigl merdivendir.

7. Bir eglencede alkol almak.

6. Hizli bir lunapark aletine binmek ve c¢iglik atmak

5. Baskalariyla izledigim acikli bir filmde aglamak.

4. Cocuklarimla salincaga ya da bisiklete binmek.

3. Erkek arkadaslarla daha samimi selamlasma ( 6pme , sariimak )
2. Bayan arkadaslarla daha samimi selamlasma ( 6pme , sarilmak )
1. Tek basima izledigim acikli bir filmde aglamak.

Adem’in listesinde oldugu gibi , Ceren’in listesindeki adimlarinda
acik ve uygulanabilir oldugunu gorebilirsiniz. Ayrica , durumun 6zune
gore ayni eylemleri listede farkl siraya koydugunu gorebilirsiniz .
Ornegin , baskalarinin éniinde aglamak , kendi basina aglamaktan
daha zordur.
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HAREKETE GECME

Bu noktada , kendi merdivenlerinizi hazirlamaya ve bunlarla
gercekegilik  testini  uygulamaya baslamaya  kendinizi  hazr
hissetmelisiniz. ilk adim , tabii ki , bir ya da daha fazla merdiven
hazirlamaktir. Uygulamaya baslamadan evvel listenizin ille de
tamamlanmis olmasi gerekmedigini unutmayin. Her zaman bir seyler
ekleyebilir ve listenizde degisiklik yapabilirsiniz.

IIk birkac gorevinizin ne olduguna karar verdikten sonra , bu is
icin zaman ve enerji harcamaya samimi bir sekilde gonullu olmalisiniz.
Motivasyonu anlatan birinci dersi unutmayin. Bu gorevlerin
yapiimasini kendiniz i¢in ustlenmelisiniz ve kendinizi sorunlarin icinde
bulursaniz , arkadaslarinizdan ya da ailenizden yardimin istemeyi
denemelisiniz. Uygulamalarinizi zamanindan Once planlamaniz
oldukea iyi bir fikirdir . Ornegin , Adem sali ve persembe giinii sekretini
gorup onun onunde bazi formlar doldurmaya ve hafta sonunu takib
eden gunlerde U¢ defa esiyle biraraya gelip onun dnunde bir kitaptan
pasajlar yazmaya karar verdi.

Son olarak , gerceklik testi uygulamalariniz icin bir kayit
tutmalisiniz. Bu gecmise donup kendinizde gerceklestirdiniz
degisiklikleri gormekde ve hangi uygulamalarinizin ise yarayip ,
hangilerinin ise yaramadigina bakmakda isinize ¢cok yarayacaktir . Ve
bu oldukca énemlidir. Ornek bir formu sayfa 79’a ekledim . ( Tablo 6-
1 ). Tam olarak ne yaptiginizi , ne zaman yaptiginizi ( ne kadar
surdugunlt de ) ve nekadar endiseli olacaganizi tahmin ettiginizi ve
gercekte ne kadar endiseli gectigini kayit edin . Ve ayrica , tecrlbeniz
hakkinda istediginiz yorumlarda da bulunmalisiniz. Yorumlar sutunu ,
ugrastiginiz gizli kacinmalariniz , kullandiginiz basetme yontemleriniz ,
uygulamanizi yaparken vuku bulan beklenmedik vakalar , planinizda
yaptiginiz son an degisiklikleri , uygulama anindaki genel durumunuz
ve 0zguveniniz gibi seyler hakkinda bahsetmek igin ideal bir yerdir.
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OZET

Bu derste , muhtemelen kacinmakta oldugunuz bazi durumlarda sizin
gercek yasam tecrubeleriyle cesaretlenmenizi saglayan bir teknik olan
Gergekcilik Testini 6g8rendik.

e ilkin halen korktugunuz durum ve eylemler hakkinda beyin
firtinasi yaparak , kolaydan zora dogru dlzenlenmis bir
merdiven olusturun.

e Ardindan Gercekcilik Testini uygulamaya baslayarak ,
merdiveninizde ilerlemeye baslamalisiniz.

o Gercekcilik testini uygularken , bazi hususlar aklinizda
bulundurmalisiniz .

1. Her seferinde bir adim uygulayarak , kademe kademe
ilerlemelisiniz.

2. Eger mimkuinse , sakinlesmeye baslayincaya kadar
durumda kalmaya devam etmeye calisin.

3. Merdiveninizdeki bir adimi, o is artik sizin icin bir endise
teskil etmemeye baslayana kadar defalarca
uygulamalisiniz.

4. Kotu tecrubelerinizin , cesaretinizi kirmasina izin
vermeyin.

5. Bi durumda kaygl duyup duymadiginizia ilgili kendinize
karsi samimi olun ve gizli kacinmalarinizi saptamaya
calisin.
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GOREVLER VE KONTROL LISTESI

/¥Bitin kacinmalarinizi icerecek sekilde , olabildigince fazla
gercekgilik testi merdiveni hazirlayin.

¥ Merdivendeki ilk adimla baslayin ve gercekcilik testiniz igin
zamani planlamaya calisin. Uygulamalarinizi kayit edin.

/¥ Dikkat gelistirme egzersizlerine ve bunlar kayrt etmeye devam
edin.

¥ Eger bu konuda artik kendinizi rahat hissediyorsaniz , Gergekgi
Dusunme kaydini doldurmayl sonlandirabilirsiniz. Fakat bunu
duzenli olarak kullanmayr , ve gercekci dusinmekte
zorlandiginizda kayida donerek incelemelerde bulunmayi
unutmayin.
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DERS -7

GERIBILDIRIM ALMA ve
PERFORMANSI GELISTIRME

Bazen hayatimizda bir seyler yaptigimizda , isin ardindan su
sekilde dusunmekten kendimizi alamayiz : “Herseyin icine ettim”. Bu
tip dusuncelerin hepimizin hayatimizin bir parcasidir fakat utangac
insanlar , bu tip dusUnceleri cok daha fazla dusunur ve dnemserler
(6zellikle sosyal bir etkilesim sonrasinda). Ornegin , utangac insanlar
kendilerini , baskalarinin onunde icra edilen her turlu iste kendilerini
beceriksiz bulurlar ( baskalarinin onunde konusma yapmak , bir
eglenceye ev sahipligi yapmak vs ..). Sonuc olarak , bu isleri
yapmaktan kacinirlar cinku kotu yapacaklarini ve o isi yaptiktan sonra
“O kadar kétiydum ki , gerizekali oldugumu dusunecekler.” seklinde
dusunerek kendilerine eziyet edeceklerini bilirler.

Burada bahsedilmesi gereken bir cok husus var. ilk olarak |,
gercekci dusunme egzersizlerini hatirlamalisiniz. Ayni sekilde , “ne
olacak ?” sorusunu kendinize sormalisiniz. “Eger bir konusma
yaptigimda insanlari biraz sikarsam ne olur . Bu gercekten benim bir
gerizekal oldugumu dusUnecekleri ya da konusma yapmakta ¢ok kotl
oldugumu zannedecekleri anlamina mi gelir ?” ya da “Tanistirirken bir
anlik adini unuttuysam ne olmus ? Bes dakika sonra bunu
hatirlayacak mi sanki , ve hatta hatirlasa bile bir anlik unuttugumdan
dolayl benim bir ahmak oldugumu mu dustnecek ?” Simdiye kadar
yaptiginiz gercekci duasinme uygulamalarinda , bir seyi tam
mUkemmel yapamamis olmanizin bir elaket olmadigini anlayacak
kadar kendinizi gelistirmis olmalisiniz. Sirf bir aktiviteyi cok iyi
yapamadiniz diye insanlarin sizin hayatin her alaninda tam bir salak
oldugunuzu dustinmeleri gerekmez.

Fakat , burada bahsedilmesi gereken o6nemli bir husus daha
vardir. Utangaclik ve sosyal fobi ile ilgili en sikca rastlanan
arastirmalardan birinin sonucu gostermistir ki , utangac¢ insanlar ,
sosyal durumlardaki performanslarini genelde oldugundan daha ko6tl
zannederler. Diger bir deyisle , utangac insanlar sosyal bir durumda
bulunduklarinda , 6rnegin bir fikra anlatirken , olay bittikten sonra ,
olayi izleyen diger insanlarin disunduklerine oranla kendilerinin cok
daha kOtU bir is cikarttiklarina inanirlar.
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Klinigimizde yaptigimiz calismalardan ilgin¢ bir 6érnek vermeme
izin verin. Klinik olarak teshis edilmis sosyal fobililerden olusan bir
gruptan ve sosyal fobili olmayan insanlardan olusan bir diger gruptan
bir ricada bulunduk ; onlardan bir izleyici kitlesine uc dakikalik bir
konusma yapmalarini istedik. Konusmalarini istedikleri herhangi bir
konu hakinda olabilecegi sOylendi ve hazirlanmalari icin iki dakika
verildi. izleyici kitlesi de hem sosyal fobili olanlari hemde sosyal fobili
olmayan insanlardan olusuyordu. Yapilan her konusmadan sonra ,
konusmacidan belirli  kriterler altinda kendi performanslarini
degerlendirmeleri istendi. (6rnegin ne kadar basarili g6z temasi
kurabildigi , izleyenlerin ilgisini ne kadar toplayabildigi , vs.. ). Ayrica
izleyenlerden de konusmacilarin performanslarini ayni kriterler altinda
degerlendirmeleri istendi. Bdylece her konusmacinin kendi
performansina verdigi not ile izleyenlerin verdikleri notlarn
karsilastirabilecektik . Bu arastirmanin sonucunda buldugumuz sey
ise utangac insanlarin kendi performanslarini degerlendirmede
izleyicilerden ¢cok daha insafsiz olduklariydi.

Burada anlatmaya calistigimiz sey , sosyal bir durumda kendinizi
huzursuz hissediyorsaniz , muhtemelen kendi performansinizi
degrlendirirken baskalarindan ¢ok daha insafsizsiniz ve kendinizi ,
baskalarinin sizi gérdugunden c¢cok daha beceriksiz goriyorsunuz.
Baskalar sizin performansiniza , sizin kendi performansinizi
incelediginiz kadar kritik incelemez. Aslinda , bir cok insan ( sizin genel
kaninizin aksine ) size o kadar dikkat de etmez. Siz onlarin sanki sizi
dikkatle incelediklerini ve her yaptiginiz her hareketi kritik bir sekilde
analiz ettiklerini zannedebilirsiniz ( bu hissiyata kapilabilirsiniz ) , fakat
sosyal bir durumda , insanlar muhtemelen sizin farkiniza bile
varmazlar , ya da sadece oOylesine bakarlar size .

Son olarak , sdylenmesi gereken bir diger husus , maalesef
utangaclar bazen haklidirlar. Belki , bazi durumlarda
yapabileceginizden daha dusuk bir performans sergilemis olabilirsiniz.
Bu , eylem yapmanin yeni yollarini 6grenerek ve pratik yaparak
Ustesinden gelebileceginiz bir durumdur . Ornegin , iyi konusma
yapmanin , hatta iyi fikra anlatmanin en iyi yollarini 6grenebilir , ve bu
konuda 6z-guveninizi arttirabilirsiniz.

GERIBILDIRIM

Yukarida anlatilanlarin dogruluklari hakkinda ne
dusUndyorsunuz ? Siz de gercekten bazi seylerde iyi olmaniza ragmen
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kotl oldugunuzu zannettiginizi distinldyor musunuz ? Ya da gercekten
gelistirmeniz gereken seyler mivar ? Ya da belki her ikiside.

ihtiyaciniz olan sey , farkli durumlarda sosyal performansiniz
hakkinda geribildirim alabilmektir. Tabii ki , geri bildirim almanin en iyi
yollarindan biri performansinizi diger insanlara sormaktir. Bazen gidip
insanlara performansiniz hakkina ne hissettiklerini sormalisiniz . Bazi
zamanlarda da , duaruast bir degerlendirme yapmasini isteyebileceginiz
kadar yakin hissettiginiz , esiniz , kardesiniz ya da yakin bir
arkadasiniz vardir. Size geribildirim saglayacak kisi durustligune ve
samimiyetine inandiginiz birisi olmahdir. Aksi takdirde , kendinizi ,
onun yalan sd@yledigine inandirmaniz cok zor olmayacaktir , 6zelliklede
oldukca olumlu geribildirimlerde bulundugunda. Bu ylzden , sizi
degerlendirecek kisilere tamamen durust ve acik yurekli olmalarini
sdylediginizden emin olun ve bunun neden gerektigini de kendilerine
anlatin. Geri bildirimin darust ve acik yurekli olmasini isterken |,
sectiginiz kisinin nazik ve yumusak huylu olmasina da dikkat
etmelisiniz. Bazen insanlar , ince eleyip sik dokuyarak , bir strt kuguk
olumsuzluklara odaklanarak problemleri abartirda abartirlar.
Degerlendiriciye nasil bir performans sergilediginiz ile ilgili hem olumlu
hemde olumsuz yanlarinizi ifade edecek , dengeli bir degerlendirme
istediginizi sdyleyiniz. Olumlu yanlarinizi da , olumsuz yanlarinizida
gormek istiyorsunuz. Eger problemleriniz varsa bu konuda kendinize
karsi durust olun fakat onlart asiri  abartmayin. Ayrica
degerlendiricinize , asil altta yatan korkularinizi irdeleyen sorular da
sormalisiniz. Ornegin , “Tam bir ahmak gibi mi gériindim ?” , ya da
“Butunuyle abuk subuk , anlamsiz mi konustum ?”. Sosyal
yeteneklerde (6rnegin sohbet baslatmada) cok az insanin kusursuz
oldugunu ( ashnda kimsenin ) , fakat insanlarin sosyal hatalar
yapmasinin , baskalarinin bu Kkisilerin aptal ve aciz olduklarini
dusunecekleri anlamina gelmez.

Birisinden performansiniz hakkinda size geribildirim vermesini
istemek , buyuk bir cesaret istemektedir. Bir kere hi¢c birimiz ,
kendisimiz hakkinda elestiriler duymak istemeyiz , ve ¢cok azimiz
dikkatlerin Uzerimize cekilmesinden ve degerlendiriimekten hoslaniriz.
Fakat , durist ve ayrnintili geribildirim alma , utangacliginizin
duzeltilmesinde hayati 6neme sahiptir. Tartistigimiz gibi , blyuk
intimalle , aldiginiz geribildirimin hicte beklediginiz kadar olumsuz
olmadigini fark edeceksiniz. Fakat , bu geribildirimin olumsuz da
olabilecegi ihtimaline kendinizi hazirlamalisiniz. Geribildirimi dikkatlice
dinleyin ve gercekci dusunmenizi kullanin. Birirlerinin performasinizda
bazi hatalar bulmasinin , higbirzaman performansinizin umutsuz
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oldugu anlamina gelmeyecegini unutmayin. Geribildirimdeki olumsuz
dusuncelere takilip kalmak yerine , bunu hatalarinizi duzeltmek icin ve
baskalari Uzerinde biraktiginiz izlenimi iyilestirmek icin bir firsat olarak
gormelisiniz.

Geribildirimden en iyi sekilde yararlanabilmeniz icin , sizi
degerlendirecek kisiyle degerledirmeden 6nce oturup , onun nelere
dikkat etmesi gerektigini tartismalisiniz. Yapacaginiz aktiviteyi iyi
yapabilmek icin dikkat etmeniz gereken noktalar tartisin ve
degerlendiricinizin puan verecegi iyi ve kotu davranislarin bir listesini
cikarin. Ornegin , eger o aksam ilerleyen vakitlerde bir fikra
anlatacaksaniz , degerlendiricinizin , sesinizin ne kadar gur , ne kadar
anlasilir oldugu ve izleyenlerin dikkatlerini ne kadar cekebildiginiz , ne
kadar sabirla fikrayr kurdugunuz , ve son cimleyi ne kadar basaril
aktarabildiginiz hakkinda puanlar vererek sizi degerlendirmesini
planlayabilirsiniz. Ayrica ardindan tam bir ahmak olup olmadiginizi da
degerlendirebilir. insallah , alacaginiz puanlar oldukca iyi olacak ve bu
sizin tahmin ettiginizden (daha 6nceden dusindugunizden) ¢ok daha
iyi bir sekilde fikra anlattiginizi fark etmenize sebep olacaktir. Fakat
eger sonuclar pek de i¢c acicli olmazsa sayet , degerlendiricinizle
beraber ne tip seylerin Gzerinde calismaniz gerektigini ve tam olarak
nelerde kendinizi gelistirmeniz gerektigini tartisin. Bu konuyu ilerde
daha da ayrintisiyla anlatacagim.

Her zaman oldugu gibi , yukarndaki paragrafta anlattiklarim
durumun ideal hali. Kendisine guvendiginiz ve sosyal durumlara
sizinle beraber gelip sizin oradaki performansinizi degerlendirmeye
gonullt olan 06zel birisini bumak , sayet bulabiliyorsaniz , harikadir.
Fakat maalesef bazilarimiz bdyle birisini bulamayacak , ve eger
bulabilse bile o kisinin herzaman sizinle sosyal durumlariniza
katilabilmesi oldukca zor olacak. Peki bu idealden digI durumlarda ne
yapmallyiz ? Temel olarak cevap , elinizden geleni yapmanizdir.
Prensipler aynidir. Performansiniz hakkinda geribildirime ihtiyaciniz
var ve bunun darUst , sefkatli , dogru ve ayrintili olmasini istiyorsunuz.
ideal duruma yaklasabileceginiz bir cok durum var. Ornegin , bir is
sunumu yapacaksiniz diyelim geribildiriminizi patronunuzdan
isteyebilirsiniz. Isverenlerin cogu bir iscinin kendisine gelip “Sunum
yapma yetenegim Uzerinde calismak istiyorum , benimle oturup bes
dakikaligina gucli ve zayif yanlarim hakkinda bana bilgi verebilir
misiniz ?” demesinden memnun kalir. Boyle sdylediginizde
hakkinizda kotu dusunebilecek bir patron hayal edemiyorum. Aslinda
birakin hakkinizda kotu dusunmesini gozunde puan bile kazanirsiniz.
Ya da alternatif olarak , orada bulunan bir arkadasinizdan size
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geribildirim  vermesini  isteyebilirsiniz ve bdylece insanlarin
performansinizi nasil  buldugunu anlayabilirsiniz. Ya da direk
arkadaslariniza gidip , Ustu kapal bir sekilde onlardan performansiniz
hakkinda bilgi alabilirsiniz. Bu sizin icin yapmasli oldukca zor olan bir
sey olabilir fakat gelisebilmeniz icin bunu yapmaniz sart .

VIDEONUN ONEMI

Son yillarda terapi teknigindeki en 6nemli gelismelerden biri video
tehcizatinin kullanilabilirligindeki artmadir. Bir cok insan artik video
kaydetme ve izleme aletlerine kolaylikla erisebilmektedir , kendisinin
olmasa bile bir arkadasindan ya da bunlarin kiralanabildigi yerlerden
bu aletler temin edilebilirler. Eger bir video kaydetme ve oynatma
aletine sahipseniz , sosyal durumlardaki performansiniz hakkinda geri
bildirim elde etmede bu aletlerin buyuk faydalarini gorebilirsiniz.

Bir dnceki bélumde , diger insanlardan geribildirim elde etmenin
onemi hakkinda tartistik. Bu yapilmasi ¢cok onemli bir sey olmasina
ragmen , cogumuz kendi gozlerimizle gorduklerimize baskalarinin
soylediklerinden daha fazla itimat ederiz. iste kameranin ise
yarayabilecegi yer burasidir. Bir video kamera yardimiyla gercekten
nasil bir performansiniz oldugunu kendi goézlerinizle goérebilirsiniz.
Asikardir ki , bir kameray! kullanabileceginiz sosyal durumlar oldukca
sinirhdir. Yeni insanlarla tanisirken , fikra anlatirken veya biriyle ilk
bulusmanizda , kamerayl kullanip bu durumlardaki performansiniz
hakkinda geribildirim elde etmeniz zordur. Fakat daha resmi islerde ,
O6rnegin klcuk bir muzik konserinde , bir konusma yaparken , ya da
bir is sunumu yaparken , kameranizi kolayca kullanabilirsiniz.
ihtiyaciniz olan tek sey bir sebep bulmaniz ( “Anneme gosterecem” ,
ya da “Bu olayin herseyini hatirlamak istiyorum” ) ve cihazinizi
kurmaniz. Aynen kisisel degrelendiricinizde oldugu gibi , bu kamerayi ,
performansinizin  beklediginizden cok daha iyi olduguna karar
vermede ve performansinizin belirli Kisimlarinin calismaya ihtiyaci olup
olmadigini 68renmekte kullanabilirsiniz.

Yillar 6nce tedavi ettigim bir hastam vardi. Geng bir delikanl olan
Turgut 15 yasindaydi ve profesyonel bir gitarist olmak istiyordu . Cok
iyi gitar caliyordu , fakat maalesef kendisinin iyi caldigina inanmiyordu.
Sonuc¢ olarak , gitar calmayl birakmay ciddi ciddi duasuntyordu.
Turgut’un ailesi ve ben kendisinin ¢ok iyi oldugunu anlatmaya calistik
fakat bizim kendisine karsl nazik davranmaya calistigimizi dasundu .
Bu ylzden Tom un kUcuk bir izleyici kitlesine gitar calacagl ve butln
konserin kameraya kaydedilecegi bir olay ayarladim. Turgut’a bu
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konserdeki performansini nasil buldugunu sordum. Aynen sdyle
yazmisti : “ bu kadar cok titrerken gercekten gerizekaliymis gibi
g6zukmus olmaliyim”. Ardindan videoyu beraber izledik. Ben daha
hicbir sey sOylemeden , yuzunde kocaman bir gulumseme ile bana
doéndu ve “Gercekten iyiymisim, titredigim fark edilmiyor bile“ dedi.

Bir cok insan , kendilerini videodan izlerken biraz utandiklarini
ifade etmekteler . Bu herkes icin genel bir durumdur. Fakat maalesef ,
ilerleyebilmeniz icin baska careniz yok. Ders -6’daki gercekgilik testini
hatirlayin : eger defalarca kendinizi videodan izlerseniz , bu is artik
eskisi kadar zor olmayacaktir , gittikce kolaylasacaktir. Burada
oldukca 6nemli olan , “Saclarimin goéranusinid begenmiyorum® gibi
kendinizle ilgili begenmediginiz seylere takilip , nazlanmaya devam
etmeye calismamaniz. Bunun yerine kendinize sanki disardan
birisiymis gibi bakmaya calismalisiniz. Videoda izlediginiz kisinin siz
olmadiginizi dusunmeye calisin ve onun nasil bir performans
sergiledigi hakkinda tarafsiz olmaya calisin. Daha ©Onceden
tartistigimiz gibi , elinizde degerlendireceginiz davranislarin bir listesi
olursa , bu oldukca yararh olacaktir. Son olarak , eger tarafsiz olmada
sorunlar yasiyorsaniz , guvendiginiz baska bir insandan , sizinle
beraber videoyu izlemesi icin yardimini isteyebilirsiniz ( eger onunla
beraber oturmaya dayanamazsaniz , tek basina da izleyebilir ) ve size
tarafsiz ve durust geribildirim verebilir.

PERFORMANSINIZI GELISTIRME

Daha 6nceden tartistigimiz gibi , bir givendiginiz arkadasinizdan
ya da videodan geribildirim aldiginizda , performansinizin dizeltilmesi
gereken vyerleri olduguna karar verebilirsiniz. Ornegin , insanlari
birbiriyle tanistirirken yeterince yumusak olmadiginiza , ya da bir
toplululuk 6ninde konusma yeteneklerinizin yeterince iyi olmadigina
karar verebilirsiniz. Bu durumda , insanlar Uzerinde daha iyi bir izlenim
birakabilmek ve 06zguveninizi arttirmak icin  bu eksik yonleriniz
uzerinde calismaniz oldukca iyi bir fikirdir.

Performansinizin eksik yOnlerinde calismak ile ilgili olarak en
onemli sey , acik , ve ayrintilh geribildirime sahip olmaktir. Ornegin ,
izleyenlerle olan géz temasini yeterince kuramadiginiz ve sesinizin
siddetinin yeterince yuksek olmadigl sodylendiginde , konusma
kabiliyetinizi dizeltmenizin , sadece iyi bir sekilde konusamadiginizin
sdylenmesine oranla daha kolay olacagl aciktir. Performansinizin
eksiklikleri ile ilgili , olabildigince acik , 6zel ve detayli geribildirim
alabilmeniz burada Kilit rol oynar.
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Bir diger faydali teknik ise diger insanlari izlemek ve onlari
incelemektir , Ozellikle performanslarini iyi buldugunuz ve
davraniglarini  kendi Uzerinizde modelleyebileceginiz  insanlari
izlemeniz faydal olacaktir. Yine burada da anahtar ; ayrintidir. “Onun
performansini begeniyorum” demek yerine , “Onun performansinin en
iyi yani, sesinin yeterince yuksek ve konusmasinin da anlasilir olmasli”
demelisiniz. Yapmak istediginiz aktiviteleri yapan insanlarn izlemeye
calisin ve onlarin performanslarini iyi yapan ozellikleri belirleyin ve bu
insanlarin neleri nasil yaptiklarini ve neleri yapmadiklarini inceleyip
ayrintili not edin.

Son olarak , buyuk ihtimalle , bu tekniklerden en yarararhsi , rol
yapmaktir. Rol yapmaktan kastimiz , aslinda ortada hicbirsey
olmamasina ragmen sanki belirli bir durumdaymissiniz gibi hareket
etmeniz ve o durumda yapmaniz gerekenleri basitce taklit etmenizdir.
Yine burada da durust ve guvenilir arkadaslarinizin yardimlarini talep
etmelisiniz. Ornegin , patronunuzdan terfi etmeyi istemeye karar
verdiniz diyelim. Bir arkadasinizdan patron gibi davranmasini
isteyebilir ve sizde aynen o patronmus gibi , terfi etmek istediginizdeki
yapacaginiz davranislarinizi taklit edebilirsiniz. Arkadasiniz , terfi
teklifinizin nasil bir izlenim biraktigl hakkinda size geribildirim verebilir.
Bu ayrica video kullanmak igin iyi bir firsattir. Geri bildirimi aldiktan
sonra , Yyeterince gucli olmayan yonleriniz ile ilgili gelistirme
calismalarina baslayabilirsiniz. Daha sonra performansiniz hakkinda
yeni bir geribildirim alip eksik yonler hakkinda tekrar calisip bu sekilde
kendinizi gelistirebilirsiniz. Sonucta gercek patronun karsisina
ciktiginizda , huzursuzlugunuz oldukca azalacaktir cinkl bu isi daha
onceden defalarca pratik yaptiginizdan daha iyi bir is cikaracaginizi
bilirsiniz.

SOSYAL GRUPLARDA OZGUVEN GELISTIRME :
GOKHAN NIN ORNEGI

Giris bolumunden Gokhan’t hatirladiniz mi ? Hayatinin buyuk bir
bolimuinde yalnizdi ve insanlar arasina karismak veya yeni birileriyle
tanisma konusunda hicbir cabada bulunmuyordu. Geribildirim alma ve
diger insanlarla nasil daha iyi iliskiler kurulabilecegini 6grenme onun
icin oldukca onemliydi. Allah’tan sosyal fobiyi yenebilmesine yardimci
olmasi icin bir terapist ile gorusmeye baslamisti. Terapist Gokhan’a ,
diger insanlarla daha iyi basa cikmasinda yardim edecek bir surd
geribildirim sagladi.
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Baslangic olarak , terapist bir bulusma durumu ayarladi.
Gokhan’in iziniyle , terapist , GOkhan’in mesai arkadaslarindan birisini
oturumlarina davet etti. GOkhan’a , elbiselerini yikatmasi icin
camasirhaneye gitmesi gerektigini , ve fakat camasirhanede bir Kkisinin
(mesai arkadasinin) oldugunu taklit etmesi sdylendi. Yapmasi
gereken , karsisindaki kisi ile bir sohbet baslatmaya calismak ve
onunla on dakika ya kadar konusmakti , bu arada da terapist butun
olanlari videoya alacakti.

Rol yapmanin ardindan , terapist Gokhan’a nasil bir performans
cikardigini sordu. Gokhan ¢ok Uzgun gortnerek , tamamen umutsuz
oldugunu , cok aptalca gézikmus olmasi gerektigini - lafi agzinda
geveleyip, mirildanip durdugunu , sdyleyecek bir seyler bulamadigini
soyledi .

Aslinda , Gokhan’in performansi , mukemmel olmamasina
ragmen , o kadar da kotu degildi. Terapistin ilk adim olarak bu gercegi
ona en ikna edici bir bicimde geribildirecekti. Terapist videoyu
calistirdi ve GOkhan’a sanki baska birisini izliyormus gibi izlemesini ve
iyi ve ko6tl yobnlerini ona gore degerlendirmesini sdyledi. Videoyu
izledikten sonra , Gokhan , muhakkak uzerinde calismasi gereken bazi
seylerin oldugunu , fakat toplamda (overall) , performansinin bir
felaket olmadigini kabul etti.

Ardindan terapist ve Gokhan oturup Gokhan’in performansinin iyi
ve Kkotu yanlarini tartistilar. Her ikiside Gokhan’in karsisindakine
sormak icin birkac ilgingc konu buldugu, karsisindakinin daha rahat
hissettmesine yardim edecek bir seklilde oturdugu , ve karsisindaki
konustugunda onu cok dikkatli dinledigi konusunda hem fikirdiler.
Ardindan , GoOkhan’'in Uzerinde calismasi gereken temel seyleri
tartistilar. Bunlari soOyle belirlediler : (1) konusurken daha cok
dogrudan goz temasli yapmasina ihtiyaci vardi. (2) daha yavas
konusmall ve konusmasinin daha acik ve daha yuksek sesli olmasina
dikkat etmesi gerekti. (3) konusurken sesine ve vucut hareketlerine
daha fazla anlam katmasina ihtiyaci vardi. Yani vucut dilini ve sesinin
tonunu daha iyi kullanmaliydi. Son olarak , Gokhan , sohbet esnasinda
konusacak bir seyler bulamadigini hissettigini ve daha genis bir
sekilde sohbet konularina hakim olmasi gerektigini soyledi. Terapist
ve Gokhan bu problemlerin her birinin bir bir Gzerine gittiler. Her birini
tartistilar , Gokhan’in bunu nasil ve neden yanlis yaptigini ayrintili bir
bicimde ortaya koydular , bu konuda yapilmasi gereken ve
yapllmamasi gereken davranislari belirlediler ve bu ornekleri
Gokhan gercekten ne yaptigini tam olarak gorene kadar pratik yaptilar.
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Ardindan Gokhan ve terapist Gokhan listeledigi butin davranislarin
uygulamasini pratik yapana kadar rol yapmaya devam ettiler , bu
arada da terapist geribildirim vermeye devam etti. Sonunda , terapist
Gokhan’'in mesai arkadasini tekrar cagirdi ve camasirhaneci rollinu
tekrar etmesini istedi ve yine butun olanlarl videoya aldi. Gokhan
boylece onceki performansi ile yeni performansini Kkarsilastirma
imkani buldu ve ne kadar buyuk bir gelisme kaydettigini goérliince
mutlu oldu.
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OZET

Bu derste , sosyal durumlarda nasil bir performans sergilediginiz
hakkinda geribildirim almanin 6nemini tartistik .

e Bir cok durumda , aslinda performansinizin tahmin ettiginizden
cok daha iyi oldugunu fark edeceksiniz. Geribildirim bunu size
kanitlayabilir.

e Bazi durumlarda , performansinizin Uzerinde calisiimaya ihtiyaci
olan yobnleri oldugunu goéreceksiniz. Geribildirim tam olarak
neleri degistirmeniz gerektigini belirlemede size yardimci
olacaktir.

e Sosyal durumlarda geribildirim elde edebilmek icin zekanizi
calistirmalisiniz. Cesitli durumlarda performansiniz hakkinda
dirUst geribildirim elde edebileceginiz farkl yollar bulmaya
calisin. Bunun en iyi yolu durustligine inandiginiz ve ayni
zamanda kaba olmayan birisine guvenmektir. (Ondan yardimini
dilemektir ) . Fakat , hayal gucunUzun bulacagl daha farkli ve
duruma gore daha yararl olan yollar da mevcuttur.

e Eger mUmkunse , bazi performanslarinizi videoya kaydetmeye
calisin. Bu kendi basiniza geribildirim elde etmenin en iyi
yoludur.

e Eger performansinizin belirli kisimlarinin , Gzerinde calisiimaya
ihtiyaci oldugunu fark ederseniz , takip edip puanlayabileceginiz
olabildigince acik ve ayrintili dl¢ltleriniz olmalidir.

e Ardindan yeni davranislarinizi birileriyle rol yapma vasitasiyla
pratik yapmaya calisiniz.
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GOREVLER VE KONTROL LISTESI

Bu ders icin goreviniz sosyal durumlardaki performansinizi
gelistirebilmek igin geribildirim elde etmeye baslamaktir.

¥ Kendinize , iyi yapamadiginizi disind{(giniz aktivite ve
durumlarin bir listesini yapin. Bunlardan bazilari Gerceklik Testi
Merdiveninden olabilir.

¥ Sosyal durumlardaki performansiniz hakkinda geribildirimi nasil
elde edebileceginiz hakkinda duasundn. Guvendiginiz bir
arkadasinizin sizi degerlendirmesini saglayabilir misiniz ? Bir
sekilde kendinizi videoya kaydedebilir misiniz ?

/¥ Bir ya da iki performansinizi segin ve d6niimuzdeki hafta bunlari
uygulayin ve bunlar hakkinda geribildirim edinin.

¥ Geribildiriminiz performansinizin diizeltiimesi gereken yerlerini
size gosterecektir. Bu yonleri dikkate alarak , performansinizi rol
yapma metodu ile performansinizin  aksayan yOnlerini
duzeltmeye calisin.

¥ Gercekeilik Testini yapmaya devam edin ve uygulamalarinizi
kayit edin.

/¥ Dikkat Gelistirme uygulamalarinizi (  eger dilerseniz )
birakabilirsiniz , fakat bu uygulamalara devam etmeniz sizin
yararinizadir , enazindan haftada birkac defa dikkat egzersizi
yapacak sekilde devam etmeye calismaniz yarariniza olacaktir.
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DERS -8

DURUM DEGERLENDIRMESI

Haftalardir bu programi uyguluyorsunuz , kendi basiniza ya da
tercihen bir terapistle . Artik programdaki tekniklerden herbirine asina
olmus ve 0zguveninizin ve sosyal huzursuzluklarinizin seviyelerinde
olumlu yéndeki degisimleri fark etmeye baslamis olmalisiniz. Bu ,
durup disunmek , bir durum degerlendirmesi yapmak ve nerede
oldugunuza ve nereye gitmek istediginize bakmak icin iyi bir noktadir.

PARCALARI BIRLESTIRMEK

Simdiye kadar , tekniklerin herbirini ayri ayri ve bu teknikleri
neredeyse birbirinden bagimsizmis gibi anlattik. Aslinda gercek
amacimiz kesinlikle bu degildi ve umarim bu teknikleri gerektigince
birlestirebilmissinizdir. Fakat , simdi , butun teknikleri acikladiktan ve
gerekli uygulamalar yaptiktan sonra , bu tekniklerin hepsinin nasil
birarada kullanilacagini bahsetmenin , dyle saniyorum ki , tam zamani.

Bu programin dayandigl temel esas gercekci dusinmedir. Bu
teknigi uygulamak c¢ok &énemlidir , uygulayin , uygulayin , sosyal
durumlardaki temel inanclariniz degisinceye kadar bu teknigi
uygulayin. Sosyal durumlar karsisindaki temel inanclarinizin artik sizde
yavas yavas degismeye baslamis olmasi lazim. Tutumunuzu “insanlar
buyuk ihtimalle hakkimda kotu birseyler dusunmuyorlar , dusunseler
bile, bu cok da énemli degil” diyebilecek kadar degistirmis olmalisiniz.
Gercekci dusunmenizi , gercekgilik testi ile desteklemelisiniz. Bu iKi
teknigi beraber kullanmak , yukarida bahsedilen tutuma
ulasabilmenizde size yardimci olacaktir. Bu iki teknigi dogru sekilde
birlestirmek inanclarinizi degistirmenin en glclu yoludur : ilkin , durum
hakkinda gercekci dusunun ve inanclarinizin delillerini inceleyin ,
ardindan , duruma gercekten girin ve kendinize , beklediginiz kotu
seylerin olmadigini ispat edin ve bdylece kendiniz icin yeni deliller
olusturmus olun. Gizli kacinmalariniza da dikkat etmeyi unutmayin ve
onlardan da kurtuldugunuzdan emin olun. Bu noktada , size daha
onceden cok korkutucu gelen bircok durumun artik sizin icin bir sikint
olusturmadigini fark etmis olmalisiniz. Ucilincli olarak , sosyal bir
durumda kendinizi olumsuz dusuUncelere odakliyorken bulursaniz |,
dikkatinizi ve konsantrasyonunuzu yapmaniz gereken ise odaklamaniz
gerekecektir. Evde yaptiginiz konsantrasyon gelistirme egzersizleri
bunu yapabilmenize yardimci olacaktir. Bu yluzden , bu U¢ teknik -

93



inanclariniz icin gercekci delillere bakma , korktugunuz durumlarla
yuzlesme , dikkatinizi yapmaniz gereken ise odaklama - sizin sosyal
durumlarda guvenli ve rahat hissedebilmenize yardim etmek icin
birlestirilebilir. Son olarak , glvendiginiz Kkisilerden ve video
kayitlarindan elde ettiginiz geribildirimi ve rol yapmayi (yetenekerinizi
uygulamakta ve 0zguveninizin gelismesinde yardimci olacaktir.)
duzenli kullanarak , bu prosedurleri daha da guzellestirebilirsiniz.

UYGULAMAYA DEVAM ETMEK

Bu program boyunca duzenli pratik yapmanin oneminin altini
cizmeye calistim . Utangacliginizi yenmek icin gerekli yetenekler ve
teknikler birer sihir degildir. Onlari dtzenli bir sekilde zor durumlarda
defalarca uygulamalisiniz. Bu becerilerde kendinizi gelistirdiginizde ,
yaptiginiz uygulamalarin size sikici isler gibi gelmesinden kurtulmak
icin uygulamalarin sikhgini biraz azaltabilirsiniz. Fakat , uygulamalari
tamamen birakmamaniz ¢cok Onemlidir. Kendinizi gelistirdiginizde ,
artik olayi bitirdiginizi disinmeye baslamaniz ¢cok kolaydir. Fakat eger
boyle yaparsaniz , eski kOtl gunlerinize donmeniz ¢cok fazla uzun
surmeyecektir. Uygulamalara ve gelismeye devam ettikce ,
degistirdiginiz tutumlariniz ve kullandiginiz teknikler yavas yavas sizin
otomatik bir parcaniz olmaya baslayacaktir. Béyle oldugunda , ginluk
hayatinizda bu uygulamalar yapmaya devam etmek sizin icin eskKisi
kadar zor olmayacaktir. Burada 6nemli olan , ( artik kendinizi zor
durumlarla karsilasip micadele etmeyi biraktiginiz ) miskinlik tuzagina
dismemektir. Eger bunun size olmaya basladigini fark ederseniz ,
Ders -1 de anlattigimiz motivasyon tekniklerini hatirlayiniz. Bunlari isin
icine sokun ve kendiniz icin hedefler koyup mucadele etmeye tekrar
baslayin. Zaman zaman gecmise donup , bu programda kayit ettiginiz
formlari incelemek de , neler basardiginizi gormenizi saglayacagindan
oldukca iyi bir fikirdir. Bu motivasyonunuzu arttirmada ve ne kadar yol
kat ettiginizi size hatirlatmada ve nelerin Uzerinde biraz daha
calismaniz gerektigini belirlemede size yardimci olabilir.

En nihai kural sudur : kendinizin bir durumdan (yada durumun bir
kismindan) kacindiginizi fark ettiginizde , 6grendiginiz teknikleri
uygulamaya sokun ve korktugunuz durumla yuazlesin. Tam olarak
utangachginizi yenebilmek icin , “korkularla ylzlesme” nin hayatinizin
bir ilkesi olmasi gerekir.
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TEKRAR NUKSETME IHTIMALI

Bir seye hakim oldugumuz zaman , onun sonsuza kadar bizimle
olacagini duasunuriz genellikle. Bir acidan dogrudur da
Utangacliginizi yenmeye basladiginizda , yapacaginiz degisimlerin bir
cogu , hem sizden hem de hayatinizdan , hicbir zaman alinamayacak
seylerdir. Fakat , arkaniza yaslanip , artik utangacliginizin higcbirzaman
geri dénmeyecegini dusinmek de ayrica aptallhktir. Tekrar
nuksetmeler ihtimal dahilindedirler , ve gerceklesebilirler.

Sosyal durumlardaki korkularinizin geri déndtgunu fark etmenize
sebep olacak bazi muhtemel nedenler vardir.

1. Korkularinizin geri donmesi aslinda tam olarak bir tekrar
nuksetme degilde blylk ihtimalle sadece genel huzursuzlugunuzdaki
gecici bir artistan kaynaklaniyor olabilir. Bu durumun genel bir
baskidan , stresten ya da belki is hayatinizdaki veya Kisisel
hayatinizdaki gecici sikintilardan dolayl olusmus olmasi muhtemeldir.
Bu durumda , genel olarak bir stres , ve gerginlik icinde oldugunuzun
ve utangacliginizdaki artisin sadece bu genel fakat gecici olan guven
kaybinin bir yansimasi oldugunun farkina varmalisiniz. Eger bu
basiniza gelirse , bu programda O6grendiginiz bazi teknikleri
uygulamaya baslamak iyi bir fikirdir zira mudahale edilmemesi
durumunda bu korkularin alip basini buyumeleri ihtimali vardir. Fakat
hayatinizdaki genel stres kaynaklarina hakim oldugunuzda , genel
glveninizin geri déonmesi ve utangacliginizin yine kaybolmasi oldukca
muhtemeldir.

2. Bir diger yaygin ihtimal de , utangachginizin ve sosyal
korkularinizin uzunca bir surecte , oldukca farkedilmez bir sekilde ve
kademe kademe artmasidir. Bunun olmasi 6zellikle eger uygulamalari
biraktiysaniz ve 6z-guveninizin ne olursa olsun azalmayacagl hissine
kapildiysaniz oldukgca muhtemeldir . Korkularinizin bu sekilde ki geri
donusu genellikle oldukca asama asamadir ve hayatinizin aniden
yeniden Kkisitlanmaya basladigini fark etmeden , bu korkularin
gelismelerini fark edememeniz oldukca dogaldir. Fakat bu blyUk bir
problem degildir. Sadece birkac haftaligina bu programa geri dénup ,
Onceden 0Ogrenmis oldugunuz teknikleri tekrar uygulamaya
koymalisiniz. . Bu korkulari tekrar yenip eski seviyenize dénmenizin
(ikinci sefer oldugu icin ) cok daha kisa bir zaman alacagini
goreceksiniz . Tabii ki , daha dnceden de bahsettigimi gibi , birkac yil
boyunca , az miktarda da olsa uygulama yapmaya devam ederek ve
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mucadeleyi tamamen birakmayarak bunlarin hic olmamasini
saglamak cok daha iyidir.

3. Son olarak , eski korkularniza geri donusu , hayatinizda buyuk
bir degisim veya bir facianin ardindan , ani ve dramatik bir sekilde
yasayabilirsiniz. Ornegin , size cok yakin birisi dlirse , isinizi
kaybederseniz , ya da ciddi bir beraberlikten ayrilirsaniz , buyuk bir
given kaybi yasadiginizi ve bununla beraber utangacliginizin geri
déndugunt fark edebilirsiniz. Eger bu basiniza gelirse ,
utangachginizin geri donmesi nedeniyle kederlenerek , zaten agir olan
yukunuze, yuk katmaya calismamaniz oldukca onemlidir. Hayatinizda
blyUk ve k6tl bir olay meydana geldiginde , glven kaybl yasamanizin
gayet dogal oldugunu kendinize hatirlatin. Zaman énemli bir iyilestirici
olacaktir. Utangacligl bir slreligine kabul edin ve enerjinizi asil olayla
basa cikmaya ayirin. Bu olay gectiginde , tekrar utangacliginiz Gzerinde
calismaya baslayabilirsiniz. Yine , her seyin basina donup butln
programi bastan alarak ¢cok kolay bir sekilde eski halinize doneceginizi
goreceksiniz. ikinci seferinde herseyin daha cabuk gerceklesecegini
fark edeceksiniz ve sosyal korkularinizi tekrardan yenmeniz cok fazla
vakit almayacak.

GELECEKTEKiI UYGULAMALARINIZ iCIN KONTROL LISTESI

¥ Gercekgilik Testi uygulamasina ve bunlar kayit etmeye devam
edin , butun merdivenlerinizde asama asama calisarak en zor
gorevleri de basarincaya kadar calisin . Bu kendinizi ne kadar
zorladiginiza , merdivenlerinizin bUyUkligline , ve karsiniza
firsatlarin ¢ikma sikhigina bagli olarak , bir haftadan bir yila
kadar surebilir.

¥ Gercekci dusiinme uygulamalarinizi artik yapmaniza gerek
kalmasa bile , yine de her Gercekcilik Testi yapisinizda bu
uygulamayl yapmaya devam etmelisiniz ve herhangi bir sosyal
durumla ilgili bir zorlukla karsilastiginizda bu Gercekci Dusliinme
uygulamasini yapmaya resmen doénmelisiniz ve uygulamalarinizi
kayit etmeye devam etmelisiniz. Zaman zaman sadece
korkularinizin tepesinde olmak icin bir haftaligina muntazam
uygulamaya donmek ve Gergekgi Dustinmelerinizi kayit etmek o
kadar da zor bir is olmasa gerek.
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/Flyi  yapamadi@inizi  disindiginiz  aktiviteler  hakkinda
geribildirim alin ve firsat buldukca , rol yaparak ya da gercekten
o aktiviteleri yaparak pratik yapin .

¥ Sosyal durumlarda yapmakta oldugunuz ise dikkatinizi
odaklamada kendinizi iyi hissettiginiz slUrece muntazam
konsantrasyon guclendirme egzersizlerini yapmaniz gerekmez .
Fakat azda olsa (6rnegin haftada iki ya da U¢ kez ) uygulamaya
devam etmek , konsantrasyonunuzun zinde kalmasi icin , hi¢ de
kota bir fikir degildir. Ayrica , ne zaman dikkatinizi odaklamakla
ilgili zorlandiginizi hissederseniz , gunluk uygulamaya dénmeniz
gerekir.

A Utangachginizin her zaman kontroliinlz altinda olmasi icin , bu
programda Ogrendiginiz yetenekleri ve teknikleri kullanmayi
unutmayin . Hayatinizda blyUk bir vaka yaklastiginda , ya da
bazi olaylardan kacginmaya basladiginizi fark ettiginizde
asagidakileri uygulayin :

e Duruma / aktiviteye gercekci dustinme uygulayin.

o Aktiviteyi pratik yapin (aktiviteyi rol yapin) ve geribildirim
alin.

e Kucuk bir merdiven olusturun ve benzer aktivitelerle pratik
yapin.

e Son olarak , aktiviteyi gercekten yapin ve dikkatinizin tam
olarak yaptiginiz ise odaklandigindan emin olun.
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DERS -9

BAZI KONULAR

Sosyal fobili insanlari korkutan durumlar sayi ve ¢esit bakimindan
oldukca fazladir. Bu utangachgl yenme programinda ele aldigimiz
temel prensipler , bir cok durumda size yardimci olacak ve kendinize
glivenmenizi saglayacaktir. Simdiye kadar 6zguvenininizin arttigini
hissetmis olmalisiniz ve daha 6énceki derslerde de degindigimiz gibi
pratik yapmaya devam ettikce bu kazanimlarinizi daha da ileriye
gotureceksiniz. Bir cok insan icin buraya kadar inceledigimiz teknikler
utangacliklarini ve sosyal fobilerini kontrol altina almak ve yenmek icin
fazlasiyla yeterli olacaktir. Fakat , bir cok utangac insan icin yaygin
olarak zorluk cikaran Uc¢ temel problem mevcuttur ve bu problemler
sizin icin de sorun cikariyorsa , onlarn yenmek icin 0zel caba
sarfetmeniz gerekebilir.  Bu problemler : hakkini arayamama ,

mukemmelliyetcilik ve erteleme aliskanhg , ve insanlara
glivenemektir. Buraya kadar anlattigimiz teknikleri , bu 06zel
problemlerinizle basa cikmakta kullanabilirsiniz. Fakat , bu

problemlerin sizin icin bayuk bir zorluk kaynagi olabilmeleri sebebiyle
burada bu problemlerin herbiriyle ilgili bilgiler vererek ve 6g8rendiginiz
tekniklerin bu problemlere nasil uygulanabilecegini gostermeye
calisarak biraz daha zaman harcayacagim.

HAKKINI SAVUNMA / iDDIACI OLMA

Utangac insanlar haklarini arama konusunda genellikle
zorlanirlar . Bu sik sik ciddi bir stres kaynagina donutsur. Hakkini
savunamama bazen daha fazla endiseye ve hatta depresyona neden
olabilir.

Hakkini savunma , baskalarinin da ihtiyaclar oldugunu kabul
ederken kendi ihtiyaclarini da ifade edebilmek demektir. Ornegin
birisinden bir ricada bulunmak ve bunu yaparken de karsisindakinin
bunu reddetme hakkinin oldugunu kabul etme ve eger reddederse de
bundan incinmeme veya reddeden kisiye kizmamaktir. Bu iki diger
davranisa zittir : saldirganlik ve hakkini arayamama. Saldirgan tavirlar
gosterdiginizde , kendi ihtiyaclarinizi karsinizdakinin ihtiyaclarindan
dstdn tutarsiniz. ( 6rnegin , bir istekte bulunursunuz , ve karsidakinin
isteginizi reddetmesini kabul etmezsiniz ) Hakkini savunamama
davranisi goOsterdiginizde ise baskalarinin ihtiyaclarini  kendi
ihtiyaclarinizdan Gstln tutarsiniz ve onlari daha cok 6nemsersiniz .
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( 6rnegin , reddedilme korkusuyla , ya da karsinizdakini zorlamis gibi

olma korkusuyla , gerekse bile karsinizdakinden ricada
bulunmazsiniz)
Bu yuzden , hakkini savunmak/iddiaci olmak demek illada

istediginizi alacaksiniz demek degildir. Bunun yerine , ihtiyacinizi ifade
etmede ve baskalarinin ne istediginizi bilmesinde kendinizi rahat
hissetmeniz , ve bunu yaparken de , baskalarinin da sizinki kadar
o6nemli ihtiyaclari olabilecegini kabul etmeniz demektir. Saldirganligin
aksine , Kkarsinizdakinin ihtiyacinin daha acil/6nemli oldugu
durumlarda , onlarin ihtiyaclarina 6éncelik tanimaniz gerektigidir.
Bununla beraber , hakkini koruyamamanin aksine , kendi
ihtiyaclarinizi  ifade etmede kendinizi rahat hissetmeniz ve
ihtiyaclarinizin karsilanmasini da ¢ogu zaman beklemeli ya da en
azindan iki tarafin da 6dun vererek uzlastigl bir c6zime ulasmalisiniz.
Saldirganlik , hakkini savunma ve hakkini savunamama ile ilgili bazi
ornek ifadeleri Tablo 9-1 de bulabilirsiniz.

Tablo 9 -1 -Saldirganlik , hakkini savunma ve hakkini savunamama ile

ilgili bazi 6rnek ifadeler

Hakkini Hakkini Arama
Durum Aramama Saldirgan Tepki .
.. Tepkisi
Tepkisi
Bunun senin
Sizden Sanirm, icin onemli
yapamaya- elimden geleni Saka yapiyorsun | oldugunu
caginiz bir sey yapmaya heralde biliyorum ama
istendi . calisabilirim batin gun
doluyum.
Karsinizdakinden Su "x" isini
pek : Senden benim benim icin
- Kacinma , yani L -
hoslanmayacagi ficada icin bir sey yapabilirsen ,
bir ricada yapmani bana gercekten
bulunmama L
bulunmayi istiyorum. cok yardim
istemek etmis olursun.
Bunu yapmak
Sikinti verici bir icin baska bir
Sanirim , buna .
duruma karsi - Kes artik sunu ! | yere gidersen
) . katlanabilirim. AT
verilen tepki ikimiz icinde ¢ok
lyi olacak .
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Hakkinizi Neden Savunmuyorsunuz ?

Utangac insanlar nadiren saldirgan bir tavir gosterirler . Fakat
cogu zaman haklarini savunamama durumunu yasarlar. Utangac
insanlarin hakkini arayamamalarinin iki temel sebebi vardir. Birinci
sebep , bazilarinin ihtiyaclarint nasil en iyi sekilde ifade
edebileceklerini bilememesidir. Yani sadece , istediklerini alabilmeleri
icin kullanacaklari Usluptan ve beceriden yoksun olduklarindandir.
Eger sizde kendinizi bdyle hissediyorsaniz , ihtiyaclarinizi net bir
sekilde karsinizdakine iletebilmenize yardimci olmasi igin , kendinizi
ifade etmenin farkl yollarini 6grenmelisiniz. ihtiyacinizi iletirken ya da
bir ricada bulunurken , karisinizdakini ve onun pozisyonunu
anladiginizi ve saygl duydugunuzu bilmesini saglamalisiniz. Bu tipteki
bir egitimin tamamini alacak kadar yerim kitapta yok , fakat , birazdan
bazi teknikleri kisaca aciklamaya calisacagim .

Utangaclarin haklarini arayamamalarinin ikinci bir sebebi ise
sosyal fobilerinin haklarini aramalarina engel olmasidir. Bu durumda
hakkinizi nasil arayacaginizi gayet iyi bilirsiniz fakat bunu yapmazsiniz.
Bunun nedeni buaydk ihtimalle istediginiz seyi ifade etmeyi
bilmemekten cok , utandiginizdan ya da korktugunuzdandir. Bu kalibi
degistirebilmek icin , bu kitapta daha 6nceden 6grenmis oldugunuz
teknik ve becerileri , hakkini savunamama 06zel problemine
uygulamalisiniz. Bunun nasil yapilacagindan kisaca bahsedecegim.

Hakkini Arama / iddia Etme Dili

Daha dnceden de bahsettigimiz gibi , hakkini arama mesajinin
tam olarak nasil en iyi sekilde karsi tarafa iletilecegini 6grenmek ilk
adimdir. Temel dusunce sudur : ihtiyacinizi iletirken , karsinizdakine ,
onun haklarina da saygl duydugunuzu gosterebilmelisiniz. Eger
isteginizin , karsinizdaki kiside nasil bir izlenim birakacagindan emin
degilseniz , zihinsel olarak kendinizi onun yerine koymak iyi bir fikir
olabilir. ( Gercekci Dusunme alistirmalarini hatirlayin ) . “Bunu bana, o
sdyleseydi, ne hissederdim ?” sorusunu kendinize sorun. Eger bu soru
size sorulsaydi , kizacaginizi , ya da incineceginizi dasunuyorsaniz ,
kendinizi yeterince iyi ifade edemediginiz asikardir. Fakat
soyleyeceginiz seyi birisi size sOyleseydi , sizin icin bir sorun
olmayacagini dasunlyorsaniz , bunu karsinizdakine sdylememeniz icin
hicbir sebep yok demektir. iste asagida dikkat etmeniz gereken baz
basit kurallar .
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Vucut Diline Dikkat Edin

Kendine guvenen ve net bir imaj cizerseniz sayet , aktarmaya
calistiginiz mesaj baskalari tarafindan daha ¢cok duyulacak ve daha bir
dikkatle dinlenecektir. lyi gdz temasi , dik ve rahat bir durus , ve net
bir ses , size ne istedigini bilen ve bunu almada kendine givenen bir
imaj kazandiracaktir. Yere bakarsaniz , ayaklarinizi sururseniz ve
konusurken mirildanir gibi bir seyler gevelerseniz , karsl tarafta
kaypak , istedigi seyi gercekten isteyip istemedigini bilmeyen ve
reeddedilmeyi bekleyen bir kisi izlenimi birakirsiniz. Diger taraftan ,
karsinizdakine zorbaymis gibi bir izlenim birlkmadiginizdan da emin
olmalisiniz. Ona c¢cok yakin durmadiginizdan , gozlerinizi
dikmediginizden emin olun ve sesinizin herzaman sakin ve 6lcull
olmasina 06zen gosterin. Bagirmak sadece karsinizdaki insanin
savunmaya gecmesine yarar .

Karsinizdakini Anlamaya Calisin

iddia edici olmanin , karsinizdaki kisinin de haklarinin oldugunu
ve bunlarin da énemli oldugunu kabul etmenizi icerdigini unutmayin.
iddia edici bir ciimle kurarken , eger karsinizdaki kisinin bakis acisina
da 6nem verdiginizi hissettirirseniz , karsinizdakinin olumlu cevap
verme olasiligl artar. Ornegin , su iki ciimleye bir bakin : “Burada
kalip , bu belgeyi tamamlamani istiyorum.” ve “ Eve gitmek istedigini
biliyorum , fakat burada kalip , belgeyi tamamlamana ihtiyacim var.” .
Ikinci cimlede , isteginizin karsi tarafta bir rahatsizlik yarattigini
bildiginizi karsi tarafa ifade ediyorsunuz. Bunu kabul ederek |,
karsinizdakine , onun ihtiyaclarinin da sizi ilgilendirdigini onlar
6nemsediginizi fakat sizin ihtiyaclarinizin su an daha acil/6nemli
oldugunu aktarmis oluyorsunuz.

“Ben” li ifadeler kullanin

Karsi taraftan bir istekte bulunurken “Ben” ifadesi iceren
cumleler kurmali , genelliklerden konusmak yerine , kendiniz
hakkinda konustugunuzu belirtmelisiniz. Diger bir ifadeyle , kendi
duygularinizi sahiplenmelisiniz. Bu 0Ozellikle olumsuz olanlar ifade
ederken Onemlidir. Su iki cumleye bir bakin : “Burada sigara
ictiginizde insanlar nefes almakta zorlaniyorlar” ya da “Burada sigara
ictiginizde , beni 6ksirik tutuyor”. ilk cimle tartismaya baslamaniza
ya da alinmaniza bir kapi aciyor . SOyle bir cevap alabilirsiniz , “Baska
insanlarin nasil nefes aldiklarini nereden biliyorsun ?” Fakat ikinci
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cumle tartismaya meydan vermiyor ve ayrica sizin bu konuda durust
ve acik kalpli oldugunuzu da gosteriyor.

Sebep ve Sonuclari Agiklayin

insanlara sadece ricada bulunacaginiz seyi ifade etmek yerine
onlarin butiin durumu bilmelerini saglamaniz onlari haklarinizin ve
isteklerinizin dnemli oldugu konusunda ikna etmenize oldukca
yardimci olacaktir. Ozellikle insanlardan degismelerini istediginizde ,
onlara tam olarak neyi degistirmeleri gerektigini ve neden
degistirmeleri gerektigini net bir sekilde belirtmeniz cok faydal
olacaktir. Ornegin , su iki talebi inceleyin : “Konusmayi kesermisiniz !”
ya da “Konustugunuzda filmi duymakta zorlaniyorum”. ikinci ctimle
rahatsiz oldugunuz davranisi ve bu davranisin sizi neden rahatsiz
ettigini acikca belirtiyor ve Kkarsi tarafin boyun eyme ihtimalini
arttinirken , gicenme ihtimalini azaltiyor.

Bir Alternatif Sunun

Yukaridaki kuralla birlikte , karsi tarafa , sizinde kabul
edebileceginiz bir alternatif davranisi dnerirmeniz durumu ¢cézmenizde
size daha da yardim edecektir. Ornegin , séyle bir cimle gizel
olacaktir : “Konustugunuzda filmi duymam c¢ok guclesiyor.
Sohbetinize yan odada devam edebilirseniz ¢cok guzel olacak”. Makul
bir 6neri sunarak hem insanlara nasil degisebileceklerini géstermis ,
hem de onlarin yaptiklar seyi yapabilme haklarina saygi gosterdiginizi,
ve karsilikli tatmin edici bir ¢6zUm aramaya calistiginizi  gostermis
olursunuz

Asabiyetle Ugrasmak

Bazi zamanlarda , hakkinizi aramanizda ne kadar dikkatli
olursaniz olun , karsinizdakinin size karsi saldirgan bir tavir takindigi
durumlar olacaktir. Bu sizin icin oldukca sikinti verici olabilir. Burada
asabiyeti en aza indirmek ve onunla mucadele etmekte size yardimci
olabilecek bazi dnerilerde bulunacagim.

Gaza gelmeyin

Asabiyetle ilgili en temel kural gaza gelmemek ve o sinirlendi diye
karsi saldirlya gecmemektir. Siz zaten sinirli olan birisine karsi
saldirganlasirsaniz , bu sadece sinirlerin daha da gerilmesine hizmet
edecektir, ve belki tum etkilesiminiz birbirine girerek olaylarin
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kontrolden cikmasina sebep olacaktir. Atese koruUkle gitmek yerine ,
geri cekKilip baska bir yer ve zamanda tekrar denemek daha iyidir.

Sakinliginizi Koruyun

Birisinin sinirli oldugu bir durumda tansiyonu duslrmek icin
yapilabilecek en iyi sey sakin ve kontrolllU kalmaya devam etmektir.
Karsinizdaki insan sinirlendiginde , eger bir iKi bos saniye
bulabilirseniz , duygularinizi kontrol altinda tutmaniza yardim etmesi
icin Gercekci Dusinme teknigini  kullanmayl deneyebilirsiniz.
Karsinizdaki insan gercekten sizden daha mi iyi ? Karsinizdaki insan
size gercekten vuracak mi ? Karsinizdaki insan ne isteiyorsa onu mu
yapacak ? Karsinizdaki insan sizden hoslanmiyorsa , bu ¢cok da dnemli
mi  ? Ve buna benzer sorular. Duygularinizi/hissettiklerinizi
sakinlestirmeyi basardiginizda , isinize devam edin. Eger rahatlamis ,
saldirgan olmayan bir durusla, karsinizdakinin gozlerinin icine
kendinize guvenle bakarsaniz ve uysal , nazik bir ses tonuyla
konusursaniz karsinizdakinin sinirliligine devam etmesi oldukca
zordur.

“Ben” li cumleler kurun

Eger kendi duygularinizi sahiplenirseniz , ve genis , belirsiz
ifadelerde bulunmazsaniz , karsinizdakinin sizle tartismasi ve size
karsi saldirganlasmasi cok daha zor olur.

Karsinizdakini Anlamaya Calisin

Benzer sekilde , hikayenin sizin tarafinizdaki kismini anlamis
birinine karsi sinirlenmek guctur. Sadece sizin bakis aciniza karsi
tarafl zorlamak yerine , onun bakis acisini da anlamaya calisin . Bu
sekilde mesajinizi karsi tarafa basarili bir sekilde iletme ihtimalinizi
arttirirsiniz.

Varsayimlari Belirtin

Bazen birisinin kizginhgl so6zle ifade edilmeyen varsayimlara ya
da yanhs anlamalara dayanmaktir. Karsinizdaki kisinin soylediklerini
yuzeysel bir sekilde dinlemek yerine , karsinizdakinin soylediklerinin
zihinsel olarak arkasina gidin ve durumu onun acisindan goérmeye
calisin. Ofkesinin arkasinda yatan varsayimlari anlamaya calisin. Eger
bir yanlis anlamayl fark ederseniz ya da aslinda farkli seylerden
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bahsettiginizi anlarsaniz bunu sakin ve tarafsiz bir tavirla
karsinizdakine anlatabilirsiniz

Mesajiniza Tekrar Edin

Son olarak , bazi durumlarda , durumu tam olarak ¢cbzmeniz ve
tansiyonu dusurmeniz mumkun olmayabilir. Bu gibi durumlarda ,
mesajinizi tekrar tekrar yinelemeniz genellikle yararh olacaktir. Her
seferinde , karsinizdakinin size soyledigini kabul ederek baslamal ,
fakat basitce mesajinizi tekrar etmaya devam etmelisiniz. Ornegin ,
“Madura gorebilir miyim latfen ? “ , “Evet , saatin ge¢ oldugunun
farkindayim fakat gercekten muduru gormem gerek “ , “Eve gitmek
istediginizi biliyorum , fakat madura gormem gercekten ¢cok dnemli” ve
benzerleri... Asikardir ki , eger durum siddetlenmeye baslarsa ya da
hicbir yere varamayacaginizi fark ederseniz , geri cekilip daha sonra
herkesin sinirlerinin yatistigl bir zamanda denemeniz daha iyi olacaktir.

Utangacligin ise Karismasi

Daha Onceden de belirttisim gibi , utangac insanlarin iddiaci
olamamasinin temel nedenlerinden biri de utangacliklarinin ise
karismasidir. Bu utangaclar “Ben ¢cok da énemli degilim” , “Eger bunu
soylersem , bana sinirlenir ve benden bir daha hoslanmaz” ya da
“Eger bunu soylersem , onun duygularini incitebilirim”  gibi
dusuncelere sahip olabilirler. Belki bu dusuncelerden bazilarini
kendinizde gormus olabilirsiniz. Her iki durumda da , bu dusuncelerin
utangaclarin tipik duslnceleri oldugunu fark ettiginizden eminim.
Ayirca simdiye kadar , bu dusUncelerin muhtemelen gercek-disi
oldugunu da anlayabilmis olmalisiniz.

Hak aramanin / bir seyler iddia etmenin gerektigi bir durum
genellikle korkulan sosyal durumlardan biridir. Bu vakte kadar , bu
problemle nasil basa cikacaginizi iyice 6g8renmis olmalisiniz : (1)
Durumla ilgili dusuncelerinizin  ve olumsuz beklentilerinizin
dogrulugunu arastirmali ve uc¢ noktalardaki inanclarinizla ilgili delilleri
arastirmlisiniz. Ardindan , “Ne olacak?” sorusunun cevabini arayarak
bu inanclarin sonuclarina bir bakmalisiniz. iddia edici bir durumun en
iyi delil kaynaklarindan biri , kendinizi karsidaki Kkisinin yerine
koymaktir. Karisinizdakinin sizden ayni ricada bulundugunu hayal
edin ya da ayni istege hayir dedini hayal edin. Onun hakkinda ne
hissederdiniz ? (2) iddia edici eylemleri icra ederek ya da iddia edici
yorumlarda bulunarak Gercekcilik Testini uygulamali ve size tam
olarak ne olacagini gérmelisiniz. Eger bu durum ya da eylemlerden bir
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kismi baslamak icin gereginden fazla zorsa , bir iddiacilik merdiveni
olusturarak kademe kademe ilerleyebilirsiniz . iddiaci olmakla ilgili
size zor gelen durumlari belirleyebilmek icin bir beyin firtinasi yapin ve
onlari merdiveninize zorluk derecesine gore yerlestirin. (3) iddiaci
eylemlerinize basladiginizda , konsantrasyonunuzun ve dikkatinizin ,
ne soylediginize ve karsinizdakinin size ne sdyledigine odaklanmis
olmasi gerekir. Konsantrasyonunuzun , karsinizdakinin , hakkinizda ne
dlusUndUgu , ya da ne kadar yuzu kizarmis ve rahatsiz gorianduguniz
gibi gereksiz yerlere dagiimasina izin vermeyin. (4) Butln bunlari , asll
gercek olaya kalkismadan 6nce guvendiginiz bir arkadasinizla iddiaci
durumda yapacaklarinizi rol yaparak ve bu konuda geri bildirim alarak
kolaylastirin.

Ceren’in Ornegi

Ceren iddiaci olabilmek ile ilgili bir cok zorluk cektigini hissetti ve
bunun 6zguvenini insa edebilmesi icin Uzerinde calismasi gereken en
onemli konulardan biri olduguna karar verdi. Kocasi Cem’den
kendisine , iddiaci olunabilecek durumlarda genel olarak nasil
davrandigl hakkinda geri bildirim vermesini istedi. Cem karisina ,
onun ne dasunduguni soylemesinin gerektigi bir cok durumda
Ceren’in sustugunu ve goruslerini ve isteklerini kendine sakladigini
soyledi. Fakat bazi durumlarda , karisinin iddiaci davranmaya
calistigini , fakat bunun karsidakilere sinirlenmis gibi gérinduginu
soyledi. Bu gibi durumlarda , Ceren istedigi seyi neden istediginin
sebepleri hakkinda karisisindaki insanlara daha iyi bir fikir verebilir ,
sakin , ve daha rahat bir sekilde vucut dilini de kullanabilirdi. Bu
yuzden Cem ve Ceren bazi farazi iddiaci durumlarn rol yaparak
calismayi ve Cem’in Ceren’e nasll bir is ¢cikardigl hakkinda geribildirim
vererek karisinin davranislarini daha iyiye cekmeye karar verdiler.
Ayrica , bu rol yapmalari videoya alacaklar ve Ceren karsisindakilere
nasil gérindugunlt ve nasil bir performans sergiledigini inceleyerek
davranislarini buna gore duzeltebilecekti.

Bircok rol yapma oturumundan sonra , Ceren iddiaci davranma
konusundaki yetenegine daha fazla guvenmeye basladi. Bir sonraki
adim onun utangac¢ hissetmesine ve endiselenmesine sebep olan
iddiaci durumlari olabildigince belirlemeye calismakti. Buldugu
durumlari zorluk derecesine gore bir merdivene yerlestirdi. Ardindan
bu durumlardan bazilarini hayal etti ve bu durumlarla ilgili
dusUncelerin dogrulugunu arastirmada Gercekci Dusinme Kaydini
kullanmaya calisti ve insanlara karsi iddiaci olmakla ilgili daha
gercekci dustinmeye basladi. Ayrica bunlari gecmiste iddiaci olamadig|
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zamanlarda , yasadigl bazi buyuk olaylar icin de yaptli. Son olarak ,
Ceren Dbir kac¢ haftasini Gercekgilik Testini  uygulayarak ve
merdiveninde kademe kademe yukselmeye calisarak gecirdi. Bunu
karsisina c¢ikan firsatlari degerlendirmeyi es gecmezken , kasitl olarak
da bazi durumlan olusturarak gerceklestirdi (6rnegin , geri verme
amaci ile dukkandan bir seyler aliyordu). Ceren’in iddiacilik igin
hazirladigl merdivenin bir kismi asagidaki listededir.

7. Komsu ile havlayan kdpegi hakkinda konusmak

6. Kucuk bir dukkandan orta pahaliliktaki bir seyi alip geri vermek.

5. Buyuk bir dUkkandan orta pahaliliktaki bir seyi alip geri vermek.

4. Kantin madurine , bir gunlik yardim edemeyecegini sdylemek

3. Aileden kucuk ricalarda bulunmak.

2. Suzan’i arabayla kantinden eve birakmayi reddetmek.

1. Aileden gelecek kucuk ricalarn reddetmek . ( 6rn , arabayla birakma
VS. )

MUKKEMMELIYETCILIK VE ERTELEME HASTALIGI

Yapmaniz gereken bir 0Odeviniz var diyelim. Oturup 0Odevinizi
yapmaya basladiniz , fakat bir turli dogru , begendiginiz kelimeleri
bulamadiniz . Bir cimle yazdiniz , begenmeyip kagidi degistirdiniz ,
yeni bir cimle yazdiniz yine begenmeyip kagidi degistirdiniz. Sonra
ocagin temizlenmesi gerektigini hatirladiniz ve bunu yapmak icin
aceleyle masadan kalktiniz ve gunun kalan kismini odevinizi yapmak
yerine , ocak silme gibi gunluk islerle harcadiniz. Bu hikaye size bir
yerden tanidik geldi mi ? Tanidik geldiyse bu hi¢c de sUrpriz degildir.
Mukemmeliyetcilik ve isleri erteleme problemi , sosyal fobili insanlar
arasinda yaygin olan problemlerden biridir. Aynen hakkini arayamama
da oldugu gibi, bu problemler de sosyal korkularin bir baska formudur.
Utangac insanlar yaptiklari islerde kendilerinin mukemmeliyetci
olduklarini kabul ederler ; cunkd eger hata yapacak olurlarsa
insanlarin haklarinda ne dusuneceklerinden endisilenmektedirler.
Ornegin , “Eger evimin dnlindeki cimenleri kesmezsem , komsularim
hakkimda ne dusUndr ?” ya da “Yazdigim makalede imla hatasi
yapacak olursam , patronum sorumsuz oldugumu disunecektir.”
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Herhangi bir isi yapmakta mukkemmeliyetci davranirsaniz, o
isleri yapmak cok zor bir hale gelir . Sonuc olarak elinizden geldigi
kadar bu isleri ertelemeniz / sonraya birakmaniz bir surpriz degildir.
Herseyden oOte , isi mukemmel bir sekilde yapmaya calisirken
yasayacaginiz stresle ylUzlesmek yerine , bunlan yapmaktan
kacinmaniz size ¢cok daha cazip gelecektir.

Muakemmeliyetciligin  basit bir sosyal kacinma turu olarak
dusUnulebilecegini gormeniz oldukca kolaydir : mtiikemmeliyetcilik , bir
hata yapma ya da mukemmel olmayan bir is yapma ihtimalinden
kacinmaktir. Verimli calisabilmek icin , insanlarin cogu , hata yapma
ihtimallerinden ve islerinde kicuk hatalarin olabilecegi disincesinden
rahatsiz olmazlar. Asikar ki , daha Onemli ve detayll isler daha fazla
kontrol gerektirirken , 6nemsiz isler daha az kontrol gerektirirler. Eger
yaptiginiz butln isleri takintih ve surekli bir sekilde tekrar tekrar
kontrol ediyorsaniz , yaptiginiz islerde bir hata olmadigindan - bir
suphenin de 6tesinde - emin olmaya calisiyorsunuz demektir. Diger
bir deyisle , yaptiginiz islerde hata yapabilme ihtimalinden
kaciniyorsunuz . Fakat bir cok durumda , bu tamamen gereksiz bir
cabadir. Herseyden 6te , yaptiginiz bir iste hata yapma ihtimaliniz ( ve
onu ilk kontrolunuzde gozden kacirmis olma ihtimaliniz ) oldukca
klUcUktlir. Daha da 6nemlisi , eger bir ya da iki hata yapmis olsaniz
bile , bu genellikle hayatin sonu degildir. Ornegin , bir iki imla hatasi
yaptiniz diye patronunuzun sizi kovmasl pek de ihtimal dahilinde
degildir ! Bu ylzden , isinizde daha verimli bir sekilde calisabilmek igin,
yaptiginiz isleri surekli kontrol etmediginizde dunyanin sonunun
gelmeyecegini 68renmelisiniz.

Mukemmeliyetciliginiz ile ( ve benzer sekilde erteleme
probleminiz ile ) mucadele etmede size yardim edecek en yi
tekniklerin Gercekci Dusinme ve Gercekcilik Testi teknikleri oldugu
oldukca asikar bir hale gelmistir herhalde. Mikemmeliyetci oldugunuz
islerle ilgili bir merdiven olusturmali ve onlari daha hizli ve daha az
kontrolle yapmaya calismaya baslamalisiniz. Hatta neler olacagini
gormek icin , bu islerde kasti hatalar yapmayi bile deneyebilirsiniz .
Bu adimlari gerceklestirirken , olumsuz beklentilerinizi belirlemeli ve
bu beklentiler ile ilgili delilleri dikkatlice incelemelisiniz. Teknigin en
onemli kisiminin  “Ne olacak?” sorusunun cevabini  bulma
mucadelesinin , oldugunu unutmamalisiniz. Bu arada buyuk ihtimalle
klcuk hatalar yapacaksiniz , fakat bu gercekten bir felaket mi ? Sosyal
dururmlarda oldugu gibi , kendinizi karsidakinin yerine koymaya
calismaniz , gercekci bir bakis acisi elde etmede size oldukca
yardimci  olacaktir. Ornegin , patronunuz zarif bir sekilde
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dizenlenmemis bir makale yazarsa , siz onun aciz birisi oldugunu
dusunur musunuz ?

Hande’nin Ornegi

Hande’nin probleminin bir parcasi , yaptigl batan islerin
mukemmel olmasina asiri bir sekide calismasiydi. Hande her turlu
hatadan nefret etmekte ve slrekli yaptigl herseyin tamamen dogru
oldugundan emin olmaya calismaktaydi. Ve sonuc olarak sohbetlerde
genelde susmakta , herhangi bir ise/goreve baslayabilmasi icin cok
blylk bir caba goistermesi gerekmekteydi cUnku isi yeterince iyi
yapamayacagindan herzaman cok kaygilanirdi. Son zamanlarda ,
Hande’'nin mukemmeliyetciligi ve erteleme hastaligl kendisi icin her
zamankinden daha ciddi bir problem olusturmaya baslamisti. Cunku
sonunda bir sigorta sirketinde bir yoneticinin sekreteri olarak is
bulmustu. Fakat , yaptigl her seyi surekli kontrol ettigi icin calismasi
cok yavasti ve yeni bir géoreve baslamasi onun icin gercekten buyuk
bir mucadeleydi.

Hande'nin ilk adimi iste ve evde , hata yapma ihtimalinden dolayi
endiselendigi ornekleri/durumlan belirleyerek Gercekci Duslinme
Kaydini tamamlamakti. Her 6rnekte , Hande hata yapma ihtimalinin
kendisinin dusunduginden cok daha dusUk oldugunu ve hata yapsa
bile bunun sonuclarinin hicte zannettigi kadar agir olmayacagini kisa
zamanda fark etti. Hande’'nin Gercekci Dusinme Kaydinin bir 6rnegi
Tablo 9-2 ‘de verilmistir.

Ardindan , Hande hata yapmak ile ilgili kendisini endiselendiren
durum ve olaylar hakkinda dusundu ve bunlari zorluk derecesine gore
siralayarak bir merdiven olusturdu. Hande ardindan , bu merdivendeki
yolculuguna basladi. Goérevlerinden birinde , patronunun verdigi (bir
sirkete gonderilecek ) bir mektubu yaziyordu ve kasith olarak U¢ tane
imla hatasi yapti. Patronu gdnderilecek mektubu incelerken nefesini
tutarak neler olacagini izledi. Hande’'nin saskinlig| icerisinde patronu
iki imla hatasl oldugunu sdyleyip mektubu geri verdi ( imla hatasinin
birini patronu da yakalayamamisti ) , ve onlari gondermeden once
duzeltmesini istedi. Hicbir hiddetlenme , elestirme falan yoktu ortada
ve patronu onu kesinlikle kovmayacakti da. Hande’nin merdiveninin
bir kismini asagida bulabilirsiniz.

MUkemmelliyetci birisi icin , kasith olarak hata yapmanin ¢cok zor

bir is oldugunu kabul ediyorum. Bu zorluk diger butin Gerceklik Testi
gorevleri icin de gecerlidir . Zaten tanim olarak Gerceklik Testi zordur ,
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cunkl tam olarak , daha 6nce butun enerjinizi ondan kacinmak icin
harcadiginiz bir isi yapmak icin kendinizi zorlamaniz demektir. Yine de ,
(bu testlerin zorluguna ragmen ) eger korkularinizdan kacinmaya
devam ederseniz , bir gelisme gosteremeyeceginizi unutmamalisiniz.
Sadece , size gercekten zor gelen isleri yaparak , onlarin aslinda
dislindUginiz kadar da zor olmadigini anlayabilirsiniz. Eger bir
gorevin sizin icin fazlasiyla zor oldugunu duslUnurseniz onu alt
parcalara , ( merdiveninizde ara adimlara bdlerek )
kolaylastirabilirsiniz ve merdiveniz Uzerinde daha kademeli bir sekilde
calisabilirsiniz.

7. Kayin biraderi dogum gunu tebriki icin yanlis giinde aramak.

6. Mektupta kasti bir cok imla hatasi yapmak.

5. Telefon parasini dderken parayi biraz eksik vermek.

4. Mektupta kasitl bir imla hatasi yapmak.

3. Onemli raporlari kaleme aldiktan sonra sadece bir kere kontrol
etmek.

2. Dosyayi yanlis bolume koyma.

1. Onemsiz mektuplari kaleme aldiktan sonra sadece bir kere kontol
etmek.

Not: Bu Gercekcilik Testinin amaci Hande'yi pasakh yapmak
degildir , fakat onun yapabilecegi hatalarin mutlak bir felaket
olmayacagini anlamasini saglamak ve bu sekilde her zaman
mukemmel olmaya cabalamasini azaltmaktir.
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GUVEN GELISTIRME

Hayat baska insanlarla kurdugumuz bir iliskiler agidir. Bunlardan
her birinin basarili olmasi i¢cin karsilikli guven sarttir. Apacik Ki , bu
glven bir miktar risk de icermektedir. Kendisine deger verdigimiz
birisinin bizi yaralamasi olduk¢ca kolaydir. Fakat cogumuz bu riski
memnuniyetle kabul ederiz , cunkl doyurucu bir iliskinin muazzam
faydalari vardir. Eger bir sekilde yara alirsak , buna sebep olan
nedenleri anlamaya calisinz , incinen duygularimizia ilgileniriz , ve
belki durumu gercekci bir sekilde degerlendirmeye calisiriz. Ardindan
genellikle tekrar deneriz .

Sosyal fobililerin buyuk bir kismi insanlarla doyurucu ve guven
iceren iliskiler kurmakta ¢ok fazla zorluk cekmezler. Fakat , kuguk bir
grup var ki, bu insanlar, genellikle bir cok siddetli belirtiyle beraber
diger insanlardan dikkatle sakinirlar ve sonug olarak da hic yakin iliski
kuramaz ya da cok nadiren kurabilirler. Eger bu insanlardan biriyseniz ,
Kisiliginizin insan yasaminin en muhtesem parcasi olabilecek bu yonu
Uzerinde calismak isteyebilirsiniz. Temel guven eksikligi Uzerinde
calisma yapmak pek de kolay bir is degildir ve genellikle uzun ve yavas
bir program gerektirir. Fakat alacaginiz sonuclar buna degecektir.

Bir guven gelistirme programi anlatimi bir kitaplik yeri rahat
kaplar. Fakat , zaten bu kitapta simdiye kadar islemis oldugumuz
tekniklerle ilgili bazi prensipleri aciklayarak konuyu Kkisaca ele
alacagim . Eger baskalarina karsi temel glven eksikligine sahip iseniz,
bu sorununuz Uzerinde bir terapistle calismaniza ihtiyaciniz var
demektir. GUven basit ya da gelistirmesi kolay olan bir sey degildir ve
iyi bir terapistin ilgi ve yonlendirmesi bu yolu asmaniza yardimci
olmakta paha bicilmez bir degere sahiptir.

IIk adim, gliven eksikliginizi , sosyal kagcinmalarinizin bir diger tird
olarak tedavi etmektir. Burada buyuk ihtimalle bir ¢cok gizli kacinma
tirleri de vardir. Ornegin , isinizde ya da grubunuzda , kendinizle ilgili
hicbir kisisel bilgiyi aciga vurmuyorsunuzdur , potansiyel romantik es
adaylarina yaklasmaktan cekiniyorsunuzdur , ya da hicbir zaman hic
kimseden sizin icin bir sey yapmasini istemiyorsunuzdur. insanlara
yaklasmaktan kacindiginiz gizli/ince yollar hakkinda etraflica
dustinmelisiniz ve deneyebileceginiz gorevlerden olusan bir merdiven
hazirlamaya calismalisiniz. Bu tip gercekcilik testlerinin kolay
olmadigini ve ki¢uk adimlar atmaniz gerektigini unutmayin. Kendinizi
aniden zor durumlar icine atmayin , bu konuda sabirli olmaya calisin.
Genelde oldugu gibi , her gercekcilik testinde o durumla ilgili
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inanclarinizi ve tutumlarinizi fark ederken dikkatli olmalisiniz ve neyin
gercekci neyin gercekdisi olduguna karar verirken delilleri itina ile
incelemelisiniz. Bazl insanlar icin , diger insanlarin yaptigi masum
davranislari yanlis yorumlamak ve bu insanrain kasitli bir sekilde sizi
incitmeye calistiklarina inanmak oldukca kolaydir. Ornegin , genc bir
kizi tedavi ediyordum. Kiz , cocuga (sinifindan bir erkek arkadasi)
merhaba demis , ve cocuk kiza dogru bir bakmis sonra doénup
yUrimeye devam etmisti. Hastam bunun , herkesin ondan nefret ettigi
ve insanlarin kasitl olarak kendisinden kacmaya calistiklari gerceginin
bir 6rnegi olarak gorlyordu. Fakat , cocugun davranisinin olasi baska
aciklamalarinin olup olmadigina dikkatlice baktigmizda , belki
cocugun aklinda o an baska bir seyler olabilecegi , ya da kétl bir gun
geciriyor olabilecegi veya kafasinin dalgin olabilecegi , ya da cocugun
da utangac birisi olabilecegi aciklamalarini bulduk. Kendi gercekgilik
testinizi yaparken ve kendinizi baskalarina guven duymaniz
gerektirecek durumlara sokarken , insanlarin sizi kasitli olarak
incitmek istemeyeceklerini ve daha 6nceki incinmeleriniz ve size karsi
yapilan koéta davranislarin bircogunun ashinda masum davranislarin
yanlis yorumlanmasi oldugunu unutmamaniz 6nemlidir. MUmkuin
oldugunca , bu olasI sebepleri , dogrudan karsinizdaki insana ya da
orada bulunan baskalarina sorarak kontrol etmeniz/sorusturmaniz
yanlis hukumlere varmanizi engellemkte yardimci olabilir .

Guven gelistirirken , guven eksikliginin kdkeninin  nerden
kaynaklandigl hakkinda dusUnmekte oldukca iyi bir fikirdir. Bir
terapistle ya da guvendiginiz bir arkadasinizla bu konuyu detaylariyla
tartisabilmeniz ise cok daha faydali olacaktir. Bu guven eksikliginin
sebebi , gecmiste hayatinizda aldiginiz derin bir yara olabilir. Ornegin ,
cocukken fiziksel olarak , cinsel olarak , ya da duygusal olarak
istismar edilmis olabilirsiniz ya da guvendiginiz birisi tarafindan
terkedilmis olabilirsiniz. Diger yandan , bu tutumlari , hayatinizda
onemli bir sahsiyetten kopyalamis da olabilirsiniz. Tutum ve
davranislarinizin nereden kaynaklanmis olabilecegini ve hayatinizi
naslil sekillendirdigi hakkinda bir anlayis elde etmeniz , olayin aslinin
ne oldugundan daha o6nemlidir. Bu bazen inanclarinizin gercek-disi
olduguna kendinizi ikna etmenize yardim eder , ya da en azindan
onlari terkedmenizi bir dereceye kadar kolaylastirir.

Gokhan’nin Ornegi

Gokhan kendini bildi bileli insanlara guvenmekte zorluk cekiyordu.
Ne zaman birisi ona gulse ya da onunla ilgileniyor gibi gorunmeye
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baslasa , Gokhan hemen o kisinin kendisinden bir sey istedigine
hikmediyor ve ondan geri durmaya calisiyordu.

Terapisti ile gecmis hayatini tartisirken ( Gokhan’in yapmayi cok
zor buldugu bir seydi bu ) , kendi hislerinin bir cogunun babasi ile
olan iliskisinden geldigini fark etti. Gdkhan’in babasi bir alkolikti ve
Gokhan’i sUrekli klicuk duasurayor ve surekli elestiriyordu , cogunlukla
da baskalarinin 6ninde . Ayni zamanda , babasi onun asir agir
calismasini ve hayatinda bir seyler yapmasini istiyordu. Gokhan o
zamanlar surekli babasini memnun etmeye calistigini hatirladi , fakat
babasinin hangi ruh halinde oldugunu bilmediginden bunu yapabilmek
icin genellikle cok dikkatli davranmasi gerekirdi. Sonunda , Gokhan 12
yasindayken , babasi kendini vurarak intihar etti. Terapide , Gokhan
babasini higcbir zaman memnun edemedigini fark etti. GGkhan’in bu
sekilde olaylarin i¢c yuzunu anlamasi aniden insanlara guvenmeye
baslamasini saglamayacakti tabii ki - bu uzun bir yoldu ve yavas
ilerlenmesi gerekiyordu - fakat bu guvensizliginin ve disunce seklinin
nereden geldigini biliyordu artik. Ayrica bu terapi , artik bdyle
olmasinin gerekmedigine ve dusunme seklini degistirebilmek icin her
zamankinden daha cok caba gostermeye karar vermesine yardim etti.

Gokhan ve terapisti takip edilecek detayli bir merdiven
hazirladilar. Merdivenin adimlari kacuktd ve bu adimlan da yavas
yavas atmasl gerekmekteydi. Her adimdan once , terapist ve Gokhan ,
Gokhan’in durum hakkindaki inanclarini tartisiyor ve bu inanclarla ilgili
gercekci delilleri incelemeye calisiyorlardi. Gokhan’in merdiveninin
adimlarinin bazilari asagida listelenmistir.
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8.

4

3

2

genlestigini sdylemek.

. Komsuyu kendi sectigim bir filme davet etmek .

Patrona , bazen belirli durumlarda gerginlestigini , cekin-

. Patronla , zor ve Kkisiligi aciga vuran bir disunceyi paylasmak.

( 6rnegin , politika ile ilgili. )

. Komsuyu eve bir seyler icmeye davet etmek .

. Kisiligi bir miktar aciga vuran bir dastnceyi patronla paylasmak

( 6rnegin , futbol )

. Patrona basit , kisiligi ifsa edici olmayan bir disunce vermek.

( 6rnegin , havalar ile ilgili )
. Sokakta tanimadigin bir bayana gilimseme

. Sokakta tanimadigin bir adama gulimseme
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~ SONUG ve .
ALKOL ve ILACLAR HAKKINDA BIR NOT

Tebrikler ! Eger buraya kadar programi takip ettiyseniz , ve buraya
kadar olan alistirmalari sadakatle uyguladiysaniz, uzun ve cetin bir
yolda mucadele ettiniz ve ediyorsunuz demektir , ama buna degmis
olmall. Simdiye dek , sosyal durumlarda kendinizi bu programa
basladiginiz zamandan ¢ok daha fazla guvenli ve rahat hissediyor
olmalisiniz. Eger bundan emin degilseniz , geriye donlUp programin
basindaki Sosyal Durumlar Kaydina bir bakin ve kendinize o zamanki
utangacliginizi hatirlatin. Kendinize olan glveniniz arttikca, birkac
hafta dncesindeki durumunuzu dahi unutmaniz kolaylasacaktir. Eger
program boyunca Sosyal Durumlar Kaydini tutmaya devam ettiyseniz,
geride kalan birkac ay icerisinde ne kadar ilerlediginizi bu kayittan
gorebilirsiniz.

Degisiminiz henlz tamamlanmadi , blyuk ihtimalle de hicbir
zaman tamamlanmayacak. Hatirlayabileceginiz gibi , sosyal fobi
kismen genetik kismen de gecmisteki yasadiklarimizdan kaynaklanan
bir hastaliktir. Bu ylUzden utangacligin Ustesinden gelmek mutlak
manada tamamlanacak bir sey degildir. Daha ziyade , 6g8rendiginiz
teknik ve metodlarin hayatinizin bir parcasi olmasini ve bu tekniklerin
dunyayla basa cikmanizda size yardimci olmasini umut ediyoruz. Yani
hayatinizin geri kalan kisminda da utangacligin Gstesinden gelmek icin
calismaya devam edeceksiniz. Bu durumu sikinti verici bir yuk olarak
degilde , aksine gelismeye devam etmenin bir firsati olarak
gormelisiniz.

Bu kitaptaki birlikteligimizi bitirmeden 6nce ilaclar konusuna kisaca
deginmek istiyorum. Eger ilaclar gecmiste sosyal fobi ile basa
cikmanizin bir parcasi idiyse , artik ilaglarn hayatinizdan cikarmayi
dusunmelisiniz. Simdiye kadar , sosyal durumlarda bu ilaclarin size
yapacagl yardima arttk muhtac olmadiginizi distinduUrecek kadar
kendinize glveninizi arttirmis olmalisiniz. Eger bir doktor tarafindan
recetelenmis bir ilac tedavisi goruyorsaniz, o doktora gitmeli ve ondan
tedaviyi kesebilmeniz icin size yardim etmesini istemelisiniz.
Uyguladiginiz programi doktora anlatin ve artik kendinize givendiginizi
ve ilac tedavisini kesmek istediginizi aciklayiniz. Kesinlikle kendi
basiniza tedaviyi aniden kesmeyin. Bunun yerine , Uzerinde
bulundugunuz uzun soluklu ilac tedavisini kademe kademe
kesmelisiniz ve bunun tam olarak nasil yapilacagini 6grenmek icin
doktorunuza basvurmalisiniz. Eger bu kitapta uyguladiginiz batln
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alistirmalari siz bir ila¢c tedavisi altindayken yaptiysaniz butun o
alistirmalarn ve Gerceklik Testlerini tekrardan ama bu sefer ilac
kullanlmazken yapmalisiniz. Bazi durumlarla tekrardan yluzlesmek size
zor gelirse hayal kirikhgina ugramayin. Bu gayet dogal bir durum. Ve
ustesinden gelmek icin alistirmalari tekrar uygulamaniz gerekiyor.
llaclari kesme isini de kolaydan zora dogru giden bir merdiven
seklinde diizenleyin. Ornegin ilk basta tam doz ila¢c kullanirken
otobuste birine ‘merhaba’ diyin , daha sonra bunu tam dozun 34 Unde
iken tekrarlayin, sonda tam dozun yarisindayken ayni isi yapin, ve bu
sekilde dozu azaltarak gidin.

Eg8er sosyal durumlarda yardimci olmasi icin alkol kullaniyor ya da
kendinize gore bir ilac kullaniyor idiyseniz ; bu maddelerin yardimi
olmadan uygulamalar tekrarlamalisiniz. Yine alkolU ya da
kullandiginiz ilaci kademe kademe duslrmelisiniz ve kolaydan zora
dogru alistirmalari uygulamalisiniz. Eger alkollU ya da ilaci kesmekte
zorluk cekerseniz bir psikologa basvurmalisiniz.

Umuyorum ki , arkadaslariniz ve akrabalariniz daha cesaretli ve
kendine guvenen sizi ve hayatinizi daha Onceden sinirlayan
zincirlerden kurtuldugunuzu fark etmeye baslamiglardir.
Arkadaslarimiz Adem , Ceren Hande ve Gokhan kendi hayatlarinda
takdire sayan degisimler gerceklestirmeyi basardilar.

Umarim siz de ayni sekilde hayatinizi degistirebilir ve geleceginizi
basarilarla doldurursunuz.
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CEVIRENIN NOTU

Bu kitap , belki birileri bu kitabi okur , belki okuyalardan bir grup
okudugunu dogru anlar , belki bunlarin icinden birileri anladigini
uygulamaya calisir, anladigini uygulamaya calisanlardan bir kisim
belki bUtlin zorluklarina ve acilarina sabirla gogus gerer
uygulamaya devam etmekte azim ve sebat eder ve bu sayede belki
iclerinden bazilari utangacligini yenmeyi basarir disuncesi ile
kendisi de utangac¢ olan bir Universite 6grencisi tarafindan |,
kutuphanede bulunan bir ingilizce kitaptan dilimize cevirilmis ve
elektronik ortama aktarnimistir. Ceviriyi yaparken her ne kadar iyi
bir is ¢cikarilmaya calisilsa da , ¢ceviren bu ceviride bir takim hatalar
olabilecegini kabul eder. Fakat ceviren bu ceviriyi sadece ve
sadece kendisi gibi utangac olan insanlara yardim edebilme
umudu ile yapmistir ve bu konuda yaptigl hatalarin hosgoru ile
karsilanmasini istemektedir. Zira dilegi , kendisine , ailesine |,
yakinlarina , vatanina ve dinine hayirh isleri yapmayi istemesine
ragmen , Uzerlerindeki utangaclik zincirinden dolayl , birakin bu
faydall isleri yapabilmeyi , en temel gorevlerini dahi yerine
getiremeyecek kadar utangac olanlara yardim edebilmek ve bu
konuda Yuce Allah’in rnzasini kazanabilmekten baska bir sey
degildir...

Bu kitap hakkinda olasi gorus ve dusunceleriniz icin :
e-posta : uvsfug@gmail.com
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