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YAZAR HAKKINDA

Dr. Melanie Fennell ‘Ozgiiveni Kesfedin' kitabinin ve ‘Ozgiiveni Kesfedin Kendine
Yardim Kursu'nun (Overcoming Low Self-Esteem ve Overcoming Low Self-Esteem
Self-Help Course) yazaridir.

Oxford Bilissel Terapi Merkezi (OBTM) (Oxford Cognitive Therapy Centre -
OCTC) ve Oxford Universitesi arasindaki isbirligi ile verilen ileri Bilissel Terapi
derslerinin yoneticisidir. ingiltere'de bilissel terapiyi tanitan ilk aragtirmact
klinisyenlerdendir. Biligsel terapi ve egitimi agisindan uluslararasi olarak taninan
OBTM'nin kurucu Uyelerindendir.

Oxford Universitesi Psikiyatri Bolim{i'niin arastirma ekip Gyesi olarak,
Melanie genis bir arahkta yer alan bircok duygusal sorunun biligse! tedavisinin
ilerleme ve gelisimine katkida bulunmustur. Depresyon (zerinde yoduniasan yazar
dislik ézgiven konusunda taninmig bir uzmandtr. Bu alanda hir¢ok ¢alistay
ylrltmUs ve uluslararasl konferansiarda birgok arastirma makalesi sunmustur,



Onsoz

Nicin bilissel davranisci terapi?

onyirmi otuz yildir, psikolojik tedaviler alaninda devrim niteliginde
S gelismeler olmaktadir. Freud ve takipgileri psikolojik terapinin kav-
ramsallagtinnimasinda ve psikanaliz ve psikodinamik psikoterapinin
yiizyihn ilk yarisinda alana damgasimi vurmasinda etkili olmugtur. Boy-
lece bunu kargilayabilen damganlara kigisel sorunlarin ¢ocukluk ko-
kenlerine odaklanan uzun sireli tedaviler sunulmugtur. Toplumsal
duyarhliga sahip bazi saglik ¢aliganlar tarafindan bu tarz yaklagmm
degistirme girigsimleri olmugtur (6rnegin kisa siireli tedaviler veya grup
terapi yaklagimlariyla). Ancak yardim icin talep ¢ok yiiksek oldugun-
dan bu girigimler de sinirl bir etkiye sahip olmugtur. Bu siirecte psi-
koterapinin ige yaradigina dair vaka oykiileri, bu tarz yaklagima sahip
klinisyenlerin, sunduklari yaklagimin gercekten ige yarayip yaramadi-
gin1 kanitlamak icin girisimde bulunmamalari ile sonuglanmigtir.

Psikodinamik terapilerin yalniz belli bir kesime hitap etmesi ve
yararina yOnelik kanitin sinirh olusuna bir tepki olarak, 1950 ve 60’li
yillarda “davraniggi terapi” catisi altinda bir dizi teknik geligtirildi. Bu
teknikler iki temel 6zelligi paylagiyorlardi. Oncelikle, (kayg: gibi) belir-
tileri, gecmigin derinliklerinde yatan nedenlerden ¢ok, dogrudan bu
belirtilerin kendisine odaklanarak ortadan kaldirmayi amachyorlardt.
ikincisi, bu teknikler, laboratuvar psikologlarinin 6grenme mekaniz-
masiyla ilgili test edilebilir bulgulariyla iligkiliydi. Gergekten de,
davranig terapisi uygulayicilar etkinligi kanitlanmig, ya da en kot ihti- ‘
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malle potansiyel olarak test edilebilir olan teknikleri kullanmaya
kendilerini adamuglardir. Bu tekniklerin etkinliginin en fazla kanitlan-
digi alan, geleneksel psikoterapi ile tedavi etmenin gii¢ oldugu, kaygi
bozukluklan, o6zellikle 6zgiil fobi (Ornegin hayvan ya da yiikseklik
korkusu) ve agorafobi tedavisi olmustur.

Davranigg! terapi ile ilgili baglangigtaki cogku yerini zamanla mem-
nuniyetsizlige birakmustir. Bunda rol oynayan bircok neden vardir,
ancak en onemlilerinden biri davranisg terapinin, daniganlarin ya-
sadigr stkintinin agik¢a merkezinde yer alan igsel diigiincelerle hig ilgi-
lenmemesidir. Bu baglamda, davramsgi terapinin depresyon tedavi-
sinde ortaya cikan yetersizligi, biiyiik bir revizyona ihtiya¢ oldugunu
gostermigtir. 1960’h yillarin sonu 1970’li yillarin basinda sadece
depresyon igin “biligsel terapi” ad1 verilen bir tedavi geligtirilmigtir. Bu
girisimin dnciisi Amerikali bir psikiyatrist olan Profesor Aaron T.
Beck’tir. Beck, insanlarin depresif diisiinme bicimlerinin 6nemini vur-
gulayan bir depresyon kurami geligtirmigtir. Aynt zamanda yeni bir ter-
api bicimi tasarlamugtir. Beck’in ¢alismasinin, sadece depresyon igin
degil bir dizi psikolojik sorun icin, psikoterapinin dogasini degistir-
digini sdylemek abarti olmayacaknr,

Son yillarda Beck tarafindan tanitilan biligsel teknikler, dncesinde
davraniggl terapistler tarafindan geligtirilmis olan tekniklerle birlegtir-
ilmig ve “biligsel davramggl terapi” olarak bilinen bir kuram ve uygula-
ma gelistirilmigtir. Boyle bir tedavi bi¢ciminin psikoterapi alaninda ¢ok
onemli duruma gelmesinin iki 6nemli nedeni vardir. 1lki, depresyon
icin Beck tarafindan tanimlanan ve onu izleyenler tarafindan geligtir-
ilen biligsel terapi kat1 bir bilimsel teste tabi tutulmug ve depresyon
vakalarinin 6nemli bir oraninin tedavisinde ¢ok bagarili bulunmugtur.
Etkinligi kanitlanmig en iyi alternatif terapi olmasinin yamsira (ilag
kullaniminin gerektigi en agir vakalar diginda), bazi caligmalar biligsel
davraniggi terapi ile tedavi edilen daniganlarin, diger terapi yaklagim-
lar1 (antidepresan tedavisi gibi) ile bagarili sekilde tedavi edilmis dani-
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sanlara gore, depresyonlarinin daha az tekrarladigini ortaya koy-
mustur. Tkincisi, belirli diigiince ériintiilerinin bir dizi psikolojik so-
runla iligkili oldugu ve bu diiglince oriintiilerine odaklanan tedavilerin
oldukea etkin oldugu netlik kazanmistir. Boylece, panik bozukluk, yay-
gin kayg bozuklugu, 6zgtl fobi ve sosyal fobi, obsesif kompulsif bo-
zukluk, hipokondriasis (saglik kaygisi) gibi kaygi bozukluklar ve ayni
zamanda kompulsif kumar oynama, alkol ve madde bagimliliklar: ve
bulumiyanervoza ve tikinircasina yeme gibi yeme bozukluklar igin
oOzel biligsel davranisct tedavileri gelistirilmigtir. Gergekten de biligsel
davranuggr terapilerin psikoloji bozukluklarin sirh kategorilerini
asan genis bir uygulama alani vardir. Ornegin, diigiik dzgiiveni olan ya
da evlilikle ilgili gticliik yasayan kisilere yardim etmek igin de etkin bir
sekilde uyarlanmistir. Etkinligi kanitlanmig tedavilerin geligtirilmesi
¢ok biiyiik éneme sahiptir. Ancak, terapilerin cephaneligi tamamen
dolu olsa bile, hila biiyiik bir sikinti s6zkonusudur. Bu da tedavinin
yayginlagtirilmasinin ¢ok maliyetli ve kaynaklarn sinirht olmasidir.
Bdyle bir acik ancak insanlarin cogunun kendi kendine yardim etresi
ile kapanabilecekken, genel olarak insanlarin su anda daha iyi hisset-
mek icin dogal egilimleri sorunlan siirdiiren hatta onlart daba da iler-
leten seyler yapmak tizerinedir. Ornegin, agorafobisi olan bir birey kay-
g1 atagim onlemek i¢in evden disariya gitkmayacaktir ve bulimiyaer-
vozasl olan bir birey potansiyel olarak kilo aldiran yiyecekler yemekten
kaginacakur. Bu stratejiler bazi ani krizleri ¢ozse de, altta yatan sorun
el degmeden kalacak ve gelecek zorluklarla bagetmek icin gergek bir
yardim saglamayacaktir.

Bu nedenle, burada iki bagh bir sorun yatmaktadir: Etkin tedaviler
gelistirilmis olsa bile, bunlar yaygin olarak erisilebilir degildir ve in-
sanlar bu konularda kendilerine yardim etmek istediklerinde, sorunu
daha kéti duruma getirmektedirler. Son yillarda, biligsel davranisg
terapistler toplulugu bu duruma bir care gelistirmiglerdir. Belirli so-
runlar icin gelistirilen biligsel davranigci prensip ve teknikleri alip, on-
lan kendine vardim kitapciklarinda biraraya getirdiler. Bu kitapgiklar
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kisiye giicliiklerin tistesinden gelmek icin izleyebilecegi sistematik bir
tedavi programi sunmaktadir. Boylece etkinligi kanitlanmig biligsel
davranigcl terapi tekniklerinin miimkiin olan en genis kitle tarafindan
erisilebilir olmasi saglanmistir.

Kendine yardim kitapciklari hicbir zaman terapistlerin yerini alma-
yacaktir. Bircok insan nitelikli bir terapist egliginde bireysel tedaviye
ihtiya¢ duyacaktir. Ayn1 zamanda, biligsel terapinin yaygin bagarisma
ragmen, bazi Kigiler tedaviye cevap vermeyecek ve var olan diger terapi
yaklagimlarina ihtiya¢ duyacaktir. Yine de, biligsel davraniggi kendine
yardim kitapgiklarinin kullanimu tizerindeki aragtirmalar heniiz yolun
bagimnda olmasina ragmen, bu zamana kadar yapilmig olan ¢aligmalar
boyle bir kitapcigin profesyonel bir destek olmadan biiyiik bir grup
insanin sorunlarinin istesinden gelmesinde etkili olacagmi goster-
mektedir.

Bircok kigi sessizce ve gizlice bazi sorunlardan yakinmaktadir. Ba-
zen g¢abalarina ragmen uygun bir destek bulamazlar. Bazense sorun-
larimi birilerine agmak konusunda utang ve sucluluk hissederler. Bu
insanlarin ¢ogu igin biligsel davranigct kendine yardim kitapgtklarr iyi-
lesme ve daha iyi bir gelecek i¢in bir can simidi iglevi saglayacaktir.

Profesor Peter Cooper

The University of Reading
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Ozgiiven Eksikligi Nedir?
Kitaba Giris






1 Ozgiiven Eksikligi Nedir

“Ozgiiven Eksikligi” ile neyi kastederiz?

Oz imaj

Benlik kavrami
Kendilik algisi
Kendine giiven
Oz yeterlilik
Kendini kabul
Benlik saygis:
Ozdeder
Ozsayaqi

Biitin bu kelimeler insan olarak kendimizi nasil gordiigiimiize, ken-
dimiz hakkindaki diigtincelerimize ve kendimize bictigimiz degere isa-
ret eder. Hepsi birbirinden anlam olarak az ¢ok farkhidir.

“Oz imaj”, “benlik kavrami” ve “kendilik algis1” kavramlarinin
hepsi, kisinin kendisini genel olarak nasil gordiigiinii ifade eder. Bu te-
rimler her zaman kendini yargilama ya da degerlendirme anlaminda
kullantimaz, daha cok biitiin bir karakter 6zelligi yelpazesini anlatirlar.
Ornegin:
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« Ulusal ya da yerel bir kimlik (6rnegin: "Ben ingilizim",
“Ben New York'luyum")
« Irksal ve kiiltlire! kimlik (Grnegin: “Ben siyahfyim”,
“Ben Yahudiyim")
» Sosyal ve mesleki rol (6rnedin: “Ben bir anneyim”,
“Ben bir polisim™)
+ Hayat evresi (6rnedin: “Daha otuz yagindayim”,
“Biylikanne/Biiyikbabayim™)
« Fiziksel gorinim (6rnegin: “Ben uzunum”, “Ben kahverengi gozliiyiim”)
- Hoslanilan ve hoslaniimayan seyler (6rnegin: “Futbolu severim”,
“ispanaktan nefret ederim”)
- Diizenli aktiviteler (drnegin: “Beyzbol oynanm”, “Bilgisayar kullanirim®)

ve

* Psikolojik &zellikler (rnedin: “Mizahtan anlanim”, "Kolay &fkelenirim")

Diger taraftan, “kendine giiven” ve “0zyeterlilik” ise bir geyleri basa-
riyla, bazen de belli bir standarda uygun olarak yapabilecegimize dair
inancimizi ifade eder. Yani kendine giivenen bir kisi bunu , “Bir seyleri
yapabilirim ve bir geyleri yapabilecegimi biliyorum” diye ifade edebilir.
Ornegin:

- Belirli yetertilikler (6rnegin: “Matematigim iyidir”,
"Bir topu yakalayabilirim™)

» Sosyal iligkiler (6rnedin: "Yeni insanlarla tanistigimda, genellikie onlarla
iyi anlagirim”, *iyi bir dinleyiciyim™)

- Genel basa gikma becerileri (6rnedin: "Bir i yapmaya karar verdigimde,
¢ogu zaman o isi yaparim”, “Kriz durumlarinda basvurmak igin iyi bir
kigiyim™)



Ozglven eksikligi nedir

“Kendini kabul”, “benlik saygis1™, “0zdeger” ve “dzgiiven” kavramlar
ise, farkli bir unsur sunmaktadir. Bunlar sadece, kendimize atfettigi-
miz iyi ya da koti 6zellikler degillerdir. Sadece yapabilecegimize ve ya-
pamayacagimiza inandigimiz seyler de degillerdir. Bunlar daha ¢ok,
kendimiz hakkinda sahip oldugumuz genel fikri ve kendimize birey
olarak bictigimiz degeri ifade ederler. Tonlar olumluda (Ornegin:
“Ben iylyim”, “Ben degerliyim”) olumsuzda (“Ben kotiiyiim”, “Ben ige
yaramazim”) olabilir. Ton olumsuz oldugunda, diisiik 6zgiivenden
bahsederiz.

Ozgiivenimin diisiik olup olmadigini nasil anlarim?

Arka sayfadaki on soruya bakin. Her sorunun yaninda, kendinizle ilgili
hissinizi en iyi yansitan siituna igaret koyun. Diirlist olun — burada
dogru veya yanhg cevap yok, sadece kendinizi nasil gordiigiiniiz ger-
cegi var.

15
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4 Ty
Her Cogu Bazen | Nadiren | Higbir

zaman | zaman zaman

Hayat deneyimlerim bana
kendime de§er vermemi
ve kendimi takdir etmemi
Ogretti.

Kendim hakkinda
olumiu disintyorum.

Kendime iyi bakiyor ve
kendimie yeterince
ilgiteniyorum.

Kendimi seviyorum.
Nitelikierime,
yeteneklerime, dederli
ve glclli yonlerime;
zayfliklarim ve
kusurlarima oldugu
kadar énem veriyorum.

Kendimi iyi hissediyorum.

Baska insanlarin benimie
ilgilenmesine ve bana
zaman ayirmasina hakkim
oldugunu hissediyorum.

Hayattaki glzel seylere
hakkim oldugunu
dislinidyorum.

Kendimden beklentiierim,
baskalarindan
beklentilerimden daha
kati veya zorlu degildir.

Kendime kars! elestirel
olmaktan ziyade, nazik
ve cesaretlendiriciyim.




Ozgiiven eksikligi nedir

Eger bu sorulara cevaplariniz “Her zaman” dan farkh ise, bu kitap
size yardimct olabilir. Eger kendinizi oldugunuz gibi kabul etmek ko-
nusunda genel olarak rahatsaniz, kendinize saygi duymak ve kendinizi
takdir etmekte hi¢c zorluk ¢ekmiyorsaniz, kendinizi insani zayiflikla-
riniza ragmen degerli gériiyorsaniz ve diinyadaki yerinizi doldurmaya
ve onun zenginliklerinin tadini ¢ikartmaya hakkiniz oldugunu hissedi-
yorsaniz, o zaman 6zgiiveniniz var demektir. Yine de bu kitapta ilginizi
cekecek ve size onceden diiginmediginiz yollar agacak fikirler bulabi-
lirsiniz ama yapacagimz her degisiklik kendi hakkinizdaki bu olumlu
saglam temelin iizerine inga edilecektir. Ote yandan, eger gercek benli-
ginizin bir gekilde zayif, yetersiz, agag: veya eksik oldugunu hissedi-
yorsaniz, belirsizlikten ve kendinizden emin olamamaktan huzursuz-
saniz, kendi hakkmizdaki diigiinceleriniz elestirel ve insafsiz ise ya da
gercek bir degeriniz veya hayatta giizel seylere hakkiniz oldugunu his-
setmekte giicliik cekiyorsaniz, bunlar 6zgiiveninizin diigiik oldugunun
igaretleridir. Ve diigiik 6zgiiven hayatiniz tizerinde acili ve zedeleyici bir
etki birakiyor olabilir.

Diisiik Ozgivenin Etkisi

O halde, diiglik “6zgiiven”, kendimiz hakkinda sahip oldugumuz ge-
nel diglinceyi, kendimizi nasil yargiladigimizi ya da degerlendirdigi-
mizi ve kendimize insan olarak bictigimiz degeri ifade eder. Simdi,
diigiik 6zgtivenin bir insanin hayatinda ne tiir etkileri olabilecegini da-
ha ayrintili degerlendirecegiz. Bu size kendiniz hakkindaki digiince-
nizi, kendinize ne kadar deger verdiginizi derinlemesine irdeleme ve
bunun yanisira kendi hakkinizdaki diigtincenizin, fikir, his ve iglevinizi
nasil etkiledigini degerlendirme firsat1 verecektir.

Diisiik 6zqlivenin 6zi: Kendiniz hakkindaki temel inanglariniz

Ozgiivenin oziinde kendinize dair merkezi inanglariniz ve nasil bir in-
san oldugunuza dair temel fikirleriniz yatar. Bu inanglar normalde
gercekmis gibi goriintirler. Bunlar kimliginizin apagik bir yansimasi,

17
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kendi hakkinizdaki gercekligin salt bir ifadesi gibi gériinebilirler. Oysa
ki gercekte, bunlar genellikle dogrular olmaktan ¢ok, diigtinceler — ha-
yatta edindiginiz deneyimlere ve 6zellikle nasil bir insan oldugunuza
dair aldiginiz mesajlara dayanarak kendiniz hakkinda vardiginiz kisa
sonug ya da yargilardir. Yani kisacasi, eger ¢cogu deneyiminiz olumlu
olduysa, kendiniz hakkindaki inanglariniz da muhtemelen egit dere-
cede olumlu olacaktr. Eger deneyimleriniz oldukga karigik ise (birgok
kisinin oldugu gibi), o zaman kendiniz hakkinda bir dizi farkh diigiin-
ceniz olabilir ve bunlara i¢inde bulundugunuz duruma gore esnek bir
sekilde bagvurabilirsiniz. Ancak, deneyimleriniz ¢ogunlukla olumsuz
olduysa, kendiniz hakkindaki diigtincelerinizin de esit derecede olum-
suz olmasi muhtemeldir. Kendiniz hakkinda negatif inanglar digiik
6zglivenin 8ziinii olugturur. Ve bu 6z hayatinizin bir¢ok y6niine rengi-
ni vermis ve bozmus olabilir.

Diisiik Ozgiivenin Kisi Uzerindeki Etkisi
Kendiniz hakkindaki olumsuz diigiinceler —ki bunlar diigiik 6zgiivenin
oziinii olugturur— kendilerini bir¢ok farkli yolla belli eder.

Bu konuda bir fikir sahibi olmak igin, 6zgiivenin disgiik oldugunu
soyleyebileceginiz birisini digiiniin. Eger 6zgiiveninizin diigiik oldu-
gunu diigliniiyorsaniz, elbette bu noktada kendinizi de ele alabilirsiniz.
Ama bunun yerine éncelikle bir bagkasini ele almay1 daha yararli bula-
bilirsiniz. Bunun nedeni, kendinize bakmayi denediginizde, net bir go-
riintii elde etmenin genellikle zor olmasidir — probleme fazla yakinsi-
nizdir. $imdi, segtiginiz kisi tizerinde diigiiniin. Bulugtugunuz son za-
manlart animsaymn. Ne olmugtu? Ne hakkinda konugtunuz? Sézkonu-
su kigi nasil goriiniiyordu? Ne yapiyordu? Onunla nasil hissettiniz? Zih-
ninizde onun net bir resmini canlandirmaya ¢aligin. $imdi asil soru: Bu
kiginin 8zgliveninin diigiik oldugunu nasil biliyorsunuz? O kigi hak-
kinda size bu alanda bir sorunu oldugunu séyleyen nedir?

O kisinin 6zgiiveni ile ilgili diigiinebildiginiz kadar sey not edin.

18



Ozgiiven eksikligi nedir

Kiginin soylediklerinin icindeki ipuglarina bakin. Ornegin, bir¢ok 6z-
elegtiri ya da oziir duyar misiniz? Bu size, o kiginin kendisi hakkinda
nasil diigtindiigi ile ilgili ne ifade ediyor? Kiginin ne yaptigina bakin,
sizinle ve bagkalariyla nasil gecindigi de dahil olmak (izere. Birileriyle
birlikteyken karakteristik olarak sessiz ve utangag¢ midir? Ya da bunun
yerine tam tersi girigken ve kendini 6ne ¢ikaran birisi midir? Bu size ne
ifade ediyor? Peki ya kendini sunusu (durus, yiiz ifadesi, bakiglarin y6-
nii)? Ornegin: Kambur, ice doniik bir durugu benimsemeye ve bagkala-
niyla goz goze gelmekten kaginmaya yatkin midir? Tekrar kendinize so-
run, bu size onun kendisini nasil gérdiigiiyle ilgili ne ifade ediyor?
Kisinin duygulari ve hisleri hakkinda da diigiiniin. Onun yerinde olmak
nasil hissettirir? Uzgiin gériiniiyor mu? Ya da bikkin veya usanmig? Ya
da utangag ve endiseli? Ne tiir bedensel duyumlar ya da degisimler bu
duygularla uyumlu olur? Muhtemelen ipuglarinin birgok farkli alanda
bulunacagini fark edeceksinizdir.

KENDI HAKKINDA DUSUNCE VE SOZLER

Kiginin kendisi hakkinda olumsuz inanglari, aligkanlik olarak kendisi
ile ilgili sdyledigi ve diigtindiigii seylerde ifade bulur. Ozelestiri, kendi-
ni suglama, kendinden emin olamama davraniglarina; kisinin kendi-
sine pek deger vermedigine dair alginiza, olumlu yonleri dikkate alma-
ma ve zayiflik ve kusurlara odaklanma davraniglarina dikkat edin.

DAVRANIS

Diisiik 6zgiiven kisinin glindelik durumlardaki davramslariyla disa
yansir, fhtiyaclari séylemek veya diigtindiigiinii dile getirmekte zorlan-
mak gibi, mahcup durug gibi, zorlu islerden ve firsatlardan kaginmak
gibi, gercegi aqiga ¢ikaracak ipuglarina dikkat edin. Ayrica boynu egik
durus, agagtya egik duran bag, gbz temasindan kaginma, kisik bir ses
ve tereddiit gibi kiiciik ipuglarina da dikkat edin.



OZGUVENI KESFEDIN

DUYGULAR

Diistik ozgtivenin ruh hali izerinde etkisi vardir, Uziinti, endige, sug-
luluk, utanma, hiisran ve kizginlik isaretlerine dikkat edin.

BEDEN DURUMU

Ruh hali genellikle rahatsizlik veren beden duyumlari ile diga yansir.
Yorgunluk, digiik enerji veya gerginlik isaretlerine dikkat edin.

Gdzlemleriniz, kiginin kendisi hakkmdaki olumsuz temel inancin,
diigtinceyi, davranigi, ruh halini ve beden duyumlarini etkileyerek nasil
plitiin olarak diga yansidigim gosterir. Bunun sizde nasil kargilik bula-
bilecegini diigiiniin. Tam az once bagkasini gdzlemlediginiz gekilde
kendinizi gozlemliyor olsaydiniz ne goriirdiiniiz? Gergegi agiga ¢ika-
ran ipuclar sizin durumunuzda neler olurdu?

Distk dzgiivenin yasant: lizerindeki etkisi
Diislik 6zgiiven kisiye bircok yonden yansidigi gibi, aym sekilde yagan-
tiya da bircok ydonden yansimaktadir.

OKUL VE IS

Hata yapma korkusundan kaynakh disiik performans gosterme ve
zorluklardan kaginma, ya da belki kat bir mikemmeliyetcilik, dur-
maksizin siki galigma ériintiisii olabilir. Ozgiiveni diigiik insanlar baga-
rilanindan dolay: kendilerini 6vmekte ve giizel sonugclarm kendi yete-
nekieri ve gticli yanlarmin senucu olduguna inanmakta zorlanurlar.

KISISEL ILISKILER

Ozgiiveni diigiik insanlar bagkalaryla iliskilerinde, siddetli diizeyde
(hatta kigiyi etkisizlegtirecek kadar) kendilerinin farkinda olmaktan,
elestirilmeye ve onaylanmamaya karsi agir1 hassasiyetten, bagkalarmi
hognut etmek icin haddinden fazla istekten — hatta yakinlk ve temas-
tan timden geri cekilmeden zarar gorebilirler. Bazi insanlar ortamin
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aranan insani olma, her zaman kendinden emin ve kontrol sahibi go-
riinme, ya da ne pahasina olursa olsun her zaman bagkalarina oncelik
tanima politikast izlerler. Suna inanirlar ki; eger bu sekilde hareket et-
mezlerse insanlar onlar asla tamimak istemeyeceklerdir.

BOS ZAMAN AKTIVITELERI

Ozgiiven insanlarin bos zamanlarini nasil gegirdikleri de etkileyebilir.
Ozgiiveni diigiik olan insanlar, yargilanma riski olan herhangi bir
aktiviteden kacginabilirler (sanat dersleri, ya da rekabetgi sporlar gibi )
veya odiild, iyi davranilmayi, dinlenmeyi, hogca vakit gecirmeyi hak
etmediklerine inanabilirler.

KISISEL BAKIM

Ozgiiveni diigiik olan insanlar kendilerine tam anlamiyla 6zen géster-
mezler. Hasta hissettikleri zaman cabalamaya devam edebilirler, kua-
fore ya da disciye gitmeyi geciktirebilirler, yeni giysi almaya zahmet et-
meyebilirler, fazlaca icki ya da sigara igebilirler veya uyusturucu kulia-
nabilirler. Ya da tam tersi, bagkalarinn ilgisini cekmenin tek yolunun
bu olduguna ikna olmusg olarak, goriintislerinin her ayrintisint mi-
kemmellestirmekle saatlerini harcayabilirler.

Diisiik 6zglivende rol ve konurnlarin gesitliligi

Herkes kendisi hakkindaki olumsuz temel inanclardan ayni derecede et-
kilenmez. Diigiik 6zgiivenin etkisi, onun hayatinizdaki roliine baghdir.

Diisiik dzgiiven varolan sorunlarin bir gériiniimii olabilir

Bazen kendini olumsuz gérme sirf o anki modun bix riini olabilir.
Klinik olarak depresif olan insanlarin kendilerine bakislar1 neredeyse
her an oldukca olumsuzdur. Bu, antidepresan tedavilerine oldukga
olumlu yanit veren depresyonlarda ve ¢ok giiclti biyokimyasal temeli
olan depresyonlarda gegerlidir. Bilinen klinik depresyon igaretleri gun-
lardar:
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« Cokkiin duygudurum (Devamh {izgilin, depresif, moralsiz ve boglukta
hissetmek)

- llgi ve haz deneyimleme yetisinde genel olarak disiis

« istahta ve kiloda degisiklikler (artma ve azalmalar)

* Uyku &riintisinde degisiklikler (yine, artma ve azalmalar)

* Ya sakince oturmay) zorlastiracak kadar ¢ok kipir kipir ve yerinde
duramiyor olmak ya da bir seyleri halletmedeki normal hizina gore
yavaglamig olmak (bu bagkalarina gériiniir otmalidir, sadece icten gelen
bir his olmasi yeterli degildir)

* Kendini yorgun ve enerjisiz hissetmek

* Kendini asirt derecede suglu ve de@ersiz hissetmek

» Odaklanmada, saglikli diisiinmede, karar vermede zorluk

+ Her seyin son derece kéti ofduunu, 8imesinin bundan daha iyi
olacagini, hatta kendine zarar vermeyi diislinmek.

Tedavi gerektiren bir depresyonun varligini kabul edilmek icin, bu
semptomlarin en az beg tanesi (¢okkiin ruh hali veya ilgi ve hazda dii-
slis dahil olmak iizere) uzun bir siire boyunca (iki hafta veya fazlasi) sii-
rekli olarak goriilmelidir. Bu demek oluyor ki, burada bahsettigimiz,
herkesin zorluklarla kargilagtiginda zaman zaman yagadig1 kisa stireli
depresif donemler degil, kalic ve rahatsiz edici hale gelen bir duygu-
durumdur.

Eger kendinize dair fikriniz bu tiir bir depresyon baglaminda ise,
depresyonu ¢dzmek adina bir tedavi aramak birinci 6nceliginiz olma-
lidir. Depresyonu bagariyla tedavi etmek, 6zgtiven {izerinde genis 6l¢ii-
de caligmaniza gerek bile kalmadan kendinize olan inancinizi yerine
getirebilir. Bununla beraber, yine de bu kitaptaki baz: fikirleri oldukga
ise yarar bulabilirsiniz: Ozellikle, 6zelegtirel diigiincelerle nasil miica-
dele edilecegini, kiginin olumlu &zelliklerine nasil odaklanacagini,
kendini baganlarindan 6tiirti nasil takdir edecegini ve hayata dair katt
kurallarin nasil degistirilecegini ele alan 5., 6. ve 7. Bolimleri. Bu seri-
nin bir digeri olan Paul Gilbert’in ‘Overcoming Depression’ (Depresyonu
Yenmek) kitabimna bagvurmaniz da yararh olabilir.
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Diisiik dzgitven diger sorunlarin bir sonucu olabilir

Ozgiiven kaybi bazen kiginin hayatinda sikinti ve aksamaya neden olan
diger sorunlarin sonucu olabilir, Uzun siireli endige sorunlari, 6rne-
gin; kontrol edilemeyen panik ataklar, kiginin yerine getirebildigi gey-
lere ciddi sinirlandirmalar getirebilir ve boylece kendine giiveni balta-
layabilir, yetersizlik ve eksiklik hislerine yol agabilir. Devam eden iligki
giicliikleri ve sikintilari, bitmeyen agir stres, kronik agri ve hastaliklar
da benzer bir etkiye yol agabilir. Biitiin bu giicliikler moral ¢okiintiisii
ile ve dzgiivenin kaybiyla sonuglanabilir. Bu durumda, kdk sorunu ele
almak, soruna en etkili ¢oziimii sunacaktr. Ornegin, panik ve endige
ile baga ¢ikmay1 dgrenen kisiler, diigiik 6zgtivenin kendisi ile agir1 dere-
cede ugragmak zorunda kalmadan, eski giiven seviyelerine geri déner-
ler. Sizin i¢inde bulundugunuz durum buysa ve sizin digiik 6zgtiveni-
niz bagka herhangi bir sorunun sonucunda gelistiyse de, yine de bu
kitapta kendinizle ilgili inancinizi olabildigince tam ve hizh bir gekilde
yerine getirecek ise yarar fikirler bulabilirsiniz. Ayrica, bu serideki di-
ger kitaplara goz atmaniz, sorununuza direkt olarak deginip deginme-
digini gérmeniz agisindan yararli olacakur.

Diisiik 6zgiiven diger sorunlara karsi bir yatkinlik faktorii olabilir

Bazen diisiik 6zgiiven, var olan sorunlarmn bir goriiniimii ya da sonucu
olmaktan ziyade, daha ¢ok bu sorunlarin yetistigi bereketli toprak gibi-
dir. O, orada ¢ocukluktan ya da ergenlikten beri veya kiginin hatirlaya-
bildigi kadar oncesinden beri mevcut olabilir. Aragtirmalar gésteriyor
ki, diisiik 6zgiiven (bireyin kendisi hakkinda kalic1 olumsuz inaniglar)
depresyonun, intihar diiglincelerinin, yeme bozukluklarinin ve sosyal
endigenin (asir1 utangaclik) de dahil oldugu bir dizi giigliige yol acabi-
lir. Eger bu sizin igin dogruysa, eger mevcut giicliikler altta yatan disiik
Ozglivene isaret ediyor ya da bundan kaynaklamyor gibi goriiniiyorsa,
mevcut giicliikler izerinde galismak kuskusuz ki kendi i¢cinde yararli
olacaktir. Ancak olasilikla kendinize bakigimizda anlaml: ve kokli de-
gisiklikler getirmeyecektir. Ve disiik 6zgiiven konusu direkt olarak,
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kendi iginde ele almmadigr siirece, gelecekteki giicliklere karsi kiril-
ganliginiz devam edecektir. Bu durumda, kendinizle ilgili inaniglariniz
tizerinde tutarli ve sistematik olarak ¢aligmak icin rehber olarak bu ki-
tab1 kullanmaktan, eski olumsuz goriigii zayiflatarak ve yeni ve daha
yardimel perspektifler gelistirerek, oldukga yarar saglayabilirsiniz.

Dislk 6zglivenin cesitli etkileri

Diisiik 6zgiiven diger zorluklarin bir nedeni ya da sonucu veya bunlar
icin bir yatkinlik faktori de olsa, yagam iizerindeki olumsuz etkisinin
boyutu kigiden kigiye farklilik gosterir. Bu nokta agagidaki cizelgede
aciklanmuigtir.

Dlisiik 6zgiven: Etkisinde cesitlilikler

A

r ™ /
Sadece, dzellikle zorlu Kendinden emin olamama ve
durumiarda tetiklenen, Bzelestiri cok sayida durum
ciddi stres ve zorluga girilmedidi tarafindan tetikienir. Oldukca
takdirde basa ¢ikilan kendinden stres verici ve kisitlayicidir.
emin olamama durumu. Kendi hakkindaki olumsuz bakis
Bunundisinda, kisinin kendisi acist kisi icin bir hakikat gibi
hakkinda daha ofumlu g&rilir - daha olumlu bir bakis
bir bakis ag¢isi mevcuttur. agist mevcut degildir. Gunliik
Kisi icin sorunlarin ¢ozilmesi yasamdaki sorunlara kisinin
olasidir - kigilikte kéklesmis ayrilmaz bir parcastymis gibi
degilierdir. bakilir, Herhangi bir dedisme
Degisim, gorece kolaydir. olasiligini 6ngbrmek zordur.

A vy N, vy

Ozgiiveni diisiik olan bir kigi bu skalanin herhangi bir noktasinda yer
alabilir. Skalanin sol baginda, kendinden emin olamadiklart anlar na-
dir olan insanlar bulunabilir. Bu, ¢ogunlukla oldukca spesifik kosullar
altindadir (6rnegin: Bir ig gorliismesi, ya da birisine ilk bulugma icin
cikma teklifi etmek). Boyle glivensizliklerin hayata olumsuz etkisi m-
nimal diizeylerde olur. Zorlu durumlarda biraz endiseli hissedebilitler,
ama endiseleri ile basacikmada ciddi bir sikinti ¢ekmezler, buna ver-
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dikleri 6nem az olur, kendi giivenlerini tazelemeleri kolay olur ve zor-
luga bagariyla gogiis germekten geri durmazlar. Boyle insanlar hayatta
giicliikler yagadiklarinda, bunlan kendileriyle ilgili temelde yanlig bir
seyler olduguna dair bir igaret olarak gormektense, agikga, ¢oziilecek
olan sorunlar olarak gérme egilimindedirler. Zorluklar karsisinda te-
tiklenen kendileriyle ilgili negatif bakiga ek olarak, muhtemelen daha
pozitif ve yapici alternatif bakiglart vardir ve bu ¢ogu zaman kendile-
riyle ilgili nasil hissediyor olduklarmm etkilemektedir. Genel olarak
bagkalaryla iligki kurmay: oldukga kolay bulurlar ve yardim talep et-
mek konusunda rahat hissederler. Boyle insanlar igin, kendileri hak-
kindaki zaten mevcut olan olumlu bakiglarimi saglamlagtirip pekis-
tirmeleri ve performans tizerine endige verici beklentilere kargi durma-
y1ve Ozelegtirel diigiincelere cevap vermeyi oldukgca hizli bir sekilde 6g-
renmeleri sayesinde, kendilerinden emin olamama halini deneyimie-
dikleri durumlari ayri tutmalar gorece daha kolaydir.

Skalanin diger ucunda ise kendinden emin olamama ve kendi ken-
dini kinama davramglan neredeyse daimi olan insanlar yer alir. Onlar
icin, kendilerine karg1 bundan daha olumlu olan alternatif bir bakig
acis1 yoktur. Ve bununla ilgili yapacak bir sey yoktur. En kiiciik sey bile
bir 6zelestirel diisiince y1ginina yol agmak icin yeterlidir. Hayatin her-
hangi bir zorluguyla basactkma ya da birileriyle kalicr bir yakinlik kur-
ma yeterliligini kendilerinde gormekte zorlamrlar. Korkulan ve kendi-
leri hakkindaki olumsuz inanglari, hayatlarini ele alma gekillerinde bii-
yiik bir yikima yol agacak kadar giicli olabilir — kagirilan firsatlar, mi-
cadele edilmeyen engeller, bozulan iligkiler, baltalanan bagart ve ki-
vanclar ve bircok alanda kendi kendini engelleyen ve kendi kendine za-
rar veren davranig oriintiileri. Skalanin bu ucundaki kisiler giicliiklerle
kargilagtiklarinda, onlar1 agilacak sorunlar olarak gormektense, onlan
kendi gercek benlikleriyle ilgili seyler olarak gormeye yatkin olurlar
(bu benim, bu degigmez). Bu nedenle olanlar: net bir gekilde gorebile-
cek bir mesafeye geri cekilmek ya da digaridan yardim olmadan, sis-
tematik bir sekilde caligarak isleri yoluna sokmak kolay olmaz. Bu du-
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rumda bile, gelisme kaydetmek zorlu olabilir, ¢linkii degisim olasi-
ligina inanmak ya da geligme yavag oluyorsa bunda 1srarci olabilmek
zordur.

Cogumuz bu iki u¢ nokta arasinda bir yerdeyizdir. Bu kitap sol ugta
yer alan kigiler icin yeterince uygun olmayabilir, fakat yine de zaten ye-
rinde olan 6zgiiven ve dzdeger tizerinde ufak tefek diizeltmeler adina
ise yarar tavsiyeler icin yararli bir kaynak olabilir. Skalanin agir1 sag
ucunda yer alan kisiler icinse sadece bu kitaptan yararlanmak yeterli ol-
mayabilir. Ancak, bu kitap biligsel davranigci bir terapist ile yiirGtiilen
bir terapi programinin pargasi oldugunda yararl olacaktir. Asil kulla-
nimu orta alaninda yer alan kigiler i¢indir — 6zgtiveni, bununla ilgili bir
seyler yapmak isteyecek kadar problematik olan, ama kendilerini her
zaman gordiikleri yerden geride durup alternatif bakig acilar1 arayacak
kadar hareket 6zgtirliigii de olan Kkigiler igin.

Bu kitabin nasil kullanilacagt hakkinda

Genellikle 6zgtiveni olan ancak 6zellikle zorlu durumlarda kendinden
emin olamayan bir kisi olabilirsiniz. Ya da 6zelestiri icinde sikigip kal-
mug ve kendi hakkinda herhangi iyi bir sey diigiinmekte zorlanan bir ki-
si olabilirsiniz. Muhtemelen arada bir yerdesinizdir. Diigiik 6zgiivenin
belirli bir tliriintin siddeti ve hayatinizda kapladigi alan ne olursa ol-
sun, bu kitap kendini tanima ve kendini bilme yolculugunda size reh-
berlik edecektir. Bu kitap araciligiyla kendiniz hakkindaki olumsuz fi-
kirlerinizin kaynagini bulmaniz ve olumsuz diigiinme aligkanhiginin ve
kendini engelleyen davranig riintlilerinin dijsiik 6zgiiveni nasil devam
ettirdigini kesfetmeniz amaglanmugtir. Bu kitapla kendiniz hakkindaki
olumsuz duyguya meydan okumay1 ve yeni, daha sefkatli, sayg1 duyan
ve kabul eden bir bakig gelistirmeye yardimei olacak degisiklikleri bag-
latmak icin tasarlanan bir temel olarak “kendini yakindan gozlemle-
me”yi nasil kullanacaginizi 6greneceksiniz.

Bu kitabin hayatinizda bir devrim yaratacagina ve sizden yeni bir
insan yaratacagina inanmak durumunda degilsiniz. [gte anahtar geyler:
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* Zibninizi agik tutmak

« Yeni fikir ve yetenekler denemeye istekli olmak

« Kendini diizenli olarak g6zlemiemek ve pratik yapmak igin zaman ve
gli¢ harcamaya istekli olmak.

Kitap boyunca, kendiniz hakkindaki olumsuz gorisiiniizii nasil ge-
ligtirdiginizi diigtinmek icin ve diigiik 6zgiivenin her giin sizi nasil etki-
liyor oldugunu derinlemesine diigiinmek icin oldukga fazla firsatiniz
olacak. Okuduklarimz: kendi kigisel durumunuza uyarlamaniz igin
birgok pratik aligtirma ve kayit sayfalari bulunmaktadir. Kitaptan tam
anlamiyla nasil yararlanacaginiz size baglt olacaktr, Hizlica goz gez-
dirmekte ve birkag ise yarar tavsiye secmekte karar kilabilirsiniz. Ya da,
bolim bagliklarina géz gezdirmenin ardindan, eski oriintiilerinizi de-
gistirebilmek, baga ¢ikmak icin normalde kullandiginiz stratejileri du-
rup diigiinmek adina, kendiniz hakkindaki eski olumsuz diigiinceleri
zayiflatmak ve onlar1 daha destekleyici ve gercekgi alternatifleri ile de-
gistirmek adina; sizi rahatsiz eden durumlarda nasil tepki verdiginizi
dikkatlice gozlemleyerek kitap boyunca sistematik olarak caligmaya
zaman ve glic harcamanin yararli olacagina karar verebilirsiniz.

Eger Oyleyse, her seferinde bir béliim ilerlemek en yararh yol ola-
caktir. Clinki her bolim, siz ilerledikge yarar olacak bilgi ve beceriler
sunar ve her biri bir dncekinin temelleri tizerine inga edilir. Bu durum-
da, boliimii 6ncelikle hizla gézden gegirip ne ile ilgili olduguna dair fi-
kir edinin. Bu genel degerlendirmeyi, sizde bir geyler cagngtiracak hi-
kaye ve 6rnekleri fark etmeniz ve béliimiin sizinle kigisel olarak nasil il-
gili oldugunu gdérmeniz icin kullanabilirsiniz — sonugta siz kendiniz
tizerinde uzmansmiz. Sonrasinda geriye donerek boliimii dikkatlice,
ayrintili olarak, devam ederken egzersizleri de tamamlayarak okuyun.
Anlaulan degisim yontemlerini iyice kavradiginizi hissetmediginiz —
ne olduklarini ve onlart nasil kullanacaginizi ve sonuclarini gérmeye
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basladiginiz1 hissetmediginiz siirece bir sonraki boliime gecmeyin.
Eger acele ederseniz, hicbir seyi geregince yerine getirmemis olma ris-
kiniz olacaktir. Bu durumda, sunulan fikirlerin kendiniz hakkindaki
hissinizde kayda deger bir etkisi olamayacakttr. Alacagi kadar zaman
alacakur — ve siz buna degersiniz.

Eger kitap boyunca sistematik olarak ¢aligmaya karar verirseniz,
bunu yapmak zaman alir. Eger her glin, okumak, disiinmek, yapila-
caklari planlamak ve kayitlarinizi gdzden gegirmek icin belirli bir siire
ayirirsaniz (6rnegin: 20-30 dakika), olasilikla en iyi sekilde yararlanmig
olacaksmiz. Kugkusuz ki bu, ciddi bir kararlilikur. Ozellikle de kitabin
bazen sizin icin ac1 olmus olabilecek konu ve olaylar hakkinda du-
siinmenizi isteyecegi zamanlarda. Ancak, ozellikle kendinizle ilgili si1-
kintilarimz ¢oktandir varsa ve bunlar giinliik yagsamda sizi sikintiya so-
kuyor ve hayatunzi kisitliyorsa, o zaman bu kararlilik azimsanmayacak
derecede 6nemli olabilir. Cikmaza girdiginiz ve bir seyleri nasil yoluna
koyacaginizi diisinemediginiz, ya da her zamanki diiglinme bicimini-
zin alternatifini bulamadiginiz zamanlar olabilir. Kendinize kizmayin
ve vazgecmeyin — isinizi bir siireligine bir kenara birakin ve ona daha
sonra, zihninizi toparladiginizda ve rahatladiginiz zaman geri doniin.
Ayrica Kitap iizerinde bir arkadasiniz ile birlikte caligmaniz da yararh
olabilir. iki kisi olmak tek kisi olmaktan daha iyi olabilir ve takildiginiz
noktalar onunkilerle aymi olmayabilir. Birbirinize yardimimz dokuna-
bilir, devamhiik gostermek icin birbirinizi cesaretlendirebilirsiniz.
Boylece, deneylerin cogunu yeni yollari kullanarak yapuginizdan emin
olabilir, olumlu yonleriniz {izerinde dikkatinizi keskinlegtirebilir ve
kendinize, deger verdiginiz, sevdiginiz ve saydiginiz birisi gibi davran-
manin yaratici yollari iizerinde diigiinebilirsiniz.

Uyari notu

Bu kitap dzgiiveni diigitk olan herkese yardim etmeyecektir. Bazen bir
kitap yeterli olmayabilir. Bizi zorlayan seylerle baga ¢tkmanin en yaygin
yolu birisiyle bunun iizerine konugmaktir. Genellikle, sevilen bir aile

28



Ozgiven eksikligi nedir

bireyi ile ya da iyi bir arkadagla konugmak stresi azaltarak yola devam
edebilmemiz i¢in yeterlidir. Ancak bazen bu bile yeterli olmaz. Bazen
stres altindaki insanlara profesyonel olarak yardim etmek konusunda
egitimli birisini ~doktor, danmigman veya psikoterapist— gérmemiz ge-
rekir. Ozgiivene odaklanmanin size, daha net bir gériis kazanmaniz ve
bir geylerin nas:l iyiye gidecegine dair yapici bir gekilde diiglinmeniz
konusunda yardimei olmak yerine; daha koti hissettirdigini fark eder-
seniz, ya da kendiniz hakkindaki olumsuz diigiinceleriniz ve asla bir
degisim olmayacagina dair inancimz ¢ok giiclii ise ve belirtilen formiil-
leri ve pratik teknikleri kullanmaya baglamanizi engelliyorsa, profes-
yonel yardim talep etmeniz daha uygun olacaktir. Bu dzellikle, kendi-
nizi énceden anlatildigr gibi depresif hissediyorsaniz, iglerinizi diiz-
glin bir bicimde yerine getiremeyecek kadar endise igindeyseniz ve
kendini engelleyen ve kendine zarar veren davraniglar {izerinde kafa
yormaya bagliyorsaniz gegerlidir.

Psikolojik destek talep etmenin utamiacak bir yani yoktur. Bu, ara-
baniz diizgiin ¢aligmadiginda onu tamire gotiirmek kadar ya da ¢oze-
mediginiz yasal sorunlar oldugunda avukata damigmak kadar normal-
dir. Yardim talep etmek demek, farkh bir gelecek ihtimaline kap1 ag-
mak demektir. Bu, yeni ve bagimsiz bir yolu kendi baginiza izlemek-
tense, arkadagca ve sizinle ilgilenen bir rehberin yardimiyla cikagimiz
bir kendini tanima ve kendini kabul etme yolculugu demektir. Eger ki-
tapta anlatilan yaklagim ve bu yaklagimin kendini gozlem, sistematik
degisim ve kigisel giiclendirme odakli yapist sizin i¢in uygunsa, sizin
icin en yararli rehber biligsel davranig¢i bir terapist clacaktir.

Yaklasim: Biligsel davranigg! terapi

“Biligsel davranigg1 terapi”, Philadelphia’da bir psikiyatrist olan Pro-
fesor Aaron T. Beck’in Birlegik Devletler'de gelistirdigi bir psikoterapi
tiiridir. Bu, psikolojik teoride ve klinik ¢aligmalarda saglam bir temeli
olan, kanita dayali bir yaklagimdur. ilk kez 1g70’}erin sonlarinda, dep-
resyon tedavisindeki gecerliligi kanitlanmugtir. O zamandan beri, etki
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alan: geniglemis, simdi ise insanlarin ¢ok daha genig bir yelpazedeki
sorunlarint ¢6zmeye yardimei olmada basart ile kullanilmaktadir. Bu
sorunlarin arasinda kaygi, panik, iliski zorluklari, cinsel sorunlar, ye-
me sorunlar: (anoreksi ve bulimia nervosa gibi) alkol ve madde ba-
gimhiligi ve travima sonrasi stres bozuklugu yer almaktadir. Bu serideki
diger kitaplar bu sorunlarin bazilarin ele almaktadur.

Biligsel davraniscl terapi diigiik 6zgiiven icin ideal bir yaklagimdir.
Bunun nedeni sorunun nasil geligtigini ve nasil stirmeye devam ettigini
anlamak adina kolay anlagilan bir ¢erceve sunmasidir. Biligsel davra-
nig¢t yaklagim 6zellikle diigtinceler, inanglar, tutumlar ve algilar (‘bilis-
sel’ bu anlama gelir) Gizerinde durmaktadir. Ve daha énce de belirtmig
oldugumuz gibi, bir kiginin kendisi hakkindaki algis1 6zgiiveninin
merkezini olugturur.

Ancak anlamak ve farkindaligin tek basina yeterli oldugunu san-
mayin. Biligsel davraniggi terapi; kalici degisim igin pratik, denenmis
ve sinanmig, etkili yontemler éneriyor. Ozetle, sézel seviyede kalmuyor-
sadece bir “konugma terapisi” degil. Diigiik 6zgiiven sorununu
agmaniz icin akdtif rol almanizda giinliik olarak yeni fikirleri pratige
dokmekte, farkli davranmakta ve boyle yaparak nasil hissettiginiz
konusundaki etkileri gézlemlemekte sizi yiireklendiriyor. (Bu
“davramgsal” bilegendir)

Biligsel davraniggi terapi yagamimizdaki temel konulara yonelik
sagduyulu, gercekei bir yaklagimdir. Kendiniz, bagka insanlar ve
yagamla ilgili fikirlerinizi fark etmek ve degigtirmek igin sizi yiirek-
lendirir. Giinliik durumlar kargisinda, isle ilgili yent fikirleri uygula-
makta, arkadaglariniz ve aileniz ile ilgili konularda ve evde yalnizken
bile kendinize nasil davrandiginiz konusunda deneysel bir yaklagim
sizi cesaretlendirecektir. Biligsel davranig¢i yaklagim farkindalik, plan-
lama, degisim ve 6lcme-degerlendirme konularinda kendi kendinizin
terapisti olmaniza imkan verir. Gelistirdiginiz ve uyguladiginiz yeni
beceriler yagaminiz boyunca yararh olacaktir.
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Sonug olarak, bolimiin baginda tanmimladigimiz tiim alanlarda de-
gisimler olabilir:

- Olumsuza odaklanip, olumluyu elemek yerine kendinizle ilgili,
tiim yantariniza dikkat eden daha dengeli bir algi

- Sizi oldugunuz gibi tamamen kucaklayan daha dengeli bir 6z imaj veya
benfik kavrami - bir baska deyisle kendini kabullenme

« Artan kendine giiven ve dzyeterlilik - yapabilecekleriniz, nitelikieriniz,
vasiflariniz, becerileriniz ve glicili yanlarinizla ilgili daha az kisitlayic
bir gorisiiniiz ofur ve benlik sayginiz artar

« Yeni, artmis bir 6zdeger ve 6zgiiven, degerinizi bilmek ve
hayatta yerinizi bulmak.

Kitabin akisi

2. Boliim, diigiik 6zgilivenin neden kaynaklandigini ayrintili olarak in-
celenmektedir. Bu boliim, yagaminizdaki hangi deneyimlerin kendini-
zi nasil gordiigiiniize katkida bulundugu tizerinde diigiinmenize ve bu
iki alani iligkilendirmenize olanak veriyor.

3. Bolim gec¢migteki olumsuz bakiglar1 giintimiizde neyin devam
ettirdigini ve zaman agimina ugramig digtince aligkanliklari ile yarar-
s1z davranig ortintiilerinin birlikte ¢aligarak kisirdongii haline gelip 6z-
giiven gelismesini nasil bloke ettigini anlatiyor.

4. Boliim ¢emberin digina ¢ikmay ve sizi endigelendiren, yapabile-
ceklerinizi kisitlayan ve diigitk 6zgilivene katkida bulunan olumsuz
beklentileri sorgulamay: éneriyor.

5. ve 6. Bolimler birbirini biitiinliyor. 5. Bolim size Ozelestirel
diistinceleri nasil yakalayip, yanitlayacaginizi ve kendinizle ilgili olum-
suz bakig1 nasil zayiflatacaginizi 6gretiyor. 6. Boliim aktif olarak daha
olumlu bir bakig ag1s1 yaratmak ve bu bakig agisini giiclendirmek icin
yollar sunuyor.

7. Boliim yagaminiza egemen olan kurallari, diisiitk 6zgiiveni telafi
etmek icin geligtirdiginiz stratejileri nasil degistirebileceginizi gézden
gecirerek ilerliyor.
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8. Boliim diisiik 6zgilivenin tam da merkezinde yer alan kendilik
algimizla direkt olarak caligmay: hedefliyor.

Son olarak ¢. Boliim, dgrendiklerinizi dzetliyor ve pekistiriyor. Is-
terseniz 6zgiiveninizi nasil daha ileri tagiyabileceginizi ele aliyor.

Kendinizle ilgili inaniglar1 degistirmeye yonelik yontemlerin en
sonda geldigini fark etmigsinizdir. Bu, tuhaf goriinebilir. Kendinizle
ilgili olumsuz digtinceleri degistirmek yapacaginiz ilk sey degil midir?
Gergek sudur ki, bugiinde davraniga nasil dokiildiiklerini inceleyerek
ise baglamak, kokli inamiglan degistirmek icin en kolay yoldur. Bu
inanclarin nasil gelistiklerini anlamak ilging ve yararhdir. Ancak en ¢ok
degigmesi gereken bu inanglar stirdiiren unsurlardir. Kendinize baki-
simizla ilgili kokli bir degisiklik (veya bagka bir seyle ilgili) haftalar ve-
ya aylar siirebilir. Yani bu genis ve soyut alanda ige baglayarak, ilk ola-
rak en zor geye tegebbiis etmis olursunuz. Bu, sizi yavaglatabilir, hatta
hevesinizi kirabilir.

Tersine, daha yiizeydeki diigiinceleri ve davraniglarinizi degigtir-
mek, kendinizle ilgili nasil hissettiginiz konusunda etkili olabilir. Boy-
lece zamanla radikal degigiklikler yapmak mimkiin olabilir. Giinliik
durumlarla ilgili olarak diigtinceler ve duygular tizerinde ¢aligmak ken-
dinizle ilgili inang¢larinizin dogasini ve yagaminiz tizerindeki etkilerini
agiga gikartir. Sonraki agamada daha biiytik konularla bagetmek igin
saglam bir temel olugturur. Bu temel, olumsuz diigiinceleriniz konu-
sunda —onlar tizerinde direkt olarak ¢aligmaya baglamadan bile- etkili
olabilir. Devam ederseniz kendinize goyle sorular yoneltmeyi siirdiire-
bilirsiniz:

« Kendimle ilgili, inanglarimla ilgifi konularda bunun olasi sonuglari neler?

+ Bu, kendine glivensiz diistincelerime nasil uyuyor? (ya da uymuyor)

« Kendimi insan olarak nasil gérdigtimle ilgili nasy degisiklikler bu sireci
takip edebilir?
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Diistince ve davraniginizda yaptiginiz kiictk degisikliklerin kendi-
nizle ilgili olumsuz temel inanclariniz1 gitgide nasil yok ettigini gore-
ceksiniz. Hatta 8. Boliim’e ulastiginizda bu temel inaniglarin son bir-
kag rétustan fazlasina ihtiyac: kalmadigini fark edeceksiniz. Bu aga-
maya kadar direkt olarak izerinde durmamus olsaniz bile, olumsuz di-
stinceyi zayiflatmak ve olumluya odaklanmak konusundaki ¢abaniz,
daha biiyiik ve soyut konulara geldiginizde sizin i¢in yararli olacaktir.
8. Boliim agik ve somut olarak kitabin 6nceki béltimlerinde yapilan ga-
ligmaya dikkat gekiyor. Bu, daha 6nceki béliimlerde yer alan fikir ve be-
cerileri iyice sindirip onlardan en iyi sekilde yararlanacaginiz anlamina
gelir.

Iyi sanslar. Yolculugunuzun tadin gikartin!

1. Ozgliven kendimizle ilgili sahip oldugumuz fikri, kendimizle ilgili
yaptidimiz yargilari ve insan olarak kendimize verdi§imiz degeri
yansitir.

2. “Digiik 6zgiiven” kendimizle ilgili olumsuz bir gériisimiz oldugu
anlamina gelir. Kendimizi yargilamak ve kendimize verdigimiz degerin
az olmasidir.

3. Diisiik 6zglivenin temelinde kendimizle ilgili olumsuz inanglarimiz yatar.
Bunlar, giinlik olarak davranig tarzimizia disa yansir ve yasamin pek
¢ok alaninda hatiri sayilir etkileri olabilir.

4. Dislik 6zglvenin hayatimizdaki rolii farklihklar gosterir. Mevcut bir
sorunun nedeni ya da sonucu veya farkl diger glglukler icin
bir yatkinhk faktori olarak karstmiza ¢ikabilir.

5. Bu kitap, disiik 6zgiiveninizin nasi gelistigi ve onu slrdirenin ne
oldugu konusunda biligse! davranigsal bir gerceve sunuyor.

Ayrica kisiyle ilgili eski, olumsuz distinceleri zayiflatmak ve yeni,
daha gergekci ve yardimct alterpatif bakis agilan gelistirip
gliclendirmeyi 6neriyor.
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> Diisiik Ozgiiven Nasil Gelisir

Girisg

Diigiik ézgiivenin Ozlinde kiginin kendiyle ilgili olumsuz digtinceleri
yatar. Bunlar, tipki boyunuz, kilonuz veya nerede yagadiginiz gibi ger-
cegin dogrudan ifadeleriymis gibi gortinebilirler. Yalan sdylemediginiz
takdirde (gercekte oldugunuzdan daha uzun veya daha ince oldugu-
nuzun diigiiniilmesini isteyebilirsiniz. Insanlarin sizin kentin daha ter-
cih edilen bir semtinde oturdugunuzu diigiinmelerini isteyebilirsiniz.),
veya dogru bilgi verme durumunda olmadiginiz zamanlarda (yakin
gecmiste tartilmarmig, boyunuzu dl¢memis olabilirsiniz. Yeni bir eve
taginmigsinizdir ve adresi hatirlamakta giigliik cekebilirsiniz); bu gibi
agiklamalar tartigmaya acik degildir ve siz veya bagkalan tarafindan
dogruluklart kolaylikla kontrol edilip onaylanabilir.

Ayni sey kendimizle ilgili yargilarumiz ve kendimize verdigimiz de-
ger konusunda gegerli degildir. Kendinizle ilgili goriisiiniz, —ozgiive-
niniz- bir gorigtir, gercek degil. Ve goriigler yanilabilir. Onyargili ola-
bilir veya dogru olmayabilir hatta basitge yanlig olabilir. Kendinizle il-
gili fikirleriniz yagamdaki deneyimlerinizin sonucu olarak geligti. Eger
deneyimleriniz genel olarak olumlu ve onaylayici ise, kendinizle ilgili
gorigiiniiziin de olumlu ve onaylayict olmasi muhtemeldir. Diger yan-
dan eger yagamdaki deneyimleriniz yiiksek oranda olumsuz ve kiigim-
seyici olduysa, kendinizle ilgili goriigiintiziin de olumsuz ve kiigim-
seyici olmasi mimkiinddr.
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Bu boliim deneyimlerin digiik 6zglivene nasil yol agtig1 ve onu nasil
pekistirdigi konusunu aragtiracaktir. Dligiik 6zgiivene dahil olan sii-
recler, sayfa 3g9’daki cizelgenin ilk bélimiinde 6zetlenmistir. Cizelge,
diisiik dzglivenin biligsel davranigci bakig agisiyla nasil anlagilabilece-
gini géstermektedir. Bunu, béliimi okurken aklinizda bulundurun. Ve
okudukga, burada taslak olarak verilen diigiincelerin size nasil uyarla-
nabilecegini diigiiniin. Size uyan ne? Uymayan ne? Kendinizi nasil his-
settiginizi anlamaniza ne yardimci oluyor? Boliimde anlatilan oykiile-
rin hangileri sizde bir yerlere dokunuyor? Ozgiiveninizdeki diigiikliige
katkida bulunan deneyimler neler? Temel inanciniz ne? Yagaminizda
aktif olan kurallar neler?

Yannizda bir kagit veya defter bulundurun ve okudukga akliniza ge-
lenleri not edin — diigtinceler, amlar, 6nseziler. Amag, kendinizle ilgili
goriigliniizii anlamak ve diigiik 6zgiiveninize katkida bulunan dene-
yimleri tanimlamak ve bir haritasini ¢ikarmaktir. Kendinizle ilgili di-
siincenizin basiniza gelenlere karsi anlagilir bir tepki oldugunu, sizin
yasam deneyiminize sahip birinin de benzer goriige sahip olabilecegini
kesfedeceksiniz.

Farkina varma, degigim icin ilk adimdir. Kendinizle ilgili ulagti-
gz sonuglarn (belki yillar 6nce) zaman icinde nasil diigiindiigiiniiz,
hissettiginiz ve davrandigimzi nasil etkiledigini gormeye baglayacak-
siniz. Bir sonraki bolim, bugitin nasil davrandigimizin digiik 6zgiiven
halini nasil stirdiirdiigiinii ve yerlesmis tepki oriintiilerinin sizi nasil
kendinizle ilgili diigtinceleri degistirmekten alikoydugunu anlamaniza
yardimei olacak. Burada farkina varacaginiz en temel nokta su olacak:
Diigtinceler degigtirilebilir. Diger bolimler, degisimi saglamakla ilgili
daha ayrintili fikirler sunmaktadir. Kendinizle ilgili eski olumsuz baki-
sin nasil zayiflatilacagini ve daha olumlu, nazik, kabullenici bir alter-
natifin nasi giiclendirilecegini anlatiyor.
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Tablo 1. Diigiik 6zgiiven: Cevre haritasi

/‘

Gegmis Deneyimler
Kisiyle ilgili diistincelere etkisi olan olaylar, iligkiler
drnedin: Reddedilme, ihmal edilme, kétiiye kullaniima,
elestirilme ve cezalandirma; évgd, ilgi,
sicaklik eksikligi: “gruptan diglanmak”

Temel inan¢
insan olarak deger/ kiymet dederlendirmesi
Kisiyle ilgili, kisisel deneyime ydnelik sonuclar: Bu sekilde bir insanim
drnedin: Kotiyiim, aptalim, yeterince iyi degilim

Yasam Kurallari
Temel inang dogrultusunda gelistirilen ilkeler, prensipler, stratejiler
Ozdegerin blgiilmesi igin standartlar
drnedin: Bagka seyleri her zaman 6ncelikli yapmaliyim:
eder distindigimi séylersem, reddedilirim: Her seyi mimkiin olan
en yiiksek standartta yapmadik¢a, hicbir sey elde edemem

Tetikleyen Durumlar
) Yasam kuraltarinin yetersiz kaldigi durumlar
Ornedin: Reddedilme, basarisiziik, kontrolden ¢tkma olasii

'

P - Tomel Inancin AKEIVASYONU  wwmmmmrssnsn -
Yy
§
¥

Depresyon (w-mw- Olumsuz beklentiler

| }
Kaygl semmmmemene

Ozelestirel diisiinceler Yararsiz davraniglar

j Ornegin: Kaginma,
gereksiz 6nlemler aima,
dadilma, basariyi
kiiciimseme

Y
e Temel inancin onaylanmast
Biliyordum, kétiyiim, degersizim, aptalm
ve yeterince iyi dedilim vb.
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Deneyim nasil diisiik 6zgiivene yol agar?

Biligsel terapi, kendimizle ilgili (ve hatta diger insanlar ve yagamla ilgi-
li) inanclann tamaminin 6grenilmig oldugu iizerine kuruludur. Kéken-
leri kiginin deneyimlerinde yatar. Kendinizle ilgili inanglarinizin teme-
lini baginiza gelenlerle ilgili cikarttigimiz sonuglar olusturur. Her ne
kadar gimdi ise yaramaz ve zaman agimina ugramis olsalar da, bu dii-
stincelerin gegmiste size ¢cok anlamli geldigi ve iginize yaradig bir do-
nem olmustur. Bu yiizden de anlasilirdirlar.

Ogrenmek pek cok farkli kaynaktan gelir — dogrudan deneyim,
gozlem, medya, etrafimizdaki insanlarin séylediklerini dinlemek ve on-
lanin ne yaptigini izlemek. Kiginin kendi hakkindaki inanglarini olug-
turan onemli deneyimler (sart olmamakla birlikte) daha ¢ok yagamin
erken donemlerinde ortaya gikar. Cocukken ailenizde, yagadiginiz cev-
rede, okulda, akranlarimz arasinda gérdiikleriniz, duyduklariniz ve de-
neyimledikleriniz bugiine kadar devam ettirdiginiz sekilde diigiinme-
nizi etkilemig olabilir. Farkli deneyimler kendinizle ilgili olumsuz dii-
siinmenize katkida bulunmus olabilir. Bunlarin bazilan agagida ézet-
lenmigtir. Daha sonra her biri daha ayrintili ele alinmaktadir.

Tablo 2. Diisiik 6zgiivene katk:da bulunan deneyimler

/

Erken deneyimler:

+ Diizenli ceza, ihmal veya k&tlye kullaniima

* Ebeveyn standartlarini karsiayamama

* Akran gruplarinin standartlarini karsilayamama

* Baskalarinin stres veya iziintstine maruz kalma

« Onvargili bir aile veya sosyal gruba ait olma

« Iyi seylerden mahrum kalma (6rnedin: Ovg, sevgi, sicaklik, ilgi)
* Evde “dislanan” olmak

+ Okulda “diglanan” olmak

Sonraki deneyimler:
« Isyerinde tehdit veya zorbalik, kétitye kullanict iliskiler, siiregiden stres
veya zorlanma, travmatik olaylaria karsilasma
\... vy
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Diizenli ceza, ihmal veya kétiye kullaniima

Kendinizle ilgili fikriniz ve degerinizle ilgili duygunuz size yasamin er-
ken doneminde nasil davramldigi ile ilgili olabilir. Eger cocuklara koti
davranilirsa, genellikle bunun kendileriyle ilgili koti bir seyin yansi-
masi oldugunu distiniirler — bir sekilde hak etmiglerdir. Eger sikhkla
cezalandinldiysaniz (ozellikle eger ceza asiri, dngoriilemez veya size
anlamli gelmeyecek sekildeyse), ihmal edildiyseniz, terk edildiyseniz
veya suiistimal edildiyseniz, bu deneyimler psikolojik yara izleri birak-
mus olabilir. Kendinizi nasil goérdiigiiniizii etkilemislerdir.

Ornegin, Briony 7 yagindayken anne-babasi trafik kazasinda oldiik-
ten sonra amcast ve yengesi tarafindan biyitilmiigti. Yeni ailesinin
ondan yagca biiyiik iki kiz1 vardi. Ailenin giinah kegisi oldu. K&t giden
her seyden o sorumlu tutuluyordu. Hicbir seyi dogru yapamiyordu.
Briony, insanlar mutlu etmeyi seven, sevecen kigciik bir kizdi. Care-
sizce iyi olmay1 deniyordu ama bu hicbir sey ise yaramadi. Her giin yeni
cezalarla kargt kargiya kald1. Arkadaglariyla iligkiden yoksun kaldi, mii-
zigi birakmas: istendi —cok seviyordu- evin icinde adil olandan ¢ok da-
ha fazla ig yapmaya zorlandi. Briony’nin kafas: giderek daha fazla ka-
rist1. Yaptigi her seyin niye yanlis oldugunu anlayamiyordu.

Bir gece, 11 yagindayken Briony’nin {ivey babasi gecenin bir yarisin-
da sessizce odasina geldi. Elini onun agzina bastird1 ve tecaviiz etti.
Adam ona, bunu istedigi i¢in yaptigini, kirli ve igreng oldugunu ve biri-
ne anlatmasi halinde kimsenin ona inanmayacagini ¢link( herkesin
onun pis bir yalanci oldugunu bildigini séyledi. Bundan sonra Briony
evde dehget igcinde gezindi. Kimse fark etmiyor, umursamiyordu.
Briony’nin o noktada kendi hakkindaki goriigti kristallegti. Kotiiydi.
Digerleri bunu gorebiliyor ve ona gore davraniyorlardi.

Ebeveyn standartlarini karsilayamama
Briony’nin deneyimleri agiri uctaydi. Kendinizle ilgili kii¢imseyici go-
riigler geligtirmek icin sistematik olarak bu denli suiistimal edilmig
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olmaniz gerekmez. Cok daha az ceza ve elestiri de iz birakir. Eger di-
gerleri size yaptiginiz hicbir sey yeterince iyi degilmis gibi davrandilar;
basarimiz ve glicliiliiklerinize ragmen hatalariniza ve zayifliklariniza
odaklandilarsa, alay edip, dalga gectilerse, kétiileyip kendinizi agagi
hissetmenize neden oldularsa tiim bu deneyimler (daha az yogunlukta
olsalar bile) kendinizle ilgili temel olarak yanlg bir sey oldugunu veya
bir sekilde eksik oldugunuzu hissetmenize neden olabilir.

Jesse’in babasi sigorta saticisiydi. Midiirliik pozisyonuna yitkselme
arzusunu hi¢ gerceklestiremedi ve bunun nedenini ebeveyninin onu
okulda desteklememesine indirgedi. Hicbir zaman yaptiklariyla 6zel
olarak ilgileniyor gibi goriinmezlerdi ve onlar icin ¢ocuklarinin okul-
dan kagmasini ya da ddevlerini gérmezden gelmek kolaydi. Kendisi
ayni yanligi cocuklarina kargi yapmamakta kararliydi. Her giin yemek
masasinda ¢ocuklarini o glin ne dgrendikleri konusunda sorgulard..
Herkesin bir cevabi bulunmali ve bu cevap da yeterince iyi olmaliydi.

Jesse, eve donerken babasinin arabadaki korku verici gériintiisiinii
hatirliyordu. Bu bagka bir sorgunun yaklagtigi anlamina geliyordu. O
an geldiginde, zihninin bogalacagi ve sdyleyebilecek hicbir gey diigtine-
meyeceginden emindi. Bu oldugunda babasinin yiizii umutsuzlagirdi.
Jesse, babasini hayal kirikligina ugrattgint gorebiliyordu. Sonrasinda
gelen “Bundan daha iyisini yapamiyorsun” yorumunu hak ettigini his-
sediyordu. Babasi “hayatta hicbir yere gelemeyeceksin” derdi. Jesse,
icinden tamamen onaylardi. Yeterince iyi olmadig ve asla yapamaya-
cagl onun igin agiktl.

Akran gruplarimin standartlarini kargilayamama

Cocuklar ve gencler sadece ailelerinin agik ya da ortiilii standartlarin-
dan degil, yagitlarimin taleplerinden de giiclii gekilde etkilenebilirler.
Ozellikle ergenlikte, kiginin bagimsiz bir birey olma ihtiyac1 dogdu-
gunda ve cinsel kimlik geligimi strasinda yagadigr uyum baskisi ¢ok
gticli olabilir. Akran grubunuzun standartlarina uyum saglamakta ba-
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sarisiz oldugunuzu gormek aci verici, ozglivenle ilgili kalici etkileri
olan bir deneyim olabilir.

Ornegin; Karen sporu ve dansi seven ¢ekici, azimli, enerjik bir kiz-
di. Kadinlar i¢in ideal beden geklinin uzun ve oldukga ince olmasi ge-
rektiginin diigtiniildiigii bir zamanda biiylimiigtii. Hi¢ de agin kilolu ol-
mamasina ragmen, Karen’in viicut sekli bu ideale yakin degildi. Annesi
ona “yapil1” oldugunu sdyleyerek giivenini gliclendirmek istedi. Kendi-
sini iyi hissetmesi icin yapilan bu beceriksiz deneme, ters tepti. “Yapili”
onun i¢in “olmasi gereken” degildi. Karen’in arkadaslariin tiimi mo-
dayla ilgiliydi ve aligveriste, giysi denemekte saatler harciyorlardi. Ka-
ren onlara katilird1 ama ortak deneme odalarinda, kendini agiri dere-
cede ¢ekilmez, tuhafve utangac hissediyordu. Her ayna, bedeninin ide-
al olandan ne kadar uzak oldugunu gosteriyordu. Genis omuzlar ve
yuvarlak kalcalar1 tamamen yanligtr.

Karen diyet yapma karari ald1. ilk haftalarda birkag kilo verdi. Ar-
kadaglan harika goriindiigiint ddgtiniiyorlardi. Karen buna ¢ok mem-
nun oldu. Yemesini kisitlamay siirdiirdd ve kilo vermeye devam etti.
Ama bir gekilde, ne kadar denediyse de yeterince ince olamiyordu. Sii-
rekli olarak acti. Sonunda pes etti ve tekrar normal yemeye, hatta fazla
yemeye baglad1. Bu, onun i¢in yagam boyu diyet ve agir1 yeme arasinda
gidip gelen bir siirecin baglangici oldu. Karen fiziksel gériiniimiinden
hi¢bir zaman hognut degildi. $isman ve ¢irkin olduguyla ilgili kaygi-
liydi.

Baskalarimin stresi veya lziintiisiine maruz kalma

Temel olarak sevgi dolu, ¢ocuklarindan yiirekten seven ve deger veren
ailelerde bile, durum degisiklikleri ¢ocuklar tizerinde baski ve tiziinti
yaratarak kalici etkilere yol agabilir. Stresli, mutsuz veya cok meggul
ebeveynlerin normal yaramazliklar veya dogal kigisel kontrol kayplari
ya da beceri eksikliklerine iligkin sabirlar azdur.

Ornegin; Geoff enerjik, macerasever, merakli kiigiik bir cocuktu.
Yiirtimeye bagladiginda her geye el atiyordu. Bir gey goziine iligtiginde,
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onu incelemek igin kogugturuyordu. Korkusu ¢ok azdi. Yeni yiirimeye
bagladiginda bile agaglara tirmaniyor, diiglinmeksizin derin sulara da-
liyordu. Annesi onu izleyebilmek i¢in arkasinda gozleri olmasi gerek-
tigini séyliiyordu. Geoft’un maceraci ve sorgucu zihninden gurur du-
yuyorlard: ve onu neseli, sevimli buluyorlardu.

Ancak ti¢ yasindayken ikiz bebekler geldi. Ayn1 zamanda babas igi-
ni kaybetti ve ¢ok daha distik ticretli bir igi kabul etmek zorunda kald.
Aile, kiigiik bahgeli evlerinden daha biiyiik bir blokta dordiinct kattaki
bir eve tagindi. Iki yeni bebekle igler iyice karigmigti. Geoff’un babasi
isini kaybettigini diistindd, suratsiz ve sinirli hale geldi. Annesi siirekli
yorgundu. Dairenin kapali alaninda Geoft’un enerjisinin gidecegi bir
yer yoktu ve ilgisiyle merakt sadece karmasa yarauyordu.

Ofke ve engellenmenin hedefi haline geldi. Kiigiik oldugu icin bu
degisikligin nedenini anlayamadi. Sessizce oturup, beladan uzak kal-
may!i ¢ok denedi ama yine de sonunda ona bagirildi ve bazen tokatlan-
di. Artik yaramaz, uyumsuz ve kontrol edilemez bir ¢ocuk oldugu
sOylenmeden kendi olmast olanaksiz duruma gelmisti. Yetigkinliginde
bile onay almama veya elestiri ile kargilagtiginda yine yanhighk ve umnut-
suzluk hissediyordu — bir gekilde kabullenilmezlik.

Ailenizin toplumdaki yeri

Kendinizle ilgili goriislerin temeli sadece size kigisel olarak nasil dav-
ranildigryla ilgili olmayabilir. Bazen diigiik 6zgtiven kiginin nasil bir in-
san oldugu, ailesinin nasil yagadigi veya grup icindeki kimligiyle ilgili
olabilir. Ornegin eger aileniz ok yoksul idiyse, aileniz komgularin on-
lan agagiladig ciddi zorluklar yasadiysa, diismanhk, horlanma ¢eken
bir 1rk, kiiltiir veya dini gruba ait idiyseniz, bagka insanlar tarafindan
kalic bir kiiciimsenme hissi sizi ele gegirmis olabilir.

Bu, Arran igin gegerliydi. Onun 6ykiisii, azimli ve ¢ekici bir ¢ocu-
gun, icinde yagadigi gevrede ailesinin toplum tarafindan diglanmasi
nedeniyle, nasil verecek hicbir seyi olmadigina inanabildigini gbsteriyor.
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Arran, siirekli seyahat eden bir ailenin yedi ¢ocugun ortancasiydu.
Annesi ve anneannesi tarafindan biiytiilmisgti ve kalic1 bir baba figii-
rl hi¢ olmadi. Hayat zordu. Siirekli maddi zorluklar vardr ve herhangi
bir konuda istikrar nadirdi. Arran’in anneannesi parlak agik renge bo-
yanmus saglanyla dikkat geken, icen bir kadmdi. Arran kogturarak oku-
la giderken, anneannesi iki kiiciik cocugun arabasini itiyor, diger ¢o-
cuklar da arkadan geliyordu. Yoksulluk, tim cocuklarin birbirlerine
devrettikleri ikinci el kiyafetleri giymesi demekti. Ustleri baslari pis,
ayakkabilar hisirtils, ytizleri kirli, saclart daginikti. Anneanneleri sik-
likla durup arkadan gelen yas1 biyiik cocuklara acele etmelerini sdylerdi.

Arran’in aklinda kalan kargidan gelenlerin yaklagmakta olan aileye
bakarkenki ylizleri oldu. Agizlarinin bikiilmesi, onaylamayan kag ca-
tiglar1 ve gdz temasindan kagmalarini gdrebiliyordu. Birbirlerine miri-
danmalar1 duyabiliyordu. Okula ulagtiklarinda da aynis1 oluyordu.
Oyun alaninda diger cocuklar ve ebeveynler ailesinden uzak duruyordu.

Arran’in anneannesi de insanlarin kendilerine karg: duruglarinin
farkindaydi. Kendi yontemiyle ailesini siddetie koruyordu. Bagirmaya,
kiifretmeye, tehditler savurmaya baglardi.

Okul yillar1 boyunca Arran derin bir utang hissetti. Kendini degersiz
ve diglanmig olarak gordd. Tek savunmasi saldiriydi. Siirekli olarak
kavga ediyor ve itisiyordu. Derslere katilmakta basansiz oluyor, yeter-
siz kaliyor ve yasadisi iglerin esigindeki gen¢ adamlarla gériigityordu.
Kendini bagarili hissettigi zamanlar sadece kurallar: ¢ignedigi zaman-
lard: - yakalanmadan caldiginda veya birini misilleme olmadan dév-
diigtinde.

lyi seylerden mahrum kaima

Yukarida tanmimlanan aci veren deneyimlerin kendini kotli, yetersiz,
asagy, zayif ve sevilmez hissetmeye nasil yol acabildigini gérmek ko-
laydir. Bazense 6nemli deneyimler daha az aciktir. Bu, sizin kendinizle
ilgili hissettiklerinizi bir bulmaca haline getirebilir. Cocuklugunuzda
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bu denli agir1 bir gey olmadi — kendi degerinize iligkin inancimzla ilgili
nasil bu kadar sorunlu oldunuz?

Sorun, dramatik olarak koti geylerin varhigi sonucu degil; kiginin
kendisini kabul edilebilir, iyi ve degerli hissetmesine katkida buluna-
cak giindelik yagantilarin eksikligi sonucu geligebilir. Belki 6rnegin, ye-
terli ilgi, yeterli ovgii ve ylireklendirme, yeterli sicaklik ve gefkat, se-
vildiginize, istendiginiz ve deger gdrdiigiiniize dair yeterli acik onay al-
madiniz. Belki ailenizde acik bir nezaketsizlik olimasa da, sevgi ve be-
geni dogrudan belirtilmiyordu. Eger béyleyse, bu kendinizle ilgili go-
ritglerinizi etkilemis olabilir.

Ornegin Kate, orta sinif kokenli yagh anne-babba tarafindan bii-
yiitilmisti. Oziinde her ikisi de iyi insanlardi ve tek kizlarmni elle-
rinden gelen en iyi sekilde yetigtirip, hayata iyi bir baglangi¢ yapmasmni
istemiglerdi. Ancak her ikisinin de yetigtirildigi degerler, sefkatlerini
acikca belirtmelerinde giicliige neden oluyordu. Ona sevgilerini gos-
termenin tek yolunun pratik ihtiyaclarin1 gidermek olduguna inaniyor-
lardi. Kate’in ddevlerini yapmasini, diizenli beslenmesini, iyi giyin-
mesini, bircok kitap ve oyuncaga sahip olmasim saglamakta iyilerdi.

Yas ilerledikge, iyi bir okula gitmesini sagladilar. Kizi1 izci kamp-
larina ve yiizme derslerine gotiirdtiler ve arkadaglariyla gittigi tatillerin
parasini 6dediler. Ama ona neredeyse hi¢ dokunmadilar; hig kucaklag-
ma, opiiciik, sivazlama veya 6zel adlarla seslenme yoktu. Baglangicta
Kate bunun neredeyse farkinda degildi. Ama agik¢a sevgisini gosteren
diger aileleri gordiikce, evde iiziintilii bir bogluk yagamaya bagladi.
Degisiklik yapmak icin elinden gelenin en iyisini yapti. Birlikte yiiriir-
lerken babasinin elini tutardi ve ardindan onun terbiyeli bir gekilde he-
men elini ¢ektigini fark etti. Kollariyla annesini sarardi, onun geril-
digini hissederdi. Nasil hissettigiyle ilgili konugmaya c¢alisirdi ama
anne-babasinin nasil tuhaf goriiniip, konuyu derhal degistirdiklerini
goriirdii.

Kate, onlarin kendine karg1 olan tavirlarinin kendisiyle ilgili bir geyi
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yansittigl sonucuna vardi. Anne ve babasi ona kars1 gorevlerini yap-
mugtl, daha fazlasini degil. Bu onun icin temelden sevilemez oldugu
anlamina geliyordu.

Evde “dislanan” olma

Disiik 6zgiivene katkida bulunan bir diger ortitk deneyim ise, evde
“diglanan” olmaktr. Bununla, ailenize tam olarak “uymayan” birini
kastediyorum. Belki akademik bir ailede sanatg1 yonleri 6ne ¢tkan bir
cocuktunuz. Veya sessiz bir ailenin enerjik, sportif cocuguydunuz veya
stirekli hareket halindeki bir ailenin okumayi, diiglinmeyi seven ¢o-
cuguydunuz. Sizinle veya onlarla ilgili yanlis olan bir gey yoktu ama bir
sekilde aile sablonuna veya aile normlarina uymuyordunuz. lyi niyetle
dalga gecilmenin ya da orta diizeyde bir sagkinligin tesinde bir dene-
yimle kargilagmamus olabilirsiniz. Ama bazen bu durumdaki kisiler
normlardan farkli olmayi tuhaflik, kabul edilemezlik ve agagida olmak
olarak goriir.

Sarah, siradig1 bir sanatcyd:. Ogretmen olan anne babasi ise hayat-
ta en 6nemli geyin akademik bagar elde etmek oldugunu diigiiniiyor-
du. Onun okulda bagarili olan, liniversiteye giden avukat ve doktor olan
iki agabeyinden memnundular. Sarah ise ortalama bir dgrenciydi.
Okuluyla ilgili 6zel olarak yanlig giden bir ey yoktu, sadece ebeveyni-
nin istedigi kadar parildamiyordu.

Gergek yetenegi ellerinde ve gozlerinde yatiyordu. Resim ¢izip, bo-
yayabiliyordu ve kolajlan renk ve enerji doluydu. Annesi ve babast
Sarah’nin artistik yeteneklerinden hognut olmay1 denediler ama sanati
ve zanaat1 Onemsiz bir ig ve zaman kaybi olarak goriyorlardi. Onu hig-
bir zaman agikea elegtirmediler ama o, agabeylerinin bagarilarini du-
yunca ebeveyninin yiizlerinin nasil aydinlandigin1 gorebiliyordu. Eve
sanat igleriyle geldiginde onlarin eksik cogkusunu fark etmekten bagka
bir gey yapamiyordu. Her zaman onun yaptiklarina dikkatlice bakmak
yerine yapacak daha onemli geyleri varmig gibiydi (“Cok, ¢ok giizel
camm”).
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Sarah’min cikarttigr sonug digerlerinden, daha zeki insanlardan
agag1 oldugu yoniindeydi. Bu bir yetigkin olarak yeteneklerine deger
vermeyi veya onlardan zevk almayi zorlagtirdi. Bir sanatci olarak yaptigi
eserlerle ilgili oziir dilemeye ve onlan kiigiikk gérmeye meyletti. Ken-
dinden daha zeki veya egitimli gordiigii kisilerin yaninda sessiz kaldi ve
zihni 6zelegtirel diigiincelerle fazlasiyla meggul oldu.

Okulda “dislanan” olma

Kiginin ailesine uymamasimmn kendisini iyi hissetmesini giiclestirmesi
gibi okulda da bagkalarindan farkli olmak kiginin kendisini tuhaf, ya-
banci veya agag: hissetmesine neden olabilir. Gruptan ayn goriilen ¢o-
cuklar ve gengler acimasizca alaya alinip, diglanabilirler. Pek cok ¢ocuk
i¢in farkli olmak yanhgtir. Bu, goriintimle ilgili farkliliklar (6rnegin:
ten rengi, gozliik takmak) psikolojik olusumdaki farkliliklar (6rnegin:
utangagclik, hassaslik), davraniglardaki degigiklikler (6rnegin: farkli bir
aksana sahip olmak, belli bir yastan sonra havali bulunmasina ragmen
ebeveyne karg1 acikca sevgi dolu olmak) ve yetenekteki farkluiklar
(0rnegin: agikga zeki ve derslerde iyi olmak, dgrenmede yavaglik)
nedeniyle yaganabilir,

Chris, erken ¢cocukluk déneminde mutluydu. Ancak okula gider git-
mez zorluklar yagamaya bagladi zira teshis edilmemis disleksisi vardi.
Siniftaki tiim diger ¢ocuklar okuma ve yazma konusunda yarigta 6nde
giderken, o geride kaliyordu. Ogrenemiyordu. Ona 6zel yardim sagla-
masl igin bir 6gretmen verildi ve bagkalarindan farkli olarak evde 6zel
bir okuma listesi tutmast gerekiyordu.

Diger ¢ocuklar ona giilmeye ve “kalin kafa”, “aptal” diye seslen-
meye bagladilar. Bunu sinitfin palyagosu olarak telafi etmeye cabaladi.
Her zaman kaba sakalara dahil olmasi beklenen kisi oydu. Ogretmen-
lerin de ona karst sabr1 azalmaya baglad: ve 6grenme giigliiklerini tem-
bellik, dikkat yetersizligi olarak etiketlediler. Ebeveyni, tavirlarimi ko-
nugmak iizere okula ¢agrildiklarinda, onlara yapugi yorum séyleydi:
“Ne bekliyorsunuz ki? Ben aptalim.”
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Sonraki deneyimler

Diigiik 6zgiivenin kokenleri genellikle kiginin gocukluk veya ergenlik
déneminde yatmasina ragmen, durumun her zaman béyle olmasi ge-
rekmedigini de bilmek énemlidir. Kendileri hakkinda olumlu gériigleri
olan pek cok kendine giivenen insanin bile, yagamlarinda daha sonra
geligen, yeterince giigli ve kalic1 etkilere sahip olaylar sonucu, 6zgi-
venleri zayiflayabilir. Isyerinde yildirma ve zorbalik, somiirticii bir ev-
lilikte hapsolmak, uzun siireli yogun stres, maddi zorluk veya trav-
matik olaylar bu tlirden yagantilardandir.

Jim’in &ykiisii saglam bir kendine giivenin nasil bu sekilde zayif-
layabilecegini gosteriyor. Jim itfaiyeciydi. Iginin pargasi olarak pek ¢ok
yangin ve kazada gorev almust: ve birden fazla hayat kurtardigi durum-
lar olmugtu. Diizenli, mutlu bir gocuklugu olmustu ve her iki ebeveyni
tarafindan da sevildigini hissetmisti. Kendini giiglii, ehil, yagamin sun-
dugu her geyle bagedebilecek biri olarak goriiyordu. Bu nedenle zorlu,
riskli ve talepkir iginde bagarili olup negeli kalabiliyordu.

Bir giin kalabalik bir sokakta arabasini kullaniyordu. Bir kadin kal-
dirimdan aniden 6niine atladi ve aracinin tekerlekleri altinda kaldi. Du-
rabildiginde kadin agir yaralanmigti. Jim her zaman bir ilk yardim ¢an-
tas1 tagirdi, arabadan atlayip ne yapabilecegine bakti. Bir siire sonra di-
ger insanlar ambulans ¢agirdiginda ve yardim etmek igin etrafa top-
landiginda, kendini giderek daha caresiz hissetti ve arabasina ¢ekildi.

Korku dolu kazalar yagayan veya bu gibi durumlara taniklik eden
pek ¢oklar: gibi, Jim de daha sonralar travma sonrasi stres bozuklugu
yagamaya bagladi. Kazayi zihninde tekrar tekrar yagiyordu. Kurban,
“aklindan ¢ikmiyordu”~ uyanikken ve hatta uyurken bile onu aklindan
atamiyordu. Sucluluk duygusuyla ac1 ¢ekiyordu — arabayr durdurabil-
meliydi, act sona kadar kurbanla kalmaliydi. Strekli olarak gergin,
tetikte ve mutsuzdu — bu Jim’in her zamanki halinden ¢ok farkliydi.

Jim’in genelde giicliiklerle bagetme yontemi, kendine hayatin de-
vam ettigini hatirlatmasi, olani arkasinda birakmasi ve simdiyi yaga-
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mas1 seklindeydi. Olanlar1 hatirlamamaya ve hislerini bastirmaya
galigti. Ne yazik ki bu onun olanlarla bagetmesini daha da olanaksiz
duruma getirdi. Kigiliginin kétiiye dogru degigtigini hissediyordu. Ka-
zayl onleyememig olmas1 gercegi, arabaya cekilmesi, duygulari ve
diiglincelerini kontrol edememesi; olduguna inandig1 gtigld, ehil kigi
olmaktan ¢ok, ona zayif, yetersiz, nevrotik bir enkaz oldugunu gos-
teriyordu.

Gecmis ve bugiin arasinda képrii kurmak: Temel inanclar

Bu dykiilerin tiimii deneyimlerin 6zgiiveni nasu sekillendirdigini gos-
teriyor. insanlar biyiidiikce kendileri icin 6nemli olan insanlarin ses-
lerine kulak verir. Bunlarin ebeveyn sesi olmasi gerekmez. Diger aile
tiyeleri (biiytikanne ve babalar, 6rnegin kendilerinden biiyiik kardeg-
ler), 6gretmenler, ¢ocuk bakicilari, arkadaglar, okul arkadaglar - hep-
sinin kendine gliven ve 6zgiiven konusunda 6nemli bir etkisi olabilir.
Kendimizi tam da onlarin sesleriyle elestirirken, ayni nazik olmayan
adlarla ¢agirirken ve bagkalariyla ayni gekilde kiyaslayip, nasil olmamiz
gerektigini s6ylerken bulabiliriz. Bu, gliniimiizde kendimize dair sahip
oldugumuz inanglarin, genellikle ¢cocukken aldigimiz mesajlan yan-
sitmasidur.

Bununla birlikte, duygulan ve bedensel duyumlari yeniden dene-
yimleyip, zihin géziimiizle daha erken dénemde var olan gériintiileri
gorebiliriz. Ornegin Sarah, bir sergi icin resmini sundugunda anne-
sinin tahammiil gésteren sesini duyuyordu. (“Yani, eger sen seviyorsan
canim”) Ve midesinde ¢ocukken hissettigi o yumruyu yeniden dene-
yimliyordu. Geoff, enerjik ve muhtegem fikirlerle doluyken birden ba-
basinin burugturulmug, bagiran, sinirli ylizii gozliniin 6ntine geliyor ve
aminda hatali, uyumsuz ve ¢okkiin hissediyordu.

Bunun nedeni nedir? Sonugta, hayat devam ediyor. Artik cocuk de-
giliz. Bir yetigkin olarak yeni deneyimler ediniyoruz. O zaman ¢ok én-
ceye dayanan bu yagantilar, bugiin nasil davrandigimizi neden etkiliyor?
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Yanit, deneyimlerimizin kendimizle ilgili genel sonuglara, yargilara
ulagmamuizda bir temel olugturmasinda yatiyor. Bu sonuglara, “temel
inanglar” diyebiliriz. “Temel inang” diigiik 6zgiivenin tam merkezinde
yer alan kendilik algisidir. “Temel inang”, genellikle, “Ben...” diye bas-
layan tek bir ciimleyle 6zetlenebilir. Son birkag sayfada okudugunuz
oykiilere tekrar gz atin. Orada tamimlanan kisilerin “temel inang”la-
rini belitleyebiliyor musunuz?

Tablo 3. Durum

4 )
s Briony Kotlyiam
+ Jesse Yeterince iyi degilim
* Karen Sisman ve ¢irkinim
e Geoff Kabul edilmezim
e Arran Dedersizim
* Kate Sevilmezim
« Sarah Onemsizim, asagiyim
e Chris Aptalim
e Jim Gugli ve yetkinim = Ben nevrotik bir enkazim
\ J

Kigilerin kendileri hakkinda gelistirdigi baskilayic1 fikirler yagadik-
lart deneyimlerden kaynaklanir. Baslarina gelenler diigliniildiigiinde
kigilere bu fikirler miithis anlaml gelir. Ancak dykiilerini okudugunuz-
da siz bu fikirleri onayladiniz mi? Briony’nin kotd oldugunu, Jess’in
yeterince iyi olmadigini, Karen’in sisman ve ¢irkin oldugunu, Geoff’la
ilgili her geyin yanhg oldugunu diigiindiiniiz mi? Sizin goriiniistiniizle
Arran diglanmal miydi? Kate’in sevilemez olduguna kanaat getirdiniz
mi? Sarah 6nemsiz ve agagi, Chris aptal, Jim yetersiz ve zayif m1?

Digaridan biri olarak Briony’nin kendisine yapilandan sorumlu ol-
madigint, Jesse’in babasinin yargilarinda kendi ihtiyaglarinin bozucu
etkisi oldugunu, Karen’in tek eksikliginin yanl bir ideali kargilayama-
mak oldugunu, Geoff’un ebeveynlerinin zorlu kosullar nedeniyle ona
karsi degistigini, onun sevilebilir niteliklerine kars1 duyarsizlagip, gii-
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lii yanlarini ise stres kaynagi haline getirdiklerini kuskusuz gérmiig-
siiniizdir. Muhtemelen Arron’n yasadigi kabul gérmemenin kendi
kusuru olmadigi, Kate’in anne ve babasinin bazi inanglarinin ona karst
ne kadar sevecen olabileceklerini kisitladigi, Sarah’nin ebeveyninin ka-
t1 standartlarimin, onu yeteneklerinin tadini ¢ikartmaktan nasil alikoy-
dugu, Chris’in 6grenme glicligtniin aptallikla ilgisi olmadigi ve Jim’in
bunalusinin korkung bir olaya yonelik normal ve anlagilabilir bir tepki
olup, zayiflik veya yetersizlik isareti olmadig sizin icin artik acikur.

Simdi kendinizle ilgili alginizy; bliyiirken ve sonrasinda onu bes-
leyen deneyimlerinizi diisliniin. Temel inancinizin ne oldugunu
diisiintiyorsunuz? Kendinizi nasil elestiriyorsunuz? Sinirli oldugunuz-
da veya hayal kinklig: icindeyken kendinizi ne gibi sifatlarla cagiriyor-
sunuz? Hayatinizdaki insanlar size kizdiginda veya sizinle ilgili hayal
kirikligina ugradiklarinda size ne derlerdi? Anne babanizdan, ailenizin
diger bireylerinden, yasitlarinizdan kendinizle ilgili hangi mesajlar al-
diniz? Eger kendinizle ilgili kugkularinizin temelini tek bir ctimlede ya-
kalayabilseydiniz, (“Ben "), bu ne olurdu?

Temel inanciniz yoktan var olmamigtir. Kendinizle ilgili kot diigii-
nerek dogmadiniz. Bu fikir, deneyimlerinize dayali. Tam olarak hangi
deneyimler? Kendinizle ilgili ilk kez ne zaman boyle diiglindiiniiz der-
sek akliniza neler gelir? Kendinizle ilgili fikirlerinizin kristallegtigi be-
lirli bir olay, belirli anilariniz var mi? Veya zaman iginde geligen diizen-
li olaylar mi var? Veya genel bir iklim, érnegin; sogukluk veya onay ver-
meme? Fikirlerinizi not edin. Bu bilgileri kendinizle ilgili bakiginizi de-
gistirmek icin daha sonra temel olarak kullanacaksiniz.

Diigiik 6zgiiveninizin kokenini anlamak degisime yonelik ilk adim-
dir. Briony ve digerlerinin kendileriyle ilgili ulagtiklar sonuglarin, de-
neyimierine yonelik yanls anlamalar oldugunu goreceksiniz - yetigkin
bilgisine sahip olmadan, daha genis bir temele oturtmadan, daha ger-
cekci diigiinemeyecek kadar kaygili olduklarinda ulastiklar: o zaman
icin onlara ¢cok anlamli gelen yanhs anlamalar.
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Bu diisiik 6zgilivenin temelinde yatan temel inancla ilgili anahtardir.
Ne kadar giiclii ve ikna edici goriinse ve ne kadar koklii olsa da, genel-
likle 6nyargili ve yanhgtr. Clinki bir cocugun bakigina dayalidir. Eger
kendinize giiveniniz her zaman az olduysa, temel inancimiz olugtu-
gunda, “bir dakika dur!” diyebilmek, geri durup ona bir bakabilmek ve
gecerliligini sorgulamak igin; kisacas: bu fikrin gercek olmadiginin
farkina varmak icin cok genctiniz demektir.

Temel inancimz diigiiniin. Kendinizle ilgili sonuclara benzer yanlis
anlamalarla varmis olmaniz olasi midir? Sugunuz olmayan bir seyle il-
gili kendinizi suglamus olabilir misiniz? Bagka birinin davramsinin so-
rumlulugunu yiiklenmis olabilir misiniz? Bazi sorunlar1 degersiz oldu-
gunuza yonelik bir igaret olarak mu algiladiniz? Onlarin smirhiliklarim
yeterince deneyimlemeden bagkalarimin standartlarimi mi dztimsedi-
niz? Ozellikle sizin deneyimlerinizi yagayan bagka birini hayal etseniz,
onu kendiniz gibi olumsuz gekilde mi yargilardiniz veya farkli sonuclar
mu ¢tkartirdiniz? Eger saydiginiz ve 6zen gosterdiginiz birine size olan-
lar olsaydi, durumu nas:l anlar ve agiklardiniz?

Bu agamada ilerlemeyi ve farkh bir bakig acisi edinmeyi gili¢ bula-
bilirsiniz. Temel inang etkin oldugunda, yanl distincelerin de katk:-
styla, kendini ondan koparip onu sorgulamak giderek zor duruma ge-
lir. Sistematik dnyargilarmiz temel inancinizi destekleyen seyleri fark
edip, agihik vermenizi; desteklemeyenleri ise gérmeyip, degersizles-
tirmenize ve sonugta da inancinizin stirmesine neden olur. Bu da ken-
diniz icin belli bagh yagam kurallar1 olusturmaniza yol agar: Temel
inancin dogru oldugu varsaymuyla kendinizi, digerlerini ve diinyay:
idare edebilmek icin cesitli stratejiler edinirsiniz.

Yanli disince

Diistik 6zgiivende kisinin kendiyle ilgili olumsuz inanglarini devam
ettirmesine iki yanli disiince katkida bulunur. Bunlar: Kendinizi nasil
algiladiginiz ile ilgili dnyarginiz (yanh algy) ve algiladigimizdan cikart-
tiklarinizdir (vanl yorum).
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1 Yanl algi

Eger 6zgliveniniz digiikse, kendinizle ilgili olumsuz digtincelerinizi
destekleyen seyleri fark etmeye daha egilimli olursunuz. Spotu kendi-
nizle ilgili mutsuz oldugunuz veya sevmediginiz herhangi bir seyin
Uzerine cevirirsiniz. Bu; fiziksel gdriiniimiiniiz, (6rnegin: gdzleriniz
cok kiictiktiir) karakteriniz, (6rnegin: sosyal degilsinizdir) veya sadece
yaptiginiz hatalar, (“Yine mi? Nasil bu kadar aptal olabildim?) veya bir
standart, ideali kargilamaktaki eksikliginiz (Ornegin: Bir gorevde
ylizde 110 basarili olamamak). Tiim eksiklikleriniz, hatalarimiz ve za-
yifliklariniz fazlasiyla goriiniir olup yliziiniize ¢arpar.

Ayni zamanda, temel inancinizla tutarli olmayan kendinizle ilgili
olumlu yonlere dikkatinizi ¢evirmezsiniz. Glicli yanlariniz, nitelikle-
riniz, degerleriniz ve becerilerinizle ilgili net bir gériige sahip olmak
zordur. Sonug olarak, yagaminiz boyunca genel odaginiz dogru yap-
tiklarimiz tizerinde degil, yanlig yaptiklariniz tizerinde olur.

2 Yanl yorum

Diigiik 6zgtiven sadece kendinize bakisinizi ¢arpitmakla kalmaz. Aym
zamanda gordiiklerinize verdiginiz anlami da garpitir. Eger bir gey iyi git-
mezse; bunu kendinizle ilgili evrensel, genellenmis yarginizin temeli
olarak kullanmaya egilimlisinizdir — tipiktir, her zaman yanlig yaparsiniz
vb. Yani dnemsiz yanliglar, bagarisizliklar insan olarak degerinizi belirli-
yor gibi goriiniir ve gelecekle ilgili tahminlerinizi gekillendirir. Notr ve
hatta olumlu deneyimler saptirilip, kendinizle ilgili alginiz1 etkileyebilir.
Eger 6rnegin; biri iyi goriindliglinliz hakkinda 6vgiide bulunursa gimdiye
kadar oldukga kot goriindtigiiniiz sonucuna varabilir veya iltifati 6nem-
sizlegtirebilirsiniz (istisnalar kaideyi bozmaz, sadece nazik davraniyor-
lard: vb.). Kendinizle ilgili alginiz; cesaretlendirme, deger verme, kabul
ve Ovgil yerine silirekli 6zelegtiri izerine kuruludur.

Sonu¢

Yanh diigtinceler, sistemi yerinde tutmak icin elbirligi ile caligirlar. Kendi-
nizle ilgili temel gorisleriniz olumsuz oldugu icin, olaylarin olumsuza
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donecegi beklentiniz olur. (4. Bolim’de ayrintilariyla inceleyecegimiz
tizere) bu beklenti sizi herhangi bir igareti, olaylarin sizin 6ngérdiigiiniiz
gibi olacagi konusunda hassas duruma getirir, Ek olarak, isler nasil gider-
se gitsin olaylarla ilgili olumsuz bir tasarim yapmak egilimindesinizdir.
Boylece, olanlarla ilgili anilariniz olumsuz yonde bigimlenecektir. Bu,
hem kendinizle ilgili olumsuz goriislerinizi giiglendirecek hem de gele-
cekle ilgili en kotiiyl ongbrmenize katkida bulunacakur.

Tablo 4. Diigiik 6zgiiven: Yanh disiinceler

> Kendinizle ilgili yanh olumsuz diginceler

f—-‘») Yanh olumsuz 6ngoriler ~ ™
Y
Yanh olumsuz anilar Yanl olumsuz algi
;
enesmmmsrmmseres YN QIUMSUZ YOT UM s

Diigtincedeki bu siirekli yanliliklar kendinizle ilgili inanclarinizin
sadece fikirlerden ibaret oldugunu fark etmenize engel olur. Evet dene-
yime dayali, yeterince gercekgi ve oldukga ikna edicidirler — ama bu-
nunla birlikte yalnizca fikirdirler. Ve fikirler, yanl bir bakis agisina da-
yandikga, gercek sizden gittikce uzaklagir. Biligsel terapist olan
Christine Padesky’ye gore kiginin kendisiyle ilgili olumsuz fikirlerinin
bir tiir 6nyarg: oldugunu diigiinmek oldukga zihin agicidir. “Onyarg1”
tiim gergekleri dikkate almak yerine, daha ziyade temel inanci des-
tekleyecek durumlari dikkate alir ve boylece bu durumlar gergek de-
gerlerinden daha giiclii duruma gelirler. Etrafta bu denli gii¢lii inanig
ornekleri gormek kolaydir — belirli irk, kiiltiir, din gruplarindan olan,
belli yagtaki, cinsel yonelimdeki insanlara kargi 6nyargili olmak gibi.
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Gergek kanitlara dayanmayan béylesine giiclii gériigler insanlari savaga
bile siiriikler. Diigiik 6zgiliven de bdyledir. Kendinizle ilgili yanl di-
stinceleriniz (kendinize karsi 6nyargilariniz) olumsuz diisiincelerinizi
siirdiirmis, sizi endigeli ve mutsuz duruma getirmis, hayatinizi ki-
sitlamus ve sizi gercekte nasil bir insan oldugunuza yénelik daha genis,
dengeli ve gercekei bir bakig agisindan alikoymus olabilir.

Yasam kurallar

Bir sekilde basarisiz veya yetersiz, itici veya sevilmeyen biri oldugunu-
za, kisaca yeterince iyi olmadiginiza inansaniz bile, diinyada iglev gos-
termek durumundasinizdir. Yagam kurallar size bunu yapmaniz icin
yardimet olur. Bu kurallar, onlara uydugunuz takdirde gorece kendinizi
rahat hissetmeniz icin size yardimci olurlar. insanlara, temel inanglarina
kargin, yagamda az ya da ¢ok etkili davranmalart igin olanak saglarlar.

Aslinda geligkili olarak gercekte temel inanci yerinde tutarak, diigiik
Ozglivenin siirmesine katki saglarlar. Yukarida tanimlanan kisilerin ya-
sam kurallarina géz atmak, size durum baglaminda ne anlama geldik-
leri ve pratikte 6zgiiveni korumak i¢in nasil caligtiklart konusunda fikir
verebilir.

Kisilerin gelistirdigi yasam kurallarinin her biri, temel inanc1 dogru
kabul ederek; durumu idare etme ya da kaginma girigimidir. Giindelik
hayatta cesitli politika ve stratejiler olarak ifade bulurlar. Ornegin
Briony’nin sOmiiriilme tehlikesi ve gercek kendini saklama ile ilgili
kurallar1 onun yakn iligkilerden kaginmasina yol acti. Sosyal temasi en
alt diizeyde tutup ve eger insanlarla zaman gecirmeye zorlanirsa soh-
beti yiizeysel olarak devam ettirip, kendiyle ilgili sorulardan kacimirdi.
istemedigi seyleri yapmasi i¢in insanlarin onu yonlendirmek istedigine
yonelik isaretlere kars! her zaman oldukga tedbirliydi ve kisisel alanim
siddetle koruyordu.

Bu tip stratejiler bir yere kadar ige yarar. Ornegin Jesse’nin yiiksek
standartlar, bagarisizhik ve elestiri korkusu onu siirekli daha yiiksek
seviyelere yonelik performans gostermek icin motive etti ve onun ig
yasamiyla ilgili yiikselen bir bagari oldu. Ama bunun icin bir bedel
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odedi. Yagam kurallar artan bir zorlanma gelistirdi ve onun igin gev-
semeyi, bagarilarinin tadim ¢gikartmay: olanaksiz hale getirdi. Ek ola-
rak: gorevini yapma ihtiyaci, kigisel iligkileri ve bog zamanlari pahasina
da olsa iginin hayatina egemen oldugu anlamina geliyordu.

Tablo 5. Yagam kurallan

(

Temel inanglar

ﬂ
Yasam Kurallari

Briony

Kétlyim

Birinin bana yakinlagsmasina izin verirsem,
beni incitir ve kullanir.

Kimsenin gercek beni gérmesine
asla izin vermemeliyim.

Jesse

Yeterince iyi degilim

Her zaman dogru olani yapmadikca,
hayatta asla bir yere gelemem.

Eder biri beni elestirirse, bu basarisiz
oldugum anlamina gelir.

Karen

Sisman ve ¢irkinim

Degerim nasit goriindigiim ve kag kilo
oldugumla 8l¢ilar.

Geoff

Kabul edilmezim

Kendimi her zaman siki kontrol altinda
tutmaliyim

Arron

Degersizim

Hayatta kalmak, misilleme yapmaya baghdir.
Ne yaparsam yapayim, kimse beni
kabullenmeyecek.

Kate

Sevilmezim

insanlarin benden beklediklerini
yapmadikga, reddedilirim.

Eder ihtiyacim olani istersem,
hayal kirtkhigina ugrarim.

Sarah

Onemsizim

Asadiyim

Eger biri benimie ilgilenmiyorsa, ilgiye layik
olmadigim icindir.

Baskalari fark etmedikce yaptigim hicbir sey
degerli degildir.

Chris

Aptalim

Bagaramamakiansa denememek daha tyidir.

Jim

Gugld ve ehilim

Nevrotik bir enkazim

Hayatta basima gelen her seyle
basedebilmeliyim

Duygularimin beni yenmesine izin vermek
zayifitk gostergesidir.
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7. Bolim’de yagam kurallari; onlarin diigiince, duygu ve davranis-
larinizi nasil etkiledigi; onlari nasil degistireceginiz ve bu kurallarn si-
ze yiikledigi taleplerden nasil 6zglirlegeceginize ydnelik daha fazla bil-
gi bulacaksiniz.

1. Hakkinizdaki ofumsuz inamislariniz (Temel inanctariniz) birer diglincedir,
olgu degil.

2. Deneyimlerinize dayanarak gikardiginiz sonuclardir (sart olmamakla
birlikte genellikle erken donem deneyimiere). Olumsuz yasantilarin
varligi ve olumiu yasantilarin yoklugunu iceren genis bir deneyim
yelpazesi bu kurallara katkida butunur.

3. Temel inang aktifken onu degistirmek zordur. Bu, yanl diisiincelerle
korundukiari ve giglendirildikleri i¢indir. Temel inang ile tutarh
deneyimiere daha fazla dikkat ve énem verilir. Ona ters diisen
deneyimler ise gérmezden gelinir ve kiiclimsenir.

4. Temel inang ayni zamanda kendinizi rahat hissetmeniz icin uymak
zorunda oldugunuz yasam kurallarinin, standartlarin, yénergelerin
gelisimine yol acar. Temel inancin dogru varsayilmasi sonucu olusan
bu kurallar sizin diinyadaki islevinize yardime: olarak tasarlanmigtir.
Ancak aslinda yaptiklari temel inancinizi ve dolayisiyla diisiik
6zgiveninizi siirdirmenize katki saglamaktir.
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3 Diisiik Ozgiiveni
Siirdiiren Nedir

Girig

Kendinizle ilgili olumsuz inanglarinizin kdkeni ge¢miste olabilir ama
etkileri giiniimiizde devam eder. Aksi takdirde, bu kitab1 okuyor ol-
mazdiniz! Bu boliim; giinlitk diistince ve davranig oriintiilerinizin, di-
siik dzgtiveni nasil siirdiirdigiinii ve sizi rahatlamaktan, kendinize
deger verip, sevmekten nasil alikoydugunu anlamaniza yardima ola-
caktir.

Kendinizi yagam kurallarimizi uyamadiginiz ve dolayisiyla temel
inancinizin aktive oldugu durumlar ig¢inde buldugunuzda tetiklenen
kisir dongiiyi inceleyecegiz. Dongli, sayfa 3g9’daki tablonun alt kis-
minda gdsterilmigtir ve agagida ayrintili bir bicimde tanimlanmugtir.
Bu béliim; endigeli beklentilerin ve 6zelegtirel diisiinmenin sizin giin-
liik yagsamda duygu ve davraniglarinizi nasil etkiledigine, kisir déngii-
niin pratikte nasil igledigine dair bir taslak sunuyor. Amag, burada sé-
zii edilen fikirleri kendinize uyarlamaniz ve sizin diigiincelerinize, duy-
gulariniza ve davraniginiza ne dlgiide uyduklarim kegfetmenizdir. Bo-
limii okurken kendinize, bu bana ne kadar uyuyor? diye sormay: sir-
diiriin. Endigeli beklentilerimi tetikleyen durumlar neler? Varsayimla-
rim duygu ve beden durumumu nasil etkiliyor? Ongoriilerimin gergek-
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lesmesi icin ne yapiyor (veya yapmiyorum)? Kendimle ilgili inanc-
larimin dogrulanmasi bana ne hissettiriyor? Bunu nasil anhiyorum? Oz-
elestirel diiglincelerimin dogasi ne? Hislerim ve yapuklarim tizerinde
-0zellikle kendimle ilgili inaniglarimda— nasil bir etkileri var?

Yaninizda bir kagit kalem bulundurup bélim boyunca kendi kisir
donglntizii ¢cizmeyi yararli bulabilirsiniz. Burada tarif edilen fikirleri,
kendinize bakmak ve diigiik 6zgiivenin giinliik hayatta sizi nasil etkile-
digi konusunda anlayigimizi derinlesmek igin bir firsat olarak kullanin.

Kisirdénglyu tetiklemek: Kuralfar: kirmak

Gegen boliimde, geligtirdiginiz yasam kurallarimin ve bu kurallarin
ifade bulduklan giinliik stratejilerin kisa donemde disiik 6zgiiveni na-
s1l devam ettirdiginden bahsettik. Kurallar ve stratejiler giiniin sonun-
da disiik 6zgiiveni siirdiiriir, zira sizden kargilanmasi olanaksiz talep-
lerde bulunur, 6rnegin; mikemmeliyetcilik, evrensel sevgi ve onay, ta-
mamen kigisel kontrol veya diinyaniz {izerindeki kontroliniz. Bu iyi
halin kacinilmaz olarak pamuk ipligine bagh oldugu anlamina gelir.
Eger kendinizi kurallari yitkma tehlikesinin oldugu bir durumda bulur-
saniz, (drnegin: yizde 100 kapasitenin altinda ¢aligmak, sevilmez veya
onaylanmamis olmak, kendinizin veya diinyanizin kontroliinii kaybet-
mek gibi) kurallarimizin arkasina gizlenmis temel inanciniz hemen
cirkin bagini uzatir. Kendinden kusku duymak golgeler arasindan cikar
ve resme egemen olur. Bir belirsizlik hissedersiniz ve aniden kendinizi
gilvensiz hissedersiniz.

Temel inancinizt harekete gegiren durumlarin dogasi, temel inan-
cinizin kendisine ve onunla bagetmek icin gelistirdiginiz kurallarin do-
gasina baghdir. Ornegin, eger temel inanciniz, bagkalar tarafindan
kabul edilmek ile ilgiliyse ve kurallariniz da kabul edilmeyi saglamak
tizerine kurulduysa, sizin igin sorunlu durumlar kabul edilebilirliginiz-
le ilgili korkularinizin oldugu durumlardir. Ote yandan, eger temel
inanciniz kazanma, bagari, yeterlilik ile ilgiliyse ve kurallarimz yiiksek
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standartlara odakianmig ve her zaman bunlart saglamaya gore tasar-
lanmigsa, kendinizden beklentilerinizin altinda kaldigina inandiginiz
durumlarda kendinizi tehdit edilmis hissedersiniz.

Gegen boliimde tamigtigimiz kigileri digiiniin. Temel inanclarini
tetikleyen durumlar kendileriyle ilgili inaniglarin ve yagam kurallarinin
dogrudan bir yansimasiydi:

Tablo 6. Durumu Tetikleyenler

4 R

Briony | Gergek benliginin (kotl) ortaya giktigint hissettigi durumlar.

Jesse | Kendisine koydugu ylksek standartlari karsilayamayacagindan

korktugu veya elestiri ile karsilastigi zamanlar.

Karen | Kilo aldidini veya giysi almasi gerektigi fakat ve g6zlerin Gzerinde
oldugunu disiindi§l; olmas! gerektigini distnd{igl bedene
sigamadigi durumiar.

Geoff | Ylksek diizeyde enerji ve duygu yoguniugu (ofumiu duygular da
igerir) hissettigi; herhangi bir onaylanmama isaretiyle karsiastige
durumlar.

Arron | Yakin iliskiler de dahii olmak Uzere saldirt ve reddedilmeye kars

incinebitir oldukiari durumlar.

Kate Kendinden bekleneni yapamadigi ve yardim istedigi durumlar.

Sarah | Galigmalarimi kamu gérisiine agtig: zamanlar.

Chris | Yazmak zorunda oldugu; 6zellikle bunu baskalarimn 6nlnde yapmak
Herhangi bir sinamayla karstlastiginda (6zellikle entellektiiel
sinamalar).

Jim Hala gergin oldudu ve kendisi gibi olmadiini hissettigi durumliar,

\ S

Temel inanci harekete geciren ve devreye sokan durumlar, kural-
larin kilabilecegi (veya kirildig) durumlardir. Kendinizle ilgili kus-
kularr arttiran, kendinizi nasil hissettiginiz ve birey clarak kendinize
verdiginiz deger konusunda etkileri olan durumlardir. Bunlar ¢ok ana
konular olabilirler. Ornegin; biten bir iligki, kaybedilen bir is, ciddi bir
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hastalik veya evden ayrilan bir cocuk. Ancak kigisel kugkuyu veya belir-
sizligi glindelik hayatta uyandiran pek ¢ok durum, daha kiiciik 6lgekte-
dir. Pek ¢ogu tamamiyla farkinda bile olmayabileceginiz veya “sag-
malama”, “kendini topla” diyerek kenara ittiginiz inis cikiglardur.
Kendinizle ilgili zayif diiglincelerinizi neyin stirdiirdigiinii tama-
miyla anlamak istiyorsaniz, onlar: kiiciik olaylara bélmek énemli bir
adimdir. Gelecek boliimlerde temel inancinizin harekete gectigini ha-
ber veren mod degigikliklerine kars1 daha hassas olmay1 ve diigiin-
celeri, duygulari, harekete gecme sonrast gelen davranigt gozlemleme-
yi 6greneceksiniz. $imdi bir an gozlerinizi kendinize gevirin ve gecen
haftay1 diigtiniin. Kendinizi gergin veya tedirgin, kendinizle ilgili ra-
hatsiz veya olan biteni ele almakla ilgili kugkulu hissettiginiz anlar ol-
du mu? Istediginiz gibi iistesinden gelemediginizi diigiindiigiiniiz, ya-
rarsiz hissettiginiz veya bagkalarindan tepki ¢ektiginizi diigiindiigiiniiz
ve endigelendiginiz zamanlar oldu mu? Herhangi bir noktada iglerin sizi
agtig1 veya kendinizden beklenenin altinda ¢cahigtiginizi hissettiniz mi?

Bunlan not alin. Oriintiileri fark ediyor musunuz? Eger dyleyse, bu
size kigisel yagam kurallariniz ile ilgili bir gey soyliyor mu? Kendinizle
ilgili iyi hissetmek icin kendinizden ve bagkalarindan neye ihtiyacimz
var? Hangi kurallani kirdiniz veya kirmak tehlikesindeydiniz? Bu du-
rumlarda aklimza kendinizle ilgili hangi fikirler geldi? Kendinizi ta-
nimlamak icin hangi hog olmayan s6zciikleri kullandigimzin farkinda
miydiniz? Bunlar nelerdi? Igte bunlar kendinizle ilgili merkezi olumsuz
inamglarimz1 (temel inanglarimizi) yansitiyor olabilirler.

Tehdide yanit: Endiseli beklentiler

Temel inang bir kez aktif duruma geldiginde, onu tetikleyen duruma
iligkin belirsizlik, belirli olumsuz beklentileri (ne olabilecegine yonelik
korkulari) arttirir. Bu beklentilerin igerikleri ise endigelerinizin size 6z-
gii dogasina baghdir.

Bunu agiklamak icin pek ¢ok kiginin goziinii korkutacak, diigiik
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ozgiivenli Kigilere ise igkence gibi gelecek bir durumu ele alalim. Bir
grup insan kargisinda sunum yapmak istediginizi varsayalim (bir iz-
leyici grubu karginda olma ornegi gibi). Bunu, tamdik oldugunuz bir
ortamda yapmaniz gerektigini varsayalim — 6rnegin ig veya dini bir me-
kin, katldiginiz bir akgam kursu, ¢ocugunuzu gotiirdiigiiniiz bir kli-
nik veya ¢ocugunuzun okul toplantisi gibi. Toplum kargisinda durup
konugmak zorunda oldugunuzu tasarladiginizdaki ilk tepkiniz ne
olurdu? Akliniza hangi diigtinceler geliyor? “Yapamazdim” mi1?” Ken-
dimi rezil ederim” mi? Kimse beni dinlemek istemezdi” mi? “ O kadar
gerilirim ki, kagmak zorunda kalirim” mi?

Veya belki o0 durumda ne olabilecegi ile ilgili zihninizde bir goriin-
tii canlamiyor mu? Kendinizi Kizaran yiiziiniizle terlerken ve herkes size
bakarken mi goriiyorsunuz? Veya insanlar sikilmig ve rahatsiz olmug
halde pencereden digariya m1 bakiyorlar? Ya da belki size nazikge bakip
iclerinden sizin ne kadar tiziicii bir vaka oldugunuzu mu diigiintiyorlar?
Kalabalik kargisinda konugma yapacaginizda zihninizde canlanan im-
ge, olacaklarla ilgili ve 6zellikle neyin yanlig gidecegi hakkindaki 6n-
gdrdligiiniizle ilgilidir. Bunlar sizin gelecege dair kigisel tahmin-
lerinizdir — o halde olumsuz diigiinceler, duygulariniz ve davramginiz
tizerinde etki sahibidir.

Topluluk karsisinda konugmasi ve bununla ylizlesmesi gereken &z-
giiveni diigtik birinin aklina hemen sunumun hangi gekillerde kotii gi-
debilecegi gelir. Bu kigi en kotiisiintin olabilecegini ve onu 6nlemek
icin ¢ok az gey oldugunu ya da hicbir sey olmadigini varsayar. Endi-
senin odagina bagl olarak temel inanc: tetikleyen durumlarin kigiden
kigiye degismesi gibi, olumsuz beklentilerin dogasi da kendileri i¢in en
onemli geyin ne olduguna bagli olarak kigiden kigiye gore degisir. Or-
negin Arran topluluk kargisinda konugtugunu hayal ettiginde, aklina
kendisi agzint bile agmadan insanlarin onu silecegine dair bir senaryo
geliyordu — kimse onun gibi birinin dinlemeye deger bir sey soyleye-
bilecegini kabul etmmezdi. Jane’in temel endisesi ise izleyicinin beklen-
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tisini kargilayamamakti. Sarah’nin 6ngorilist insanlarin sikilabilece-
giydi. Geoft uygun olmayan bir gey sdyleyip kendini rezil edecegini dii-
giiniiyordu. Insanlar gosterig yaptuigim disiinebilirdi. Jim, gergin ola-
cagindan ve bunun belli olacagindan endige ediyordu.

Burada her insanin beklentisinin kendisiyle ilgili sahip oldugu ina-
niglardan ve bu inanglan telafi etmek icin gelistirdigi kurallardan kay-
naklandigini gorebilirsiniz. Oykiilerini dgrendiginizde, korkular an-
lamli duruma gelir. 4. Bolim’de uzlagt saglanmaz ise 6zgiliveninizin
tehlike altinda oldugunu hissettiginizde, sizi gergin kilan ortamlarda-
ki tepkilerinizi ve akliniza gelen sozciik ve gériintiileri gozlemleyerek
endigeli beklentilerinizi nasil daha uyumlu duruma getirebileceginizi
Ogreneceksiniz. Bu 6nemlidir ¢iinkii olumsuz beklentiler, onlara mey-
dan okunmadikga, duygu durumunuz iizerinde giiclii etkilere sahiptir
ve diigiik 6zgiivenin stirmesine katkida bulunurlar. Bunu topluluk kar-
sisinda konugma 6rnegine lizerinden ele alalim.

Olumsuz beklentilerin duygusal durumunuz tizerindeki etkisi

Tekrar kendinizi topluluk karsisinda konugma senaryosuna gétiiriin.
Olabilecek en kétii seyi hayal edin. Endiseli beklentilerinizi olabildi-
gince gercekei yagayin. Bunu yaptiginizda duygu durumunuza ne olu-
yor? Duygularinizda ne gibi degisiklikler fark ediyorsunuz?

Islerin kétii gidecegini 6ngérmek normalde endigeye yol agar. Bu,
belki sizin tam olarak kullanacaginiz kelime degildir — kendinizi beiki
tedirgin, sinirli, gergin, korkmus, panige kapilmis hatta dehgete diis-
mis hissedebilirsiniz. Korkunun tiim bu tiirlerini ayirt edeceksinizdir.
Simdi korktugunuzda bedeninizde ne oldugunun farkina varin. Hangi
degisiklikleri gozlemliyorsunuz? Kalp atis hiziniza ne oluyor? Nefe-
sinize? Kaslarinizdaki gerginlige? Ozellikle hangi kaslar gerildi? Ter-
leme gozlemliyor musunuz — mesela alinda veya avug iclerinizde? Tit-
riyor musunuz? Ya sindirim sisteminiz? Midenizde hassasiyet hissedi-
yor musunuz — kanat ¢irpan bir his veya calkalayan bir duyum?
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Tim bunlar fiziksel endige gdstergeleridir. Bedenin tehdide kargi
verdigi yanittir,

Diisiik 6zgiivenli birine, bu normal tepkiler daha kotiiciil gelebilir.
Daha fazla endigeli beklentinin kaynagi olabilirler (bu kiigiik kisirdén-
gii sayfa 39’un sag alt tarafindaki tabloda belirtilmigtir). Ornegin eger
agziniz kuruduysa, konusamayacaginizdan korkuyor olabilirsiniz.
Eger elleriniz titriyorsa, gerginliginizin izleyiciler tarafindan agik duru-
ma gelecegini, sizi yetersiz ve tuhaf bulacaklarini éngorebilirsiniz.
Eger gergin oldugunuzda zihniniz bogalma egilimindeyse, dilinizin tu-
tulacagi, tutarsiz oldugunuzun veya neden bahsettiginizi bilmedigi-
nizin digliniilecegi igin tasalanabilirsiniz. Dogal endige isaretlerine y6-
nelik bu tarz tepkiler, endigeyi yogunlastirma ve durumu daha da stres-
li bir duruma getirmeye katkida bulunur.

Endiseli beklentilerin davranisiniz {izerindeki etkisi

Endigeli beklentiler, davraniginiz1 size yarar1 olmayan pek ¢ok sekilde
etkileyebilir. Bunun nasil igledigini gérmek icin tekrar topluluk karsi-
sinda konugma senaryosuna donelim.

Endiseli beklentiler kacinmaya neden olabilir

Eger endigeli beklentilerinize olan inanciniz gigliyse, durumdan ta-
mamen kaginmaya karar verebilirsiniz. Sunumu organize eden kisiyi
arayip, grip oldugunuzu ve katilamayacaginizi sdyleyebilirsiniz veya
gitmezsiniz.

Bu, endigeli beklentilerinizin gergek olup olmadigini kegfetme fir-
satin1 bulamayacaginiz anlamina gelir. Isler 6ngordiigiiniizden ¢ok da-
ha iyi gidebilir — organizasyonlar gercekte sanildiklarindan daha az
g0z korkutucudur. Kaginmak bunu kendiniz igin kegfetmeniz 6niinde
engel olur. Yani kaginma kisa vadede daha iyi hissetmeniz igin yardimci
olsa da (ne rahatlama — kurtuldunuz); eninde sonunda diigiik 6zgiive-
nin siirmesine katkida bulunur.
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Var olan oriintiileri nasil degistirecegimiz tizerinde diigiinmeye ge-
lince, bunun uygulamaya dékiilmiis hali, kendinize olan giiveninizi ge-
ligtirmek i¢in halihazirda kagindiklariniza yonelmeye baglamaktir. Ak-
si takdirde yasamimz korkularinizla kisitlanmaya devam edecek ve
kendinizle ilgili gerekli olan gercekci, olumlu bakig agisina katk: sag-
layacak bilgiyi asla toplayamayacaksiniz.

Endiseli beklentiler gereksiz énlemlere neden olabilir

Durumdan tiimiiyle kaginmak yerine, gidip konugsmanizi yapmaya ka-
rar verebilirsiniz ama en kétii korkularmizin gerceklesmemesi igin ce-
sitli onlemler alirsiniz — bdylelikle kurallariniza uymayi ve bu durumun
dzgiiveninize olas1 etkisinden kaginmay1 becerirsiniz. Ornegin Jane,
insanlarin ne duymak isteyebilecekleri konusunda diigiinmeye ¢ok faz-
la zaman harcamasi gerektigini diigiiniir ve konugmasini her tiirlii ola-
siliga cevap verebilecek gekilde hazirlar. Konugmasi boyunca katilimei-
larin soylediklerinden memnun olmadigina yonelik her tirli igareti
izler ve izleyicisine giilimserdi. Diger taraftan Jesse, 6nemli olamn
yiizde 100 giivenli ve yetkin gériinmek olduguna; konugmasinmi defalar-
ca prova etmesi, tarzi ve igeriginin her ayrintisinin dogru olmasi gerek-
tigine inaniyordu. Konugmasinin her an’1 doldurdugundan emin ol-
maliydi, boylelikle soru almaya zaman kalmazdi. Zira Jesse sorulari ya-
nitlayamayacagina inaniyordu.

En kotii korkularinizin ortaya ¢ikmasini engelleyecek bir konugma
sunmak zorunda olsaniz ne yapardiniz?

Bunun gibi kigisel koruyucu manevralarla ilgili sorun, igler ne kadar
iyt giderse gitsin “neredeyse yapamayacaktim” hissiyle kars1 karsiya ol-
manizdir. Bu 6nlemleri almasaydiniz, en kotiisii olabilirdi. Boylelikle
yine korkularimizin gercek olup olmadigini, onlemlerinizin agin ve
hatta gereksiz oldugunu kegfetme firsatiniz olmaz. Bagarmizin (dola-
yisiyla Gzdegerinizle ilgili hissinizin) tamamen aldigimiz 6nlemlere
bagh oldugu hissiyle bagbasa kalirsiniz. Pratikte bu, kendinden daha
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emin ve hognut duruma gelmenin yolunun normalde énlemler aldigi-
n1z durumlari bos ellerle (§nlem almadan) karsilamaktan gegtigi anla-
mina gelir. Sadece bunu yaparsaniz énlemlerinizin gereksiz oldugunu
kesfedebilirsiniz — bu dnlemler olmadan da yagamdan istediginizi elde
edebilirsiniz.

Endiseli beklentiler performansi bozabilir

Bazen performansinizin endige ile gercekten bozulmasi olasidir. Ken-
dinizi kekelerken, titreyen ellerinizle notlarinizi tutarken veya zihniniz
tamamen bogalmigken bulabilirsiniz. Bunlar, usta konugmacilarda bi-
le goriilebilir. Boyle bir gey sizin baginiza gelse, tepkiniz ne olurdu?
Akliniza neler gelirdi?

Saglam 6zgiivenli insanlar bunu gerginlik isaretleri veya korkudan
¢ok, bask: alunda olmanin anlagilabilir tepkileri olarak gorebilir. Bu
durumda gergin olmanin olduk¢a normal oldugunu ve endigelerinin
disaridan daha az goriiniir oldugunu diigiinebilirler. Kisaca, giivenli ki-
siler sozkonusu oldugunda, endigeli olmak 6zel bir anlam tagimaz.
Onlarin kigisel kurallari mitkemmelin altinda bir performans sergile-
meyi kaldirir ve bu durumu onlarin degeri ile ilgili bir igaret olarak gor-
mezler.

Eger diigiik 6zgiliveniniz varsa, herhangi bir giicliigii veya miikem-
meliyetten uzakligy; tipik ige yaramazligimzin, basansizhgimizin vb.
igareti olarak gorebilirsiniz. Tiim bunlar size kisisel olarak bir gey sdy-
ler. Dogal olarak bu durum, diigiik 6zgiiveninizi beslemeyi siirdiiriir.
Yasam icinde her zaman istediginiz gibi hareket edemeyebilirsiniz.
Diigiik §zgiivenin iistesinden gelmenin yolu, kendinizi insan olarak ta-
mamen mahkum etmek yerine; zayifliklarinizi ve kusurlarimizi —iyi ya-
pamadiginiz geyleri ve yapuginiz hatalari— bunu insan olmanin doga-
sinda yer alan ve sizin tamaminiz degil sadece bir parcaniz olarak gor-
menizdir.
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Endiseli beklentiler basarinin kiicimsenmesine neden olur

Endiselerinize ragmen sunumunuz gayet iyi gegebilir. Séylemek iste-
diginizi séylemissinizdir, insanlar ilgili goériinmistir, gerginliginiz
kontrolden ¢ikmamug, bazi ilging sorular sorulmustur ve onlara iyi ya-
nitlar bulmugsunuzdur. Bu, size olsaydi: Tepkiniz ne olurdu? Ken-
dinizi iyi hisseder miydiniz? Iyi bir ig ¢ikarttiniz ve sirtinizin sivazlan-
masint hak ettiniz mi? Yoksa zorlukla yaptiginiz bir is konusunda sinsi
bir kugku mu hissederdiniz? izleyiciler sadece nazikti, sanshydiniz ve-
ya yldizlar sizden mi yanaydi? Ama bir sonraki sefere...

Isler iyi bile gitse, diisiik 8zgiiven bagarilarinizla ilgili keyfinizin al-
an1 oyup sizi kendinizle ilgili olumsuz goriiglerinize uymayan geyleri
gormezden gelmeye, basanlarnizi kiiciik gérmeye, hatta yok saymaya
striikleyebilir. 2. Bélim’de tanimlanan kendinize yonelik “ényargi”
aksi yondeki kaniti gérmenizi ve kabullenmenizi engeller. Diigiik 6z-
glivenin tstesinden gelmenin bir yolu da yagaminizdaki giizel seyleri
ve basarilarinizi fark edip tadini ¢ikartmaya baglamaktir. 6. Bolim, bu
konuda nasil ilerlenecegine odaklanmaktadir.

Temel inancin dogrulanmasi

Sinayici durumilardan tamamen kaginsaniz, onlar gereksiz 6nlemlerle
kusatip, kendinizi iyi i§ ¢ikartmadiginiz icin kinasaniz da veya ne kadar
iyi yaptiginizi kiiclimseyip inkir etseniz de, sonug kendinizle ilgili
olumsuz inanclarinizin dogrulandigr yéniindedir. Tamamen hakhydi-
niz - siz ige yaramazsiniz, yetersizsiniz, sevilmezsiniz vb. Bunu kendi-
nize pek ¢ok sdzciikle soyleyebilirsiniz ~ “Iste bu. Her zaman biliyor-
dum. Yeterince iyi degilim.” Temel inancin dogrulanmas: daha ¢ok
duyguyla (liziintii, imitsizlik) ya da beden durumundaki degigiklikler-
le de (midede bir agirhk veya agr) ifade edilebilir. Dogrulama hangi
yolla yapilirsa yapilsin, asil mesaj kendinizle ilgili bildiginiz seyin tek-
1ar kanitlanmig olmasidir — her zaman oldugunuzu digiindiigiiniz ki-
-1sinizdir. Stire¢ burada da noktalanmayabilir.
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Ozelestirel diisiinceler

Kendinizle ilgili olumsuz diigiincelerin dogrulanmasi genellikle 6z-
elestiri saganagina neden olur. Burada, “6zelegtirel”, bir geyi istedigi-
nizden daha az iyi yapmig olmakla ilgili sakin bir gézlem veya bir bag-
kasinin olumsuz tepkisini ¢cekmeyi takiben igleri yoluna koymak icin
yapici bir geyler yapmak degildir. Kendinizi, kigisel olarak kinamaktir.
Dikkatinizi bagka yere vermeden 6nce, 6zelestirel diigiinceler hizlica
zihninizde belirebilir. Veya belki kendinize saldiri sarmalinda kapana
kisilabilirsiniz. Iste Jesse’nin (babasinin yemek masasinda sorguladig
cocuk) ig yetigtirirken bilgisayari ¢oktiigiinde ve 6nemli bir belgeyi kay-
bettiginde kendine sdyledikleri:

Bak gimdi ne yaptin. Tam bir geri zekalisin. Nasil bu kadar aptal
olabildin? Her zaman igleri karigtirirsin — tamamen tipik. Hicbir za-
man bir gey beceremeyeceksin — olmasi gereken yok sende. Niye her
zaman bu kadar igse yaramazsin? Niye hicbir seyi dogru yapamiyorsun?
Boguna yer kapliyorsun bu diinyada.

Hicbir gekilde kendi kusuru olmayan bir gey kendi hakkindaki
olumsuz fikirleri onaylamak adina Jesse tarafindan istlenilmisti. Bilgi-
sayarin ¢okmesinin tamamen Kkisiligiyle ilgili bir sey oldugunu farz et-
tigi icin, bu ona gelecegi ile ilgili temel etkileri olacak gibi goriindi ~
her zaman béyle olurdu. Jesse’nin o noktada deneyimledigi hiisran,
keder karigimini ve durumu sakince hale yola sokmanin onun icin ne
kadar zor oldugunu hayal edebilirsiniz.

Endigeli beklentiler gibi Ozelegtirel diigiinceler de nasil hissetti-
gimiz ve hayatla nasil bagettigimiz konusunda temel etkilere sahiptir.
Diigiik dzgiivenin devam etmesine katkida bulunurlar. Isler yanhs ol-
dugunda veya istediginiz gibi gitmediginde kendi tepkilerinizi diisii-
niin. Boyle durumlarda aklinizdan ne geciyor? Kendinize kargl acima-
siz misiniz? Jesse gibi kendinizi kiiclik goriip, isimler takiyor musu-
nuz? Ozelestirel diigtincelerinizin ayrimina varip daha gergekgi ve na-
zik bir bakis agis1 ile yanitlamak diiglik 6zgiivenin iistesinden gelmenin
bir yoludur. 5. B6lim, bunun nasil yapilacagina odaklanacaktir.
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Ozelestirel disiincelerin duygusal etkisi

Jesse’nin bilgisayari ¢oktiigiinde, projesini tamamen birakti. Kendini ta-
mamen kotii ve kendinden bikmug hissetti. I¢ine kapanip, yaralarini sar-
mak istiyordu. Tekrar baglayamiyordu. Haftasonunda arkadaglariyla yol-
culuga ¢ikacakti ama bununla yiizlesemedi. Herkese hasta oldugunu
soyledi ve evde hicbir sey yapmadan oturdu. Televizyon bile seyretmeye
katlanamadi. Zihnini oyalayacak bagka bir sey olmayinca, gelecekle ilgili
derin diigiincelere dalmaya bagladi. Bir geylerin degisecegine iligkin bir
olasilik gdremiyordu, o zaman devam etmenin ne anlami vardi?

Ozelegtirel diigiinceler duygu durumunu etkiler. Bunu kendiniz igin
diigtintin. Kendinizi agagiladiginizda veya kendinize kargi kati oldugu-
nuzda nasil hissediyorsunuz? Bunun sorun ¢ézme motivasyonunuz
veya hayatimizdaki gcliikleri agmaniz iizerinde ne gibi bir etkisi olu-
yor? Kendinize karg1 elestirel olmak, dzellikle de elegtirdiginiz geyin
yapizin kalici ve degismez bir pargasi oldugunu diigiiniirseniz, sizi
depresyona siiriikler. Bu, deger verdiginiz insanlarla zaman gegirince
veya bir aktiviteye yonelince gabucak gegen sadece anlik bir iiziintii ola-
bilir. Veya ciddi bir depresyona dogru qig gibi biiyiiyiip —Jesse’de ol-
dugu gibi- icinden ¢tkmasi gii¢ hale gelebilir. Eger sizin durumunuz
da boyleyse, diigiik 6zgiivenin lstesinden gelmeden 6nce depresyona
odaklanmaniz gerekebilir. (Tedavi gerektirecek depresyonun tanimi
icin 1. Boliim’e bakiniz.)

Duygu durumundaki diigtis gecici ya da icinden ¢ikmasi daha zorlu
olabilir. Her iki durumda da depresyon kisirdéngiisiinii tamamlar. Bi-
ligsel terapideki aragtirmalarimzdan depresyonun diigiinme iizerinde
dogrudan etkisi oldugunu biliyoruz. Bir kez depresyona girdiginizde
duygu durumunuzdaki egilim ne olursa olsun, depresyon sizi ozeleg-
urel diigiincelere kapilmaya, gelecegi sikinti ve kasvetle diiglinmeye y6-
neltir. Depresyon temel inanct aktif halde tutar ve sizi en kétiiyti 5ngor-
meyce yoneltir. Bingo! Eger engel olmazsaniz, uzun siire devam edecek
ve dongliyl stirdiiriirken kendini de stirdiirecek olan bir siireg sizi bek-
liyor.
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Kendi kisirdongiiniiziin haritasim ¢ikarmak

flerleyen kisimlarda, sizden belitli bazi durumlarda nasil tepki vere-
ceginiz iizerinde diigiinmeniz istenecek. Endigeli beklentilerinizi ve
onlarin duygulariniz, davramglariniz iizerindeki etkisini fark edecek-
siniz. Olumsuz inanglarinizin dogrulanmasinin ézelegtirel diigtincele-
rinizi nasil tetikledigini; bu diigiincelerin hisleriniz {izerinde nasil bir
etkisi oldugunu; yagaminizt sizin igin tatmin edici duruma getirmenin
ne kadar kolay oldugunu anlayacaksimiz. Eger heniiz yapmadiysaniz,
simdi kendi kisirdongiiniizii ¢izip, gozlemlerinizi biraraya getirme
sansinz var. Sayfa 72’de Jesse’nin bilgisayar ¢oktiikten sonra hazirla-
dig1 6rnegi bulabilirsiniz.

Kendinizi endigeli ve kendinizden emin hissetmediginiz bir duru-
mu diigiinerek ige baglayalim. $imdi yakin tarihli bir 6rnek arayin. Hala
aklinizda taze olan bir 6rnegi segin. Bdylelikle nasil hissettiginiz ve dii-
stindligliniizi daha dogru olarak hatirlayabilirsiniz. Sayfa 72’deki tab-
lonun bagliklarini kullanarak dongtiyii takip edin. Her baghk altina ki-
sisel deneyimleriniz ve tepkilerinizi not edin. Eger isterseniz dongiiyii
tamamlayinca endige uyandiran bagka bir durumla islemi tekrarlayin.
Boyle yaparak endiseli ve 0zelegtirel diigtince 6riintiilerinizin dtgiik 6z-
giiveni yerinde tutmak icin nasil calistigl ile ilgili farkindaliginizi artti-
riyorsunuz. Bu dongtiyli kirmak, ilerlemek igin ilk adiminizdur.

Dongliyl kirmak

Ilerleyen béliimlerde diigiik 6zgiiveni siirdiiren kisirdongiiyti kirmak
icin yollar kegfedeceksiniz. Endigeli beklentilerinizin farkina varmayi,
onlar1 nasil sorgulayacaginizi ve dogruluklarini dogrudan deneyimler-
le sinamayi, normalde kagindigimiz durumlara yonelmeyi ve gereksiz
onlemleri birakmay1 6greneceksiniz. Boylelikle kendinizle ilgili ashin-
da ne olup bittigini kegfedeceksiniz. Ozelestirel diigiincelerinizi, onlari
nasil budayacaginizi fark etmeyi ve depresyonun gelisimine bir nevi
kisadevre yapurmay1 6greneceksiniz. Kendinize yonelik oényargilar;
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Tablo 7. Diigiik dzgiiveni siirdiiren kisirdongii: Jesse

Tetikleyen durum
Yiksek profilli bir isin patrona verilmesi i¢in dar teslim tarihi.
(Yeterli derecede iyi olmayarak, kurailari yrkabilir veya elestiri cekebilir)
!

. B Durumun aktive olmas) = e

|
l

oo,

Depresyon Olumsuz bekientiler
Kotl hissetmek, kendinden Ya zamaninda yapamazsam?
bikmak, Evde kalip, herkesten Bu, ylizde 100 harika olmali
kagmak. Hicbir sey yapmamak. e ya yeterince iyi olmazsa?
Umutsuz hissetmek Hakkimda gergekten diis
kirikligi yasar. Bunu yapabilecek
kadar iyi durumda degitim.
A

Anksiyete

Bas agrisi,

gerginlik,

terleyen eller,
calkalanan mide,

higbir sey
distinememe
¥
= . - Yararsiz davranis
Ozelestirel dustinceler Onlemler: Siirekli calis.
Yaptigina bak. Her ayrintinin
Tamamen bir geri zekalisin. milkemmel olmasina
Nasi! bu kadar aptal olabildin? vs. odaklan.
A §
; i
| |
| _ {
i %I H
L S

Durumun onaylanmasi
Bilgisayar ¢oker. Belge kaybolur. Sok hissi, kaygi.
Ama bu siirpriz degil. Kendimden baska ne bekleyebilirdim ki?
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becerilerinize, 6zelliklerinize, sahip olduklariniza, giiclii yanlariniza
odaklanmip cevaplamayi ve kendinize hayatta giizel seyler sunmay: 6gre-
neceksiniz. Sizi kisirdéngiiye karsi incinebilir duruma getiren kural-
lari, onlarla olan anlagmaniza uymayip, degistirmeye yoneleceksiniz.

Ve son olarak yaptiginiz tim degisiklikleri biraraya getirip temel
inancinizi yeniden diizenleyeceksiniz. Siire¢ boyunca amaciniz kendi-
nizden hognut olmak, hayatin tam anlamiyla tadini ¢ikartmanizi en-

gelleyen diigiik 6zgiivenin iistesinden gelmek ve daha yeni, nazik, yar-
dimct bir perspektif gelistirip, gliclendirmek olacak.

1. DUslik 6zglivenin altinda yatan temel inanglar, yasam kurallariniz
yikildiginda devreye girer. Temel inanglar aktive oldugunda bugiinde
disiik dzgiiveni sUrddren kisir déngliyi tetikler.

2. Belirsizlik ve kisisel siphe olumsuz bekientilere yol acar - dnlemek igin
yapabilecediniz ¢ok az sey varmig ya da hi¢bir sey yokmus gibi
en kétlyd 6ngordr.

3. Olumsuz beklentiler, tim fiziksel isaretleri ve belirtileriyle birlikte
(bedenin tehdide normal tepkisi) endige yaratir.

4. Tamamen kacinma, gereksiz énlemler aima veya performansta
kesintilere yol acip davranisi da etkiterler. isler yolunda gitse bile,
kendinize karst 6nyarginiz bunu fark etmenizi veya kabullenmenizi
glglestirir.

5. Sonug, temel inancinizin dogrulandigr hissidir.

6. Dogrulama 0z elestiriyi tetikler.

7. Ozelestirel diisiince duygusal durumda disiise neden olur ve
depresyona doniisebilir.

8. Diisiik duygu durum, temel inancin siirekli akfivasyonunu saglar.
Dongl tamamlanir.
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Ozgiiven Eksikliginin
Ustesinden Gelmek







4 Endiseli Beklentileri
Goézden Gecgirmek

Giris

Tabiri caizse insanlar bilim adami gibidir! Ongoriilerde bulunuruz (6x-
negin: “Eger bu tusa basarsam, 11k yanacak”, “Eger yagmurda kalir-
sam, islanirim”, “Eger cok icersem, yarin aksamdan kalma olurum”)
ve onlara gore davraniriz. Ongérilerimizi dogrulamak veya degistir-
mek icin bize olanlari ve yaptiklarimizi veri kullaninz. S6ze dokiilmese
de davramglarimiz dizerinde etkili olan, dngoriilerimize dayali bu dav-
ranig sistemi, zihnimiz yeni bilgiye actk oldugunda ve deneyimlerimiz
is1ginda ve degisen kosullara gore esneyebildigi takdirde yararlidir.
(6rnegin: elektrik kesintisi durumunda 15181 yakmaya calismak diis ki-
riklig1 yaratabilir.)

Diiglik 6zgiiven gercekei dngoriilerde bulunmay: veya onlar agik
bir zihinle ele almay: gliclestirebilir. Diisiik 6zgiiveni olan kisiler ken-
dileriyle ilgili tahminlerde bulunduklarinda (6rnegin: “Basedemeye-
cegim”, “Herkes aptal oldugumu diiglinecek”, “Eger duygularimi gos-
terirsem, beni reddedecekler”) buniari dogru olabilecek ya da olmayan
varsayumlar yerine gercekmis gibi ele alirlar. Yani geriye gekilip, ka-
nitlar1 objektit olarak degerlendirmeleri veya kanitlann gercege uyma-
digina dair deneyimiere acik kalmalan giictiir. Buradaki ana nokta ne-
dir? Amag, olacaklari dnceden tahmin etmektir.

Diigiik 6zgiivende endigeli beklentiler temel inancin aktive oldugu
durumlarda yiikselir. Zira kigisel yasam kurallarinin yikilabilme sansi
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vardir. (Eger kuralmizin kirildigi konusunda yiizde 100 kesinlikle emin-
seniz, endigeyi gegcer; temel inancimizin dogrulanmasi, 6zelestiri ve dep-
resyon noktasina gelirsiniz.) Eger bir kuralin kirilip kirilmayacagi agikga
belli degilse ve bir belirsizlik veya kugku varsa, sonuc endige olacaktir.

Kugku ve belirsizlik kisiyi daha sonra ne olacagint merak etmeye
iter. Bagedebilecek miyim? Insanlar beni sevecek mi? Bu isi yiiziime go-
zlime bulagtiracak miyim? Bu sorulara verilen yanitlar —~yanls gidebile-
cek seylerle ilgili beklentiler— endigeyi ategler ve olabilecek en kotii seyi
onlemek icin gesitli davraniglara yol agar. Ne yazik ki, uzun dénemde
bu stratejiler nadiren ige yarar. Her ne kadar kuskunun gerceklerle da-
gilmasi beklense de, sonunda olan temel inancin dogrulandiginin veya
en iyi olasilikla dogrulanmasindan gii¢ bela kacildiginin hissedilmesidir.

Bu boliimde, kendi endiseli beklentilerinizi tanimlayip gecerlilikleri-
ni sorgulayarak, normalde kaginabileceginiz durumlara girigip, gereksiz
Onlemleri bir kenara birakip diigiik 6zgiiveni stirdiiren kisirdongiiyii na-
sil yikacaginizi 6greneceksiniz. Buna yonelik kisir dongii soyledir:

Tablo 8. Kisirdéngii: Diigiik 6zgiiveni siirdiiren endigeli beklentilerin rolii

Tetikleyen durum
Yasam kurallarinin kirlabilecegi durumiar

’

/——“—-———«) Temel inancin harekete gegmesi

Depresyon e Olurzsuz beklentiler
i

J
Anksiyete e’

C)zele§tirel dusiince Yararsiz davraniglar

4 v J
s DUFUMUN ONAYIANMAST o
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Endiseli beklentiler

Endiseyi tetikleyen durumlar

Ikinci ve 3. Bolim’de tamgtiginiz kisileri diigtintin. Sayfa 61’de onlarin
temel inancini aktive eden durumlar1 gordiiniiz. Goéreceksiniz ki, bu
orneklerin her birinde kigiyi koruyan bu kurallarin kirilabilecegi du-
rumlar vardir. Her vaka belirsizlik veya kugku ogesi icermektedir.
Briony’nin gercek (kotil) kendisi belki ortaya ¢ikabilir — ama emin de-
gildir. Jesse yiliksek standartlarini kargilamayabilir - ama emin degil-
dir. Karen aligverige gitmeden 6nce —kendisinden hognut olmas: igin—
beden olgiisiiniin olmasi gerektigi gibi olmadigindan kugkulandi -
ama yine de tam bir kanitt yok.

Kugku, endiseli deneyimlerimizin merkezinde yer alir. Kugku, i¢ini
korkulu imgelerle, en korktugumuz seyin bagimiza gelecegine yonelik
ongoriilerle doldurdugumuz bir vakum yaratir. Zthnimizin bir kismiyla
en kotiisiiniin olabileceginin, hatta olmasi halinde bununla bagede-
bilecegimizin farkindayizdir — ama tamamen ikna olmamigizdir ve en-
digemiz arttik¢a buna daha da az ikna oluruz.

Endiseli disiince nasil i§|er?>

Endigeli beklentiler, 6zgtivenimiz agisindan 6nemli olan bazi kurallart
kirmak tizere oldugumuzda ortaya ¢ikar. Yedinci Bolim, yagam kural-
larini degigtirme ve kogullara adapte etmeye odaklaniyor. Ama dnce,
giinliik durumlardaki endigeli beklentilerinizi belirleyip degistirerek,
diigiik 6zgtiveni siirdiiren kisirdongtiyi nasil kiracagimzi 6grenerek
ise baglayacagiz.

Endigeli beklentiler genellikle belirsizlik ve korkuyu besleyen yanl
digiinceler igerir. Bunlar:

Kati bir sey olacadi konusunda abartili tahminde bulunmak

Kendimizle ilgili kurallarin tehdit altinda oldugu hissettigimiz durum-
larda, zihnimizde bir geylerin ters gidecegine yonelik seyler alevlenir.
Ornek olarak Kate’i ele alalim. Kate’in anne babasinin ona sevgilerini
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gostermekte giiclik cektigini hatirlayacaksiniz, Temel inanci; kendisi-
nin sevilemez olduguydu. Yagam kurallari ise bagkalarinin beklentileri-
ni kargilamakta yetersiz oldugunda reddedilecegi ve ihtiyaglarinin kar-
stlanmasini istemesi halinde diis kirikligina ugrayacag yontindeydi.
Kate kuaférde ¢aligiyordu. O ve meslektaglar: doniigimld olarak digari-
ya cikip ogle yemekleri i¢in sandviglerini aliyorlardi. Bir giin sira ona
geldiginde patronu sandvi¢ parasini 6demeyi unuttu. Kate kendisine
olan borcu geri istemekten tamamen acizdi. Paray istemesi halinde
patronunun onu kiictimseyeceginden ve kendisinin cimri oldugunu
diigtineceginden emindi. Oysa aylarca birlikte caligtigi patronu nazik,
diisiinceli ve caliganlarini diigiinen bir adamdi. Bu durumda patronu-
nun utanmasinin, kendisinden 6ziir dilemesinin ve vermesi gerekeni
vermesinin daha olasi olduguna yonelik kanitlar: hi¢ diiginmedi.

Kéti bir sey olmasinin ne kadar kétii olabilecediyle ilgili
abartili tahminde bulunmak

Koti seylerin olmasi sadece olasilik dahilinde degildir, gercekten ol-
duklarinda ¢ok kétii olur. Endigeli beklentilerimiz varsa, kotii bir gey
oldugunda bunun gecici bir rahatsizhik yaratacagini, ¢abuk atlatilaca-
g ve hayatin devam edecegini nadiren diistiniiriiz. Endigeli beklenti-
lerin 6zlinde en kotil olasiligin gerceklegecegi ve bunun da kisisel 6l-
cekte bir felaket doguracagi varsayimi yer alir.

Ornegin Kate ileriye baktiginda patronunun ona 6deme yapmaktan
dolay: hafif rahatsizlik hissedebilecegi, ancak ardindan hizlica bunu
unutacagim ongoremiyordu. Ona olan borcu istemenin iligkilerini ta-
mamen degistirebilecegini varsayiyordu. Patronu ona bir daha asla ay-
ni gozle bakmayacakt: ve muhtemelen yeni bir ig bulmasi gerekecekti,
ki bu zor olurdu ¢linkii patronu ona referans vermeyecekti. Sonug ola-
rak da kigisel catismalar ¢ikarmaya yatkin biri olarak adlandirilacak ve
herhangi bir is bulmas: giiclesecekti. O zaman bagimsiz olarak yagaya-
mazd:. Ailesinin yanma dontp issizlik parast ile geginmesi gerekirdi.
Tamamen batard. Kate tiim bunlarin oldugunu acikg¢a géziiniin éniine
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getirebiliyordu. Burada; digaridan bir gdzlemci icin sagma goriinebile-
cek bir olayin (bir sandvig i¢in para istemek) Kate icin her bir adim bir-
birinden beter duruma gelen bir destana déniigmesini gorebiliyorsu-
nuz. Bu tip bir dongii endigeli diigiinme bicimi icin tipiktir.

En kétiisiniin olmasi halinde basetmeye yénelik
kisisel kaynaklarinizi klicimsemek

insanlar endigeli olduklarinda, en kotisiiniin olmast halinde onu énle-
mek veya bagedilebilir duruma getirmek i¢in yapabilecekleri hicbir sey
olmadigini diigiinmeye yatkindirlar. Kate, ne yaparsa yapsin patronu-
nun tepkisinin tamamen reddedici olacagini varsayiyordu. Eger patro-
nu gercekten 6ngordiigi gibi davranirsa, atilgan bir gekilde parasinm
geri almasinin hakki oldugunu hatirlatarak patronuna kargt durabile-
cegi olasiligi hi¢ aklina gelmiyordu. Profesyonel beceri ve deneyiminin
bagka bir ig bulmasina yol agabilecegini de hesaba katmyordu.

Dis kaynaklari hafife almak

Kigisel kaynaklarini kiigimsemeye ek olarak, endigeli beklentileri olan
insanlar kendileri diginda olan, durumu geligtiren seyleri de kiigiik
gormeye hatta tamamen etkisiz duruma getirmeye yatkindirlar. Orne-
gin Kate, patronunun mantiksiz davranigi sonrasi meslektaglarindan,
arkadaglarindan ve ailesinden alabilecegi destegi unuttu.

Onlemler almak: Gereksiz kisisel koruma

Bu yanlh diiglinceler biraraya geldiginde korku i¢in miikemmel bir or-
tam olusturur. Size giicli sekilde kurallarinizi yikma riskinizin oldu-
gunu hissettirirler — bagarisizlik, reddedilme, kontroli kaybetme, ken-
dinizi rezil etme gibi. Yani korkulariyla yiizlegen hassas biri gibi, ola-
bilecek en kotii gseyi durdurmak igin onlemler alirsimiz. Ne yazik ki,
aldiginiz dnlemler 8zgiiveninizi geligtirmek yerine, endigeli beklenti-
lerinizin herhangi bir gergekci temeli olup olmadigini kegfetmenizi
engelleyerek diisiik 6zgiiveni strdiirirler.
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Korktugunuz durumlarin gergeklesmemesi icin aldiginiz 6nlemleri
birakmadikga, endigeli beklentilerinizin gercekte temeli olup olmadi-
gim kegfetmeniz miimkiin olmayacaktir. Bu, fikirlerinizin dogru olup
olmadigini kegfetmenin tek yoludur — eger 6nlemler birakilmazsa, her
zaman bir acabaniz olacaktir ve diigiincenizin 6ngorii olup olmadi-
gindan asla tam olarak emin olmayacaksinzdir.

Bir &rnek bu konuyu daha iyi anlamaniza yardimer olabilir. Eski ar-
kadaginiz Vladimir'in evine yemege gittiginizi hayal edin. Iceri girer
girmez giiclii bir koku aliyorsunuz. Yemekle ilgisi olabilir mi? Yemek
oncesi ickilerinizle, sarimsakli kraker ve sarimsak sosu aliyorsunuz.
Ilk yemek, sarimsak ekmegi ile sarimsak gorbast. Bunu, sarimsak dig-
leriyle siislenmis firinda kuzu ve sarimsak soslu salata izliyor. Tath
olarak sarimsak dondurmast (stirpriz sekilde ilging!) ve son olarak kre-
mali otlu ~ve tahmin edeceginiz iizere— sarimsakli Fransiz peyniri.
Gece ilerledikge, odanin sarimsak halkalari ve derlemesiyle donandigi-
n1 fark ediyorsunuz. Sonucta, merak nezaketi yeniyor.

“Bu sartmsak nedir?” diye soruyorsunuz.

“Ah” diye yamthyor Vladimir. “Fark etmeyecegini umuyordum. Endiselen-

meni istemedim.”

“Endige?”

“Ee, evet. Vampirlerle ilgili. Vampirlerle ilgili endiselenmeni istemedim.”

“Vampirler>”

“Evet. Ancak samnm onlan uzak tutmak icin yeterince sanmsagimiz var”

diye yaugtirica gekilde yanithyor Viadimir.

“Ama etrafta vampirler yok” diye kars: ¢ikiyorsunuz.

“Kesinlikle” diyor Vladimir. Kendini begenerek.

Insanlarin kendilerini en kétii korkularinin gerceklesmesinden ko-
rumak igin geligtirdikleri stratejiler, Vladimir’in sarimsagi gibidir. So-
nugta o evin vampirlerle kapli olmamasinin nedenini sarimsakla dolu
olmasina baglar. Elbette hakl1 da olabilirdi, ancak varolan kanitlar in-
celemesi korkularinin abartih oldugunu ortaya koyacaku. Béyle bir
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tehlikenin gercekten olup olmadigini kegfetmek icin, kisisel koruma
stratejisini birakip, tiim sarimsaklardan kurtulmast gerekirdi. Vam-
pirlere olan inancimin gigliligi distntldiginde, bunu yapmasi
onun icin oldukga gii¢ olurdu. Bunu adim adim (her seferinde tek bir
dis sarimsak) yapmasi gerekebilirdi. Veya kanitlar1 sakince ele alarak
hepsinin {istesinden gelip, evdeki sarimsaklardan kurtulabilirdi. An-
cak 0 zaman korkularinin temelsiz olduguna inanir ve aslinda giivende
oldugunu fark edebilirdi.

Endiseli beklentileri ve gereksiz dnlemleri tanimak

Korktugunuz durumlarda ne olabilecegine yonelik daha dengeli bir ba-
kig agis1 elde etmeye yonelik ilk adimlar: Oncelikle endigeli oldugunuz-
daki beklentinizin farkinda olmak ve ikincisi beklentilerinizin gercek-
lesmesini durdurmak icin aldiginiz énlemleri fark etmektir. Bu, ger-
ceklestigi anda kaygi veya endisenizi dikkate almay1 6grenmek, duygu
bagladiginizda aklimizdan gegenleri fark etmek ve kendinizi korumak
icin ne yapuginizi belirlemek anlamina gelir. Bu bilgi size degisim i¢in
bir temel saglayacaktr: Beklentilerinizi tekrar diigiinmek ve gecerli
olup olmadiklarini ~korktugunuz geylere karsi gereksiz dnlemler al-
madan- kontrol etmek.

Sayfa 84’te endigeli beklentilerinizi ve faciayr énlemek icin ataca-
gz adimlan not alabileceginiz bog bir sayfa bulacaksimz. (Beklenti
ve Onlemler Kayit Sayfasi. Ekler kisminda daha fazla bog sayfa bulun-
maktadir) Sayfa 85’te, size neyi hedeflediginizle ilgili fikir vermek igin
Kate’in ikilemi gosterilmistir.

Olanlar i¢in giinliik tutmak yerine bu sekilde olusturalmus bir kayit
sayfasinin kullanilmasinin ana yarari, olan biteni sistematik gekilde ta-
kip edebilmenizi saglamaktr. Baghklar size neyi aramaniz gerektigini
hatirlatacaktir. Tersi gekilde anlatima dayali bir giinliik tutmak, 6zel-
likle de diigiik 6zgiiveniniz epeydir yerindeyse ve endigeli beklentiler
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kirilmasi gli¢ bir aligkanhik haline geldiyse, sizi gdzyaslarina bogabilir.
Eger kendi geklinizle bir giinlik kullanmay: tercih ederseniz, en
azindan kegiflerinizin yapisini onerilen kayit formundaki bagliklara
gore sekillendirin.

Eger miimkiinse, endigeyi deneyimlediginiz anda kayit alin. Bu,
kendinizi endigeli hissetmediginiz zaman endigeli beklentilere uyum
saglamanin zor olmasindandir. O durumda degilken kayit tutarsaniz,
size giiliing ve abartili gériinecekler ve bu diigiincelere nasil bu kadar
inandigimzi ve hissettiginiz endigeyi kavramak size giic gelecektir. Bu-
nunla ilgili adimlar g6yledir:

Tarih ve zaman

Endiseyi ne zaman deneyimlediginizi not alin. Bu bilgi size ériintiileri
glinliik olarak fark etmek igin yardimci olabilir. Ornegin eger kural-
lariniz yeterlilik ve bagariyla ilgiliyse, ige geldiginizde endigenin tepeye
ciktigin fark edebilirsiniz. Diger taraftan kugkularimiz bagkalar tara-
findan kabul gérmek ile ilgiliyse, en kotii zamanlariniz sosyalleg-
menizin beklendigi haftasonlar olabilir.

Durum

Endigeli hissetmeye basladiginiz an olup biten neydi? Ne yapiyor-
dunuz? Kiminle birlikteydiniz? Ne oluyordu?

Temel inancinizi aktive eden dig bir etken olabilir. (Ornegin: Mes-
lektaglarinizin 6niinde zor bir soruyu yanitlamak veya postadan bir fa-
turanin gelmesi)

Veya kendi iginizde bir ey olabilir. (Ornegin: Gegmigte utandiginiz
veya agagilandiginiz bir ani, ertelediginiz bir gérevi hatirlamak veya el
sikmadan 6nce avuglarinizin terledigini fark etmek)

Duygulariniz

Endige seviyenizdeki degisiklikler, size endiseli beklentiler i¢inde ol-
dugunuzu gosteren isaretlerdir. Deneyimlediginiz duyumlar not edin.
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Endige? Korku? Kaygi? Panik? Bagka duyumlara da goz atin. Ornegin:
Baski altunda olmak, tasalanmak, diig kirikligina ugramak, rahatsiz
veya sabirsiz hissetmek. Her duyumu ne kadar giiclii olduklarina gore
0-100 arasinda derecelendirin. 100 duygunun olabildigince kuvvetli
oldugu, 5o duygunun ortalama seviyede oldugu, 5 ise sadece duyguya
dair kiigiik bir ipucu oldugu anlamina gelir. o-100 arasinda herhangi
bir noktada olabilirsiniz. Derecelendirme fikri duygularinizin var ol-
dugundan ¢ok, yogunlugunu belirlemektir. Endigeli beklentilerinizi
degistirmek icin caligtiginizda, amag bagka zamanlarda kagirma ihti-
maliniz olan kiigiik degisiklikleri fark edebilmektir.

Beden duyumlari

Endige normalde pek ¢ok beden duyumu ile birlikte hareket eder. Bun-
lar kigiden kigiye gore degisir. Endigeyi tamimlamak i¢in kullandigimiz
sozlerle tarif edilirler: “Gergin”, “yaprak gibi titriyor”, “sinirli”, “kireg
gibi bembeyaz”, korkudan deliye dénmiig” ve bunun gibi. Beden du-
yumlar: sunlar da icerir:

Kas gerginliginde artislar (Ornegin: Cenenizde, alninizda,
omuzlarinizda veya ellerinizde), Pek ¢ok insanin bedeninde tipik
bir gergintik noktast vardir. Sizinki nerede?

+  Kalp atiginda degigiklikler. (Ornegin: Kalbiniz hizlamir, gligt atar veya
atisinda dengesizlikier olur)

Solunumda dedisiklikier. (Nefesinizi tuttugunuzu, daha hizli veya
diizensiz solududunuzu fark edebilirsiniz)

Zihinsel degisiklikler. (Ornedin: Ne olup bittigine odakianmak
gliclesebilir, zihniniz bosalabilir veya beceriksiz, kafasi karigik
hissedebilirsiniz.)

< Gastrik sistemde dedisiklikier. (Ornedin: Mide bulantsy, kelebekler,
tuvalete gitme isteginde artis)

Titreme, terleme, glicslzliik, bag donmesi veya bayiima, uyugma veya
¢inlama hisleri, goriiste degisikiik ( bulanik veya tiinel gorintisi
gibi) hisler.
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Tiim bunlar aslinda bedeninizin tehdide kargi normal tepkileridir.
Belli bir noktaya kadar yardimcidirlar — 6rnegin: Miizisyenler, atletler
gibi performanslanyla ilgili endigeleri olanlar i¢in. Endige ile ilgili fi-
ziksel gostergeler, bobreklere yakin bezlerin —tehlikeye kargi durmak
ya da iistesinden gelmek icin bedeni “kag, savag, donakal” tepkilerine
hazirlayan hormon olan— adrenalin salgilamasidir. Beklentileriniz
bedeninize kirmizi alarma ge¢mesi gerektigini soyliiyor. Bir kez bek-
lentileri etkisiz hale getirmekte uzmanlagtiginizda, bedeniniz bu gekil-
de tepki vermeyi durduracaktir. Diger taraftan bu durum viicudunuzun
endigeye verdigi tepkiyi fark etmekte yararh olacaktir. (3. Boliim’de
belirttigimiz gibi) bu tepkilerin kendisi daha fazla endigeli beklentinin
ortaya ¢ikmasina yol agabilir, — Ornegin: “Herkes ne kadar gergin
oldugumu fark edecek ve benim tuhaf oldugumu diigiinecek.”Bu bdyle
stirerse, fenalagacagim.” Veya, “Bu durumla ve hislerimle kesinlikle
basa ¢ikamam.” Dogal olarak bu agirt tedbirler endisenin yogunlagma-
sina, sorunun siirmesine yol agan kiiciik bir kisirdongii olusturma egi-
limindedir.

Beden duyumlarinizi iyice not edin ve onlari, duygularinizin yo-
gunlugunu derecelendirdiginiz gibi ne kadar giiclii olduklarina gére o-
100 arasinda derecelendirin. Kendinizi nasu hissettiginize yonelik ya-
pacaginiz ekstra 6ngoriiler icin dikkatli olun. Onlart bir sonraki siitu-
na kaydedebilirsiniz.

Endiseli beklentileriniz

Endiselenmeden hemen 6nce aklinizdan tam olarak ne gegiyordu? Ve
endigenizin stirmesine hangi diigiinceleriniz eglik etti? Aradiginiz dii-
slinceler, gelecekle, ne olacagr ile ilgilidir. Neyin yanlig gidebilecegi
veya gitmekte oldugu ile ilgili beklentilerinizdir. Size goriindiikleri gi-
bi, onlart kelimesi kelimesine yazin. Ne kadar gii¢lii inandiginiza gore
o 100 arasinda derecelendirin. Yiizde 100, herhangi bir kugku olmak-
«17in tamamen ikna oldugunuz, 50 ortada oldugunuz, s ise uzak bir
olauhk oldugu seklinde gibidir. Yine o-100 arasinda herhangi bir nok-
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tada olabilirsiniz. Genel anlamda beklentilerinize daha giicli inan-
dikga, kendinizi daha endigeli hissedersiniz. Tabii ki tersi de dogrudur,
daha endigeli hissettik¢e, beklentileriniz konusunda daha fazla ikna
olur, ona gore davranirsiniz. Kendinizi korumak icin attiginiz adimlar
aslinda gereksiz ve yararsizdir.

Diistinceleriniz kendini tanimlanabilir beklentiler olarak degil, zih-
ninizde beliren goriintiiler olarak gosterebilir. Bunlar, fotograf goriin-
tilleri veya donmug kareler veya sahnelerin birbirini izledigi bir gesit
film formunda olabilir — Kate’in patronunun tepkisiyle ve bunu izleye-
bileceklerle ilgili korkularinda oldugundaki gibi. Bu sabit ya da akan
goriintiiler cok canli ve bu nedenle de ikna edici olabilirler. Genellikle
kiginin korktugunun gercege doniigmesini tanimlarlar. En biiyiik kor-
kularimizin — endigeli beklentilerinizin, gorsel versiyonlari gibidirler.
Onlari mimkiin oldugunca agik bir bi¢cimde tamimlayin, icerdikleri
beklentileri belirleyin ve her birine ne kadar inandigimzi (o-%1o0
arasinda) derecelendirin.

Bunun yanisira, korkularimizin acik beklentiler yerine; “Aman
Tanrim!” “Igte yine!” gibi kisa tinlemler halini aldigini da fark edebilir-
siniz. Eger durum boyleyse, tinlemi not alin ve sonra ne anlama gelebi-
lecegini anlamak igin biraz vakit ayirin. Unlemdeki gizli beklenti ne?
Agiklamanin ardindaki anlami bulursamz, duydugunuz endigenin bo-
yutu anlam kazanir. Kendinize sorun: Ne olacak olabilir? En kotii ne
olabilir? Sonrasinda ne olabilir? Daha sonra ne? “Igte yine ayn1 gey!”
Giizel, nerede? Tekrar gizli beklentileri not edin ve her birine ne kadar
inandiginiz1 derecelendirin. (0-%100 arasinda)

Sonug olarak, beklentiniz “Beni sevecekler mi?” veya “Ya bagede-
mezsem?” ya da “Ya her gey ters giderse?” gibi sorularda gizli olabilir.
Pek ¢ok endigeli beklenti, soru formuyla karsimiza gikar. Bu sorular
belirsizlik veya kugku kargisinda bir yanit olduklar1 durumda anlam
kazanirlar. Gizli beklentiyi bulmak icin kendinize sorun: “Deneyim-
ledigim endige icin gecerli olabilecek sorunun yamiti ne olurdu?”

89



6ZGUVENI KESFEDIN

Ornegin sorunuz, “Beni sevecekler mi?” ise gizlenmis olumsuz bek-
lentiniz, “Beni sevmeyecekler” olabilir. Buna inanciniz giiclidiir veya
hemen hictir veya ortalarda bir yerlerdedir.

Beklentilerinizin gerceklesmesini engellemek icin aldiginiz énlemler

Kigi gergek bir tehditle karg: kargiya kaldiginda, zarar vermesini dnle-
mek igin adimlar atmasi ¢ok anlagilir bir durumdur. O an igin karg
kargiya oldugunuz tehdit size oldukga gercekei goriinebilir, ama biraz
geri cekilip baktigimizda Oyle olmadigini gorebillirsiniz. Kendinizi
korumak igin neler yapiyorsunuz? Korktugunuzun olmamasi i¢in ne
gibi glivence adimlar1 atiyorsunuz? Aldiginiz énlemleri olabildigince
detayh: sekilde not ederek kaydi tamamlayin.

Ozellikle gunlar1 arayin:

+ Tamamen kaginma (8rnegin: Kate patronuna birkag glin hi¢bir sey
s8ylemedi ve onunia zaman gegirmekten kagind.)

*  Korktugunuz duruma girmek ancak sizi kogullari oimasindan
korktugunuz durumdan sizi koruyacak sekitde hazirlamak.

Teknik olarak bu 6nlemler giivenlik davranigi olarak adlandirilirlar,
ciinkii bunlar bizim kendimizi giivende tutmak ve kurallarimizi yik-
maktan alkoymak icin bagvurdugumuz davraniglardir. Tamamen ka-
cinmayi belirlemek gorece kolaydir ama giivenlik davraniglari daha az
belirgin olabilir. Bazen oldukga kurnazdirlar - onlarin hig farkinda ol-
mayabilirsiniz. Bu durumda kendinizi dikkatle gzlemlemek gerekir.
Bunu en iyi gekilde, korktugunuz durumlar igine girdiginizde kendi-
nizi nasil giivende tuttugunuzu gozlemlemeye dikkat ederek yapabilir-
siniz. Bunu hayalinizde de yapabilirsiniz. Ornegin Kate énce patronu-
na yaklagmak igin kendini hazir hissetmedi. Ama cesaretini toplaya-
bilseydi, parasini istemek igin nasil davranacagini hayal edebiliyordu.
Kendisini g6z temasindan kagarken, ¢ok oziir dilerken, ona énemli
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olmadigini soylerken, sessiz ve ¢ekingence konusurken ve olaydan
miimkiin oldugunca ¢abuk kurtulmak icin ¢abalarken gordii. Onunla
konugmadan 6nce, olabilecek en zararsiz gekilde durumu atlatmak
icin ne soyleyecegini defalarca prova etti.

Olabildigince ¢cok not alin. Bunun icin kayit almaya birkag giin ya da
hafta ayirin. Bu siirenin sonunda kendinizi endigeli hissettiginiz du-
rumlarla, endigenizi alevlendiren beklentiler ve en kétiintin gergek-
lesmemesi igin aldiginiz 6nlemler ile ilgili fikriniz olacaktr. Bu, en-
digeli beklentilerinizi sorgulamaya baglamak, gereksiz 6nlemleri bira-
karak onlar kontrol etmek ve korkunuzun gerceklesme ihtimali olup
olmadigini bulmak icin temelinizdir.

Endiseli beklentileri kontrol etmek

Endigeli beklentiler, yararsizdir. Sizi glinliik yagamla etkili gekilde bag-
etmeye hazirlamaktan ¢ok, size kendinizi kotii hissettirirler. Endigeli
beklentiler, diigiik 6zgiiveni devam ettiren kisirddngiiyli ¢alistirmaya
yarayan dnlemler aldirip enerji kaybetmenize yol agarlar. Yani onlar
degistirmenin pek ¢ok yarar: vardir Bu degisim daha iyi hissetmenizi
saglar; yagama giivenle yaklagmak, deneyimlerinizin tadini ¢ikarmak
icin size gans tanir ve kendiniz olma deneyiminizi destekler.

Endigeli beklentilerinizi kontrol etmenin iki temel adimi vardir:
Onlan sorgulamaki daha gercekci ve yardimeci olabilecek alternatifler
bulmak ve yeni bakig acilarini deneyip korktugunuz durumlara (ka-
cinmak yerine) yaklagmak, giivenlik davramglarimizi birakmak. Bu,
zorlu bir manzara gibi gériinebilir. Ancak beklentilerinize alternatifler
gelistirmek simdi riskli gortinen durumlara girme konusunda daha az
korku yagamaniza ve kigisel koruma stratejilerinizi birakmaniza yar-
dimar olacaktir. Bu 6nemlidir ¢linkti kendinizi tehdit altinda hisset-
tiginizde nasil davrandiginizi degistirmezseniz, yeni kesfettiginiz pers-
pektiflerin dogru olup olmadigindan asla tam olarak emin olmazsiniz.
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Endiseli beklentilere alternatifler bulmak

Sizi endigeli hissettiren durumlarda onlari gergek olarak kabul etmek
yerine durup beklentilerinizi sorgulamak size yardime olacak ve daha
gercekei bir bakig agis1 olugturacaktir. Asagida yer alan tablo 13’te
ozetlenen sorular1 kullanmak daha yardimei ve gergekei bakis acilar
kesfetmeniz, endigeye katkida bulunan onyargilarla ugragsmaniz igin
size yardimel olacakur. Endigeli beklentilerinize bir yanit ya da alter-
natif buldugunuz her seferde, onu yazin ve ona olan inaniginiz derece-
lendirin (0-%100 arasinda). Alternatifleriniz o an i¢in size tamamen
inandirici gelmeyebilir ama en azindan teorik olarak dogru olabilecek-
lerini kabullenmeye hazirlikli olmalisiniz. Onlar: bir kez pratige dokiip
denediginizde, inang seviyenizin artacagini goreceksiniz.

Alternatiflerinizi, sayfa 92’de Ornegi yer alan kayit sayfasina yazma-
y1 yararli bulabilirsiniz (Endigeli Beklentileri Kontrol Kayit Sayfasi; ay-
rica bog kopyalar1 Ekler kisminda bulabilirsiniz) Kate’i érnek olarak
doldurulmus bir 6rnek sayfa 93’te yer almaktadir. Olugturulmug bir ka-
yit sayfasi, korkulariniza saplanip kalmak yerine olan biteni daha siste-
matik izlemenizi saglayacagi icin oykiisel bir giinliikten daha yararh
olabilir.

Tablo 13. Endigeli beklentilerinize alternatif bulmamza yardimeci
olabilecek anahtar sorular

- ™
» Beklentimi destekleyen kanitlar nelerdir?

* Beklentimin karsiti olan kanitlar nelerdir?

* Hangi alternatif bakis agilari var? Bunlari destekleyen kanitlar nelerdir?

¢ Olabilecek en kdti sey ne?

¢ Olabilecek en iyi gey ne?

* Gergekgi olarak, olabilecek en muhtemel sey ne?

* Eger en kit sey gerceklesirse, ne yapilabilir?
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Endiseli beklentilerinize alternatif bulmaniza yardimci
olabilecek anahtar sorular

Beklentimi destekleyen kanitlar nelerdir?

Ne yaptiginizi diigiinmenize ne neden oluyor? En kotiiyl bekledigi-
nizde ne yagiyorsunuz? Gegmiste (hatta belki yagaminizin gok erken
donemlerinde) ve giiniimiizde felaket beklentisi i¢ine girmenize yol
acan deneyimler var mi1? Yoksa baglica kanitiniz sadece duygulariniz
m1? Yoksa bu tip bir durumda, her seyin ters gitmesini bekliyor ol-
maniz gercegi mi? Bu bir aligkanlik m1?

Beklentimin karsiti olan kanitlar nelerdir?

Bir adim geri gekilip bakis aginizi genigletin. Halihazirdaki durumla
ilgili hakikatler neler? Diigiincenizi destekliyorlar mi1 veya ona ters mi
ditgiiyorlar? Ozellikle beklentinize uymayan bir kanit bulabiliyor musu-
nuz? Korkularinizi abartili duruma getirecegini diisiindiigiintiz icin
katlmadiginiz bir sey var mi? Dikkate almadiginiz kagig etkenleri var
m1? Kendinizle ilgili bir kenara attiginiz kaynaklar? Ge¢miste veya sim-
diki deneyimlerinizde islerin korktugunuz kadar da koti gitmeyece-
gine dair isaretler?

Endigeli beklentilerle ilgili kigkirtici olan sey en kotiiyil beklemek ve
sonuglara atlamaktir. Onun yerine gergeklere bagh kalin.

Hangi alternatif bakis acilari var? Bunlari destekleyecek
kanitlar nelerdir?

Bakiginizin tek olast yol oldugunu varsayma tuzagima mi diigtiyorsu-
nuz? Bir deneyim hakkinda her zaman pek ¢ok diigiinme yolu vardur.
Ornegin, diigiik 6zgiivenli biri igin bir yanlighk felaket veya bagarisizlik
igareti olarak goriilebilir. Ama bagkast igin bu daha kiigiik bir giicliik,
insanin mikemmel olmamasina yonelik anlasilabilir bir sonug olarak
goriilebilir. Ayrica bu yorgunlugun, anlik bir dikkatsizligin sonucunda
geligen ve hatta 6grenmek, bilgi ve beceriyi arttirmak igin degerli bir
firsat olarak yorumlanabilir.
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Su an kars1 kargiya oldugunuz durumu ele alin. Eger daha az endi-
seli ve daha kendine giivenli olsaydiniz bakiginiz nasil olurdu? Bagka
bir kigi ayn1 durumdan nasil bir anlam gikarirdi? Ayni tasayla size gelen
bir arkadaginiza ne derdiniz? Beklentileriniz farkli olur muydu? Olayla-
rin istediginiz gibi gitmemesi durumunda kalici yansimalar: olacagim
varsaydiginizda durumu abartiyor olabilir misiniz? Bu olay hakkinda
bir hafta sonra bakigimz nasil olacak? Bir ay? Bir yil? On yil sonra?
Herhangi biri ne oldugunu hatirlayacak mi? Ya siz? Eger Oyleyse, hila
aym sekilde mi hissedeceksiniz? Muhtemelen hayir.

Buldugunuz alternatif bakiglan yazin ve tipki gercek beklentileri-
nizde incelediginiz kanit ve kargi kanitlar gibi onlar hakkinda da kanit
ve karg1 kanitlar incelediginizden emin olun. Gergeklere uymayan bir
alternatif size yardimc1 olmayacaktir. O nedenle alternatiflerinizin en
azindan bazi gergekgi temelleri olmasina dikkat edin.

Olabilecek en kétii sey ne?

Bu soru endiseli beklentiler ele alindiginda 6zellikle yararlidir. “En ko-
ti” ifadesi beklentinizi agikca ele almaniza izin verir ve pek ¢ok alanda
yararli olabilir, En kotiiyli siyah ve beyazla ortaya koydugunuzda korku-
nuzun imkansiz olacak kadar abartili oldugunu hemen gorebilirsiniz.
Ornegin; Kate’in zihninde patronunun salonun ortasinda kriz gecirdi-
gi ve onu digariya attigi canlandi. Gergekte, onun ricasiyla ilgili ne his-
sederse hissetsin, miigteri ve elemanlar1 6niinde bdyle profesyonellik-
ten uzak bir bigimde davranmas1 miimkiin degildi.

Ne olabilecegi ile ilgili korkunuzun olasiligina dair daha gergekgi
bir tahminde bulunmak igin bilgi edinin. Imkansiz olmasa bile, bek-
lentinize gore gerceklesme olasiligr daha az olabilir. Ek olarak, en ko-
tiisiintin olmasini engellemek igin her noktada yapabileceginiz seyler
olabilir. Tipkt yeni bir eve tasindigimizda kablolar1 kontrol ettirip,
yangin alarmlari ve séndiirtictileri almak gibi.
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Olabilecek en iyi sey ne?

Bu, énceki sorunun tam kargitidir. Olabilecek en kétii durumun olum-
suzlugu seviyesinde olumlu bir yanit diiginmeye ¢ahigin. Aninda en iyi
olasiliga inanmaya, en kotii olasiliga inanmaya gore daha az yatkin ol-
dugunuzu fark edebilirsiniz. Nigin? Digtinceniz bir sekilde yanl ola-
bilir mi?

Kate, patronunun kendisini durugu nedeniyle herkesin dntinde kut-
ladigi, kendisine cicek ve gikolata almak i¢in kosturdugu ve ona hemen
bir 6deme ve ikramiye vermek igin 1srar ettigi bir an’1 hayal etti. Olasi
gelmeyen bu gériintii, onun korkularinin da ne kadar abartili oldugunu
gbrmesine yardimec: oldu.

Gergekgi olarak, olabilecek en muhtemel sey ne?

Tanimladiginiz en iyi ve en kotii geye bakin. Gergekte olmasi muhtemel
olan ortalarda bir yerdedir. Ne olabilecegi konusunda ¢aligabilecek
misiniz, bakin.

Eder en kétii sey gerceklesirse, ne yapilabilir?

Olabilecek en kotii gey iizerinde ¢aligtiktan sonra, onunla nasil en iyi
sekilde bagedebileceginizi planlayabilirsiniz. Ve bir kez en kotiisiyle
bagetmek i¢in ne yapabileceginizi caligtiginizda, artik her sey sizin igin
kolay lokmadir. Unutmayn, endigeli beklentiler zor durumlarda eli-
nizde olan kaynaklar1 hafife alir. Korktugunuz geyin olma olasilig1 epey
yiiksek goriinse de, otomatik bir bi¢cimde varsaydiginiza gore daha ko-
lay bagedebilirsiniz ve orada, size yardim etmek i¢in (diger insanlarin
iyi niyet ve niteliklerini de igeren) uygun kaynaklar olacaktir. Bu nokta-
da agagidaki sorular: gézéniinde bulundurun:
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+ E§er en kdtiisi gergeklesirse, basetmenize yardimci olacak hangi kisisel
nitelik ve becerilere sahipsiniz?

+ Benzer baska bir durumu basariyla ele aldiginiz gegmis deneyimieriniz
neler?

» Baska insanlardan ne tur yardim, tavsiye ve destek alabilirsiniz?

+ Olan bitenle ilgili daha net bir resim elde etmek ve onunla daha etkili
basa ¢ikmak icin ne tiir bir bilgiye ihtiyaciniz var? Kime sorabilirsiniz?
Size baska hangi bilgi kaynaklari agik? (Ornegin: Kitaplar, medya,
internet?)

* Durumu degistirmek icin ne yapabilirsiniz? E§er sizi endigelendiren
durum bir sekilde gercekten tatmin edici degilse, hangi degisiklikleri
yapmaniz gerekir? Belki degistirmeniz gereken birinin dedismeniz
gerektigine yonelik makul olmayan bekientileri olabilir veya kendiniz
icin daha sey yapmaniz ya da daha ¢ok yardim ve destek alabilmeniz
gerekebilir. Bu tir degisikliklerin, biraz 6tede olumsuz beklentilerle
(6rnedin: "Ama bana kizacaklar) veya 6zelestirel diisiincelerie (8rnegin:
Ama yalniz basina basedebilmeliyim") bloke ofdufunu gérebilirsiniz.
Eder bdyleyse disiinceleri not edin ve alternatiflerini arayin. Onlar da
sorgulanip, denenebilir. Ve durum dedistiritmese veya sorunun kaynag
olmasa bile, onunla ilgili disiince ve duygularinizi degistirebilirsiniz.
Ve hatta su an yapti§iniz da budur.

Endiseli beklentileri sinamak

Endigeli beklentilere alternatif bakig acilar kesfetmek genellikle kendi
bagina yardimcidir. Odaklanmaniz netlegtikce, kurallarinizi yikmanin
feci sonuclan ile ilgili daha az korktugunuzu fark edebilirsiniz. Ancak
her seyin gortindiigii kadar kotii olmadigi konusunda sizi ikna etmek
icin diigiincelerinizi sorgulamak yeterli olmayabilir. Direkt deneyimle
gercekte ne oldugunu égrenmek igin farkli davranmaniz da gerekir. is-
leri yeni yollarla yapmay: deneyimlemek (6rnegin: Daha girisken ve id-
diali olmak, bagkalariyla birlikteyken kendiniz olma riskini almak veya
muhtemelen kacindiginiz meydan okumalari ve firsatlari kabul etmek)
asil beklentilerinize kargit olan birgok deneyim yagamaniza yardimci
olurken yeni bakiginizi da destekler.
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Deneyimler; beklentilerinizin gercek diinyayla uyum saglamas:
icin, eski aligkanlan yikmak, yenilerini diigiiniip saglamlagtirmaniz,
icin size bir sinama olanag saglar Diisiind{igiiniiz alternatiflerin ger-
ceklerle uyumlu ve size yardimcei olup olmadigini yeniden diigiiniip si-
namaniz igin bir firsat yaraur. Ama bu ancak kagindiginiz duramlara
girme riskini aldiginizda ve kendinizi korumak i¢in aldigimiz 6nlemleri
biraktiginizda gerceklesir. Deneyimler size ige yaramayan seyler igin al-
ternatif yollar1 ortaya ¢ikartmaniz ve ige yarayanlan gii¢lendirip duru-
ma hazirlanmaniza yardimei olacakur. Denemeler olmadan yeni bakisg
agilariniz biiyiik 6l¢iide teorik kalir. Kitap boyunca “deneyim” mesele-
sine tekrar donecegiz.

Deneyieri kurgulamak: Endiseli beklentileri sinamak igin
harekete gegmek

Endigeli beklentilerinizi belirlemeyi, onlarin duygulariniz ve bedeniniz
lizerindeki etkilerini ve gerceklesmemeleri igin aldiginiz dnlemleri
ayirt etmeyi dgrendiniz. Beklentilerinizi sorgulamaya baglamak, ka-
rutlar1 inceleyip, daha gergekgi ve yardimer alternatif bakiglar aramak
icin ilerlediniz. Beklentilerinizin dogru olup olmadigini sinamak ama-
ciyla bu becerileri temel alabilirsiniz.

Farkll davranmay1 deneyimlemek ve sonucunu gézlemlemek igin,
sayfa g92’deki kayit sayfasinin son siitununu kullanabilirsiniz. Bunu
son derece kasith olarak (6rnegin: Her giin i¢in bir deneme planlamak
gibi) ya da spontan durumlarda kullanabilirsiniz (6rmegin: Beklenme-
dik bir telefon veya davet gibi.).

Atilacak adimlar agagidaki gibidir:

1 Beklentinizi acikca ortaya koyun

Gerceklesmesinden korktugunuz seyin acik ve net olarak ortaya konul-
dugundan emin olun (endigeli beklentileri saptamayi zaten 6grendi-
niz.) Deneyimler en ¢ok belirli sorunlu beklentileri ssnamak igin tasar-
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landiginda yardimci olurlar. Eger beklentileriniz belirgin degilse, ger-
ceklegip gerceklesmediklerini saptamak gii¢ olacaktir. Tam olarak ne
olmasini beklediginizi —eger ilgiliyse sizin ve bagkalarinin nasil davra-
nacagmizia ilgili diglincelerinizi de katarak- yazin. Her beklentinizi
ona inancimzin glicline gore derecelendirin (0-% 100 arasinda). Orne-
gin eger kendinizi koti hissedeceginize yonelik bir beklentiniz varsa,
nasil ve ne dl¢iide kotii hissedeceginizi onceden derecelendirin (0-%
100 arasinda). Pek ¢oklan, kendilerini sagirtacak sekilde endigeli his-
settiklerini ama en kotiiyle bagetmeyi 6grendiklerinde, onceden kork-
tuklari durnmun igine girmenin bekledikleri kadar olumsuz olmadi-
gt fark ederler.

Derecelendirmeniz size, bunun sizin igin de gecerli olup olma-
digini gbérme gans! taniyacaker.

Beklentiniz bagkalarinin tepkilerini de icerebilir. Belki, belirli ge-
kilde davrandiginizda insanlarin size olan ilgisinin kaybolacagini veya
sizi onaylamayacaklanim digiinfiyorsunuz. Eger boyleyse, bunu nere-
den bildiginizi ¢oziin. Ilgilerini kaybettikleri veya onaylamadiklarina
dair isaret olabilecek ne soyler veya ne yaparlardi? Yiiz ifadesindeki de-
gisiklikler, bakis yoniindeki degisiklikler gibi kiiciik igaretleri de dahil
edin. Korktugunuzun gerceklestigini nasu bildiginizi bir kez tamimla-
diginizda, durumun igindeyken neyi aramaniz gerektigini tam olarak
bileceksiniz.

2 Beklentilerinizin gercekiesmemesi icin énlem almak yerine
ne yapacaksiniz?

Yine kayit tutarak kendinizi glivende hissetmek i¢in aldigimz 6nlem-
lerin farkina varacaksiniz. Eger 6nlem almayi siirdiiriirseniz, beklenti-
lerinizin gergek olup olmadigini anlayamazsintz. Deneyimlemeniz iyi
gegse bile, “neredeyse olmayacakt1” duygusuyla bagbaga kalirsiniz. Bu
nedenle, olabildigince agik olun. Ne kadar kiigiik olsalar da kendinizi
korumak icin istek uyandirabilecek seyleri diigiiniin. Yerine ne yapaca-
gimiz1 6nceden galigin. Ornegin eger biriyle konustugunuzda normal
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orlintiiniiz insanlarin ne kadar sikict oldugunuzu kegfetmemesi icin
g6z temasindan kaginmak ve kendiniz haklkinda miimkiin oldugunca
az konusmaksa, yeni oriintlintiz insanlara bakmak (baska hangi se-
kilde ne ditgtindiikleri konusunda fikriniz olacak?) ve onlarin da kendi-
leri hakkinda konugtugu kadar, kendiniz hakkinda konugmaktir. Eger
isyerindeki normal ériintiiniiz her soruya bir yanitinizin olmasi ve ce-
haleti kabul etmemek ise, insanlarin sizin ige uygun olmadiginiz: di-
stinmesi halinde; “bilmiyorum” ve “bu konuda higbir fikrim yok” de-
meyi deneyebilirsiniz. Eger normal Orlintiintiz —g0sterirseniz kontro-
liniizli kaybedebileceginiz i¢in— duygularinizi gizlemekse, size rahat-
sizlik veren, sizi iizen bir konu hakkinda giivendiginiz birine karg: da-
ha agik olmay1 veya normalde gostereceginiz sefkatten fazlasini uluor-
ta gostermeyi deneyebilirsiniz.

3 Deneyin sonuclart neydi?

Deneyimlemenin yapisi ne olursa olsun, farkli davranma yollarini goz-
lemlemek kritik olacakur, Boylelikle eger en kdtil korkularinizin ger-
¢ek olmadigi ortaya gikarsa, gelecekte benzeri durumlar icin daha dog-
ru beklentilerde bulunabilirsiniz. Her deneyin hakkini vermek icin, her
zaman takip eden sonuclari gézden gecirin. Ne 6grendiniz? Farkli dav-
ranmanizin hislerinize nasil bir etkisi var? Olanlar, beklentilerinizle ve
buldugunuz alternatiflerle ne kadar uyumlu? Olanlarin kendinizle ilgili
olumsuz gdriisiiniiz iizerinde nasil bir etkisi var? Onceki gibi mi? Yoksa
kendinizle ilgili daha olumlu diistinebileceginizi mi gdsteriyor?
Ortaya cikacak sonug ile ilgili iki gli¢lii olasilik var. Her ikisi de sizin
icin diigiik 6zgliveni neyin devam ettirdigi konusunda bilgi vermesi ag1-
sindan yararhdir. Bir tanesi, deneyin endiseli beklentilerinizin dogru
olmadiklarini gosterebilecegi ve buldugunuz alternatiflerin daha ger-
cekei ve yararli oldugu yonindedir: Béyle cok daha iyi. Digeri ise bazen
yapilan deneylerin endiseli beklentileri tam da dogrulamasidir. Eger
boyleyse dert etmeyin. Bu degerli bir bilgidir. Nasil oldu? Gergekte si-
zinle ilgili bir sey miydi veya durumdan kaynaklanan bagka bir gey miy-
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di? Sizin diginizda, neyin yanhs gittiginin bagka nasil agiklamalari ola-
bilir? Olan geye bir gekilde katkiniz olduysa, farkl bir sonug icin gele-
cekte durumu farkls bir sekilde ele almak i¢in bagka bir yol olabilir mi?
Ornegin tiim giivenlik davraniglariniz1 biraktiginizdan emin misiniz?

Diiriist olun! Déniip ne olduguna bakin ve kendinizi dikkatle ince-
leyin. Eger bazi 6nlemler hald yerinde duruyorsa (endigeli beklentiler),
ne olabilirdi diye diisliniiyorsunuz? Bunu nasil kontrol edebilirdiniz?
Davraniginizda hala yapmaniz gereken degisiklikler tam olarak ne? Bir
dahaki sefere glivenlik davramislarinizi birakacaginizdan nasil emin
olacaksimz?

Ne oldugunu dikkatlice diigiindiigiintizde, bir dahaki sefere hangi
deneyleri yapacaginizi yukaridaki adimlardan yararlanarak caligin.
Ogrendiklerinizi bagka durumlara nasil uygulayabilirsiniz? Daha fazla
ne yapmaniz gerekir? Giveninizi gelistirmek icin aymi deneyi tekrar mi
etmelisiniz? Ya da daha yeni, belki daha zorlu bir durum igin benzer
degisiklikler mi yapmahisiniz? Bir sonraki adim ne?

Deneyin sonucu ne olursa olsun, yaptiginiz sey icin kendinizi kut-
layin. Zorluklar gogiislemek ve ¢aba gerektiren durumlar igin kendi-
nize sans tammak, kendinizi kabullenmek ve deger vermenin, 6z-
gliveni arttirmanin bir parcasidir. Olanlar size kendiniz, diger insanlar
ve diinyanin igleyisi hakkinda ne anlatiyor? Olanlar digiinildiigiinde,
bir dahaki sefere boyle bir durumla karsilagmaniz halinde hangi bek-
lentiler daha anlamlr gelir? Gelecekteki benzer durumlan daha etkin
sekilde ele almak icin olan bitenden size yardimei olacak hangi genel
stratejileri alabilirsiniz?

Bir érnek: Kate alisverise gidiyor

Kate’in yeni bir camasir makinasi almasi gerekiyordu. Patronunun
kendisine olan borcunu istemekte basarili oldu ve beklentilerinin
dogru olmadigin: kesfetti. Ama yine de ihtiyact olan etkili sekilde iste-
mek konusunda kugkular vardi. Eger tiim olasiliklarla meggul olup
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hemen teknolojik ayrintilari anlamazsa, tezgahtarin sabirsizlanip ona
sayg1 duymayacagini 6ngordii. Bunu s6yle anlayacakt: Tezgahtar canli
bir ses tonuyla bagka bir miigteriye yonelerek kendisini birakacakti ve
diger tezgahtarlara yiiz goz igareti yapacakti. Boyle bir durumda tipik
kendini koruma stratejisi, anliyor gibi yapmak, bir veya iki modele bak-
mak ve tezgahtarin vaktini aldig1 i¢in asir gekilde 6ziir dileyici olmaktr.

Onun yerine seceneklerinin ne oldugunu ve modellerin fiyat ara-
ligin1 6grenmek igin olabildigince ¢ok soru sormaya, hos ve arkadagga
olmaya ama oziir dileyen biri olmamaya karar verdi. Beklentisi iizerine
diigiindiigiinde, korktugunun gergeklesmesi olasiiginin olmasina rag-
men, ¢ok da miimkiin gériinmedigini ve kendisinden ¢ok, tezgahtara
daha fazla sey sdyleyebilecegini diigiindii. Bu, ona oraya gitmek iin ce-
saret verdi. Umitsiz sekilde denedigi ilk magazada tezgahtar tam da
bekledigi gibi davrandi. Uzaklagtirici, bagkalariyla doniip konusgan bi-
riydi ve onun bir makine alip almamasiyla ilgilenmiyor gériiniiyordu.
Sans eseri ne oldugunu o aksam bir arkadagtyla konugma firsati buldu.
Arkadagi “ayni magazada benzer bir deneyim yasadigini” sdyledi ve
miigteri hizmetleri acisindan bagka bir yeri denemesini énerdi. Bu;
Kate’e beklentilerinin dogru oldugundan ¢ok, ne olup bittigini anla-
mast igin yeni bir yol kegfetme olanagi sagladi. Yeni bir deneme igin
moralini diizeltti.

Daha atlgan olan yeni stratejisini kendini cezalandirmadan takip
etmenin miimkiin oldugunu kegfetti. Cok soru sordu, tezgahtardan
bazi geyleri tekrar etmesini istedi, tiim modellere bakt1 ve sonugta hig-
bir sey almadi. Tezgahtar ona nazik davrandt, daha fazla sorusu olursa
aramasini sdyledi ve karm verdi. Bagka magazalardaki deneyler de bu
yeni deneyimi dogrulad:. Kate’in sonucu: “Parami harcamak igin karar
vermek fizere istedigim kadar zaman ayiririm. Soru sormak ve bilgisiz
olmak uygundur. Bagka nasil ne dgrenmem gerektigini bulacagim?
Eger insanlar kabaysa; o, onlarin sorunu, benimle ilgili bir gey degil.”
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1. DUslk dzglvenle ilgili Kisisel Yagam Kurallarinin yikilabilecegi durumiar-
da, temel inang aktive ofur ve neyin yaniis gidebilece§i ife ilgili bekien-
tileri tetikler.

2. Boyle beklentiler yanli diistinceleri tetikler: Bir seyin k&tl gitme
olasih§ini abartmak, k&tl giderse ne olabilecedini abartmak ve durumu
bagedilebilir hale getirecek kisisel kaynaklari, digaridaki kaynaklar
kligimsemek,

3. Beklentilerin gercekliesmemesi igin insanlar énlemler alir. Aslinda bunlar
gereksizdir ve dnlemlerin gerekli olup olmadigini kesfetmeyi olanaksiz
duruma getirir.

4. Kisirddngdyl kirmak ve endiseli bekientilerle ugragmak icin 6ncelikle
ortaya ¢iktiklarinda onlari fark etmeyi 6grenmek ve duygu, beden
durumu Uzerindeki etkilerini, yo! acgtiklari gereksiz 6nlemleri
gozlemlemek gerekir.

5. Bir sonraki adim beklentileri sorgulamak, onlarin kanit veya karst
kanitlarini incelemek ve alternatif yeni bakis agisim aramaktir.

6. Son adim, deneylerle beklentilerin ne kadar dogru oldugu konusunda
deneyimsel kanit ve yeni alternatifler elde etmek, normalde kaginilan
durumlarla ylizlesmek ve gereksiz 6nlemleri birakma riskini almaktir,
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g Ozelestiriyle Miicadele

Girig

Diigiik dzgiivende 6z elestirel diigiince, kisinin kendisiyle ilgili olum-
suz digiincelerinin (Temel inang) deneyimle sabit oldugu duygusunu
takip eder. Sucluluk, utang ve depresyon gibi duygular tetikleyerek dii-
slik 6zgiivenin stirmesine katkida bulunur ve boylece temel inancr sii-
rekli aktive eder.

Ozelestirinin etkisi
Diigiik 6zgiivenli kigiler kendilerine kars1 acimasizdir. Onlar igin 6z-
elestiri, az ya da ¢ok bir yasam bicimidir. Kendilerine adlar takarlar,
kendilerine daha iyi olmalari gerektigini soylerler ve igler kotiye git-
tiginde kendilerini agagiya cekerler. Her kiigiik zayiflik ve hatanin ara-
yis1 icindedirler. Bunlar, normal insani zafiyet veya dogal insani hata-
larin bir pargast degildir — yetersizlik veya bagarisizlik kaniti, kiginin
yeterince iyi olmadiginin isaretleridir. Diigiik 6zgiivenli kigiler yapma-
lar1 gereken ve olmadiklar: her seyle ilgili kendilerini elestirir — ve yap-
mamalar1 gereken ve olduklan her seyle ilgili. Kendilerini bu denli
elestirel olmalari konusunda bile elestirebilirler.

Diigiik 0zgiivenli kisiler kendileriyle ilgili bir giicliik veya yanlig bir
sey fark ederler ve tiim insanlar gibi kendileri hakkinda yargida bulu-
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nurlar. (“aptal”, “yetersiz”, “itici”, “berbat bir anne” vs.) Tiim bu yar-
gilar, bu yargilarla tutarli olmayan, resmin diger tarafini, gérmezden
gelir. Sonug; dengeliden ¢ok, yanlt bir bakigtir. Ve bu yanllik da kendi-
ni 6zelegtirel diigiinceler yoluyla ifade eder.

Ozelegtirel diigiinceler act veren hislerle sonuclanir (iiziinti, hayal
kinkhg, éfke, sugluluk) ve diigiik 6zgiiveni siirdiiriir. Ornegin: Kazayla
oniindeki kaldirimdan gegen bir kadina ¢arpan ve éliimiine neden olan
Jim’i ele alalim (Sayfa 49). Olanlarla ilgili stkint1 yagadigi birkag ayin
ardindan, bir noktada Jim kendini birkag giin icin daha iyi hissetti. Ka-
za, aklinda daha az canlaniyordu; daha rahat, egemen ve kendi gibi his-
sediyordu.

Bir giin, kiz1 okuldan eve gelmekte ¢ok gecikti. Jim, dehget icindey-
di. Ona korkung bir ey oldugundan emindi. Aslinda onun bir arkada-
sina gidecegini unutmugtu. Kiz1 geldiginde ¢ok sinirlendi. Sonrasinda
kendisinden epey utandi. Nasil bir davranig! “Bu kamitliyor” diye dii-
stindi. “Gergekten aklimi kaybediyorum. Berbat durumdayim.” Daha
da koétii hissetti. Kendine “dagilmamasim” séyledi. “Bu acinasi bir du-
rum. Dagilma.” Olan gey, kendi hakkindaki en kétii kuskularini dogru-
Iuyordu: Nevrotik bir enkazdi, bununla ilgili hicbir kugku yoktu. De-
gisim icin cok kiigiik bir olasilik gériiniiyordu. Jim, pes etmeye nere-
deyse hazirdi. Asagidaki deneyimi izleyerek ozelestirel diigiincelerin
duygusal etkileriyle ilgili bir fikir edinebilirsiniz. Asagida yazili s6z-
ciikleri dikkatlice, sindirerek okuyun. Size uyduklarim diigiiniin ve
kendinize giiveniniz ve modunuz tizerindeki etkilerini hayal edin:

Yararsiz itici Yetersiz
Zayif Sevilmeyen Girkin
Acinast Istenmeyen Aptat
Defersiz Asadl Eksik

Ozelestirel diigiince kigisel olumlu duygular zayiflatir ve sizi aga-
giya ceker. Listedeki baz1 sozciikler size Kigisel 6zelegtirel diigiincele-
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rinizden tamdik gelebilir. Eger 6yleyse, altlaruu ¢izin. Ozelestirel ol-
dugunuzda kendinizi tanimlamak i¢in bagka hangi sozciikleri kulla-
miyorsunuz? Onlari, not edin. Bunlar, dikkat etmeniz gereken sodzciik-
lerdir.

Bu béliim; kendinizle ilgili daha dengeli ve kabullenici bir gortigii
benimsemeniz igin, size ne zaman Ozelestirel oldugunuzu, dzelegti-
rinin duygulariniz lizerindeki etkisini ve giincel durumlarda nasil dav-
randigimiz1 fark etmeniz dogrultusunda iletleyecektir. Uzerinde ¢a-
Iigmamiz gereken, kisir dongiiniin pargast da budur:

Tablo 8. Kisirdéngii: Ozelestirinin diigiik 6zgiiveni devam ettirmedeki rolii

Tetikieyen durum
Yasam kurallarinin kiriiabilecedi durumlar

/—-—Mw--iw Teme! inancin harekete gegmesi-—-——

Depresyon i meme QUMSUZ - beklentiler
A (
i
ANKSiyete o
Y
Ozelestirel digiince Yararsiz davramiglar
Y S
e Durumun oNaylanmas| s

Tipk: endigeli beklentilerinizi sorguladigimz gibi 6zelegtirel di-
siinceleri de sorgulamayi ve onlara alternatifler aramayr 6grenecek-
siniz. Bunu yaparken olumlu yonlerinizin daha fazla farkina varmayi;
gliclii yanlariniza, iyi yonlerinize ve yeteneklerinize daha ¢ok dikkat ge-
virmeyi 6grenmeye ihtiyaciniz olacak. Nasil ilerleyeceginiz konusunda
bu boliimde yeni fikirler bulacaksiniz.
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Ozelestiri nicin yarardan ¢ok zarar verir?
Pek ¢ok kiiltiirde Ozelestiri iyi ve yararl bir sey olarak goriiliir. Bu fikir;
“kizint dévmeyen dizini dover” deyiginde oldugu gibi biiyiimeye giden
yolun, diizeltmek ve cezalandirmaktan gegtigi inancindan temel alir.
Insanlar bazen kendileriyle ilgili olumlu diiginmenin dviinme ve kibire
yol agmasindan korkar. (Bolim icinde bu yaklasima tekrar, kendini kabul
etmeyi giiclendirme baglaminda dénecegiz. Daha iyi davranmalan ve
daba fazla calismalan icgin, cocuklanin yetenek ve basarilarmndan ¢ok,
hatalari vurgulanir. Ebeveynler ve $gretmenler, dogru yapilan seyi ge-
ligtirmelk yerine zamanlarini yanlig yapilam gostermek icin harciyor ola-
bilir. Bu, dzelestirinin kigiyi dogru yolda tutan tek unsur oldugunu di-
stinddrebilir. Buna inanan kisi soyle der: Elestirin ¢linki, hoggori ba-
takligina batip bir daha asla kayda deger hicbir sey basaramayabilirsiniz.
Ozelegtirel diigiince, genellikle yagamin erken dénemlerinde 6g-
renilir. Farkinda olmadiginiz bir aligkanlik, digtinmeden verilen bir
tepki haline gelebilir. Onu, yararh ve yapici bile gorebilirsiniz—kigisel
gelisime giden yol gibi. Ancak bu fikir daha ayrintilt incelenmelidir.
Bunu yapinca, 6zelestirinin aslinda bazi dezavantajlari oldugunu da
kesfedebilirsiniz.

Ozelestiri sizi felg eder ve kendinizi k6tii hissettirir

Kendinden emin oldugunu bildiginiz birini hayal edin. Onu takip etti-
ginizi, yaptigi her yanhsa isaret ettiginizi, yaptigi her geyin ¢ok iyi oldu-
gunu ama daha iyifhizlifcok da yapiabilecegini soylediginizi; adlar
takarak, iyi yapugn her seyi, basarilari ve kazanimlari yok saydiginiz, kii-
climsediginizi hayal edin. Giinler, haftalar gectikce bu devam eden
elestiri sizintistnn nasit bir etkide bulunmasim beklersiniz? Kigi bunlar
karsisinda ne hissederdi? Bu yagsamuyla ilgili giiven, bagetme ve bagarma
yetenegini nasil etkilerdi? Karar verme ve inisiyatif alma yeteneklerini
nasil etkilerdi? Yagami daha kolaylagtinir veya zorlaganr miydi? Bunu bir
arkadaginiza yapmay diigiinebilir miydiniz? Degilse, nicin?
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Hila ozelegtirel diisiincelerle ilgili kuskulariniz varsa, bu bilyiik
olasilikla farkinda bile olmadan kendinize yapuginiz seyle ilgilidir. Oz-
elegtirel dliglinceler, omzunuzda durup size durmaksizin “onaylam-
yorum” diye bagiran bir papagan gibidir. Bunun degismek ve biiyi-
mekle ilgili olarak sizin cesaretinizi ne kadar kirdigy, sizi ne kadar de-
moralize ettigi ve cabalarimizi nasil felce ngrattigini bir dligiintin.

Ozelestiri insafsizcir

Ozelegtirel olmak; kiiglik yanhglara, bagarisizliklara veya hatalara san-
ki sizinle ilgili tiim hikaye bunlardan ibaretmis gibi tepki vermenizdir.
Yanliglar ve zayifliklarla ilgili radanniz oldukga hassastir ve birini yaka-
ladiginizda hemen bunu kendi aleyhinize kullanirsimiz. Kendinize; kd-
tii oldugunuzu, acinacak veya aptal biri oldugunuzu séylersiniz. Bu,
adil midir? Aslinda, bazilar iyi, bazilart kétll ve bazilari ilgisiz milyon-
larca hareket, duygu ve diisiinceden oluguyorsunuz. Bir hata veya pig-
man oldugunuz bir sey temelinde kendinizi degerlendirdiginizde, top-
ladiginuz yanh kamtlar cercevesinde, sadece olumsuzluklara odaklana-
rak kendinizle ilgili genel bir yargiya varirsimiz. Gergekgei olun: Olumlu
nitelikleriniz ve giiclii yanlariniz ve insan irkina 6zgii olan hatalar ve
zayifliklariniz igin kendinize izin verin.

Ozelestiri 6drenmeyi bioke eder

Ozelegtiri, kendinize giiveninizi zayiflatir ve kendinizi asag, cesaret-
siz, demoralize ve kotii hissetmenize yol agar. Sorunlariuzi ¢ozmek bir
yana, kendiniz ve yagaminiz hakkinda agik bir zihinle diisinmenizi,
ashinda degistirmek istediginiz geyleri degigtirebilmenizi engeller. Ge-
nel olarak, insanlar; bagarisizliklar: elestirilip, cezalandirildigl zaman-
lardan cok; bagarilar 6dillendirildiginde, takdir edildiginde ve cesa-
retlendirildiginde daha ¢ok dgrenirler. Ozelegtiri odaginizi yanls yap-
tiginiz sey tizerine geker ve size kendinizi koti hissettirir — bir dahaki
sefere nasil daha iyi yapabileceginiz konusunda size bir ipucu vermez.
Eger sadece neyi yanhs yaptiginiza dikkat ederseniz, dogru yaptiginiz
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seyden 6grenme ve onu tekrarlama firsatin1 kagirirsiniz. Benzer gekilde
her yanhs yaptiginizda pes ederseniz, hatalarinizdan ders ¢ikarma ve
degistirmek istediginiz taraflarimz tizerinde yapici olarak caligma
olanagini kaybedersiniz.

Ozelestiri gergekleri gdrmezden gelir

Isler kotii gittiginde yaptiginizla ilgili kendinizi elestirmenin yaninda,
farkli davranmig olsaydiniz igler daha iyi olurdu diye ekliyorsunuz. Bel-
ki de farkh davranmanin yarariniza olabilecegini diigiinmekte haklisi-
niz. Sonradan gézden gegirince, birinin igleri nasil ele almasi gerek-
tigini gormek daha kolaydir. Ama size o zaman nasil goriindii? Sonug-
ta igler ters gitmis olsa bile, o zaman o gekilde davranmanizin gegerli
nedenleri vardir. Tiim kosullar masaya yatirildiginda (yorgundunuz,
zihniniz bulanikt, olay1 en iyi sekilde ele almak igin gerekli bilginiz
yoktu), tam da o an davrandiginiz gibi davranmaliydiniz.

Bu gergekten pismanlik duyacaginiz bir konudan pagay: styirmaniz
ya da yaptiginiz hatalar gérmezden gelmeniz anlamina gelmez. Geg-
mige dondiigiiniizde olanlar1 daha agiklikla gorebiliyorsaniz, bu yeni
kavrayisinizi deneyimlerinizden bir geyler 6grenmekte kullanm. Boy-
lece eger tekrar ayni durum meydana gelirse, onunla bagetmek icin ye-
ni bir bakig ac¢iniz olur. Ancak ge¢mis tizerinde kara kara diigiinmek ve
pismanlik duydugunuz seyleri sirtinizda bir kambur olarak gérmek
size sadece kotii hissettirecek ve dumura ugratacaktir. Bir dahaki sefe-
re daha aciklikla diigiinmeniz ve daha uygun davranmaniz igin size
yardimct olmayacaktir,

Distigiiniizde bir tekme de ézelestiri vurur

insanlar bazen demoralize olur, kendilerini giivensiz olmakla, iddia-
siz, endigeli veya depresif olmakla elegtirerek giivenlerini diigiiriirler.
Bunlar olagan sorunlardir ve bazt durumlarda pek ¢cogumuzu (hatta
hepimizi) etkilerler.
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Gordigiiniiz gibi kigisel giiclikler genellikle stres dolu olaylara
verdigimiz dogal tepkilerdir ve genel olarak maruz kaldigimiz erken
donem 6grenmelerin anlagilabilir sonuglaridir. Sizinle ilgili temelde
yanlig bir gey oldugu anlamina gelmezler. Biiyiik olasilikla, sizin yaga-
diklarinizi yagamig olanlar da kendini sizin gibi goriirdii ve giinlik
yasamda aym etkileri yagardi. Bu kitabin yardimiyla ve gerek olursa
bagka kaynaklarla, kigisel kuskulariniz ve bunlarin sonuglarini daha iyi
ele alacaksiniz. Kesin olan bir sey varsa o da, zorluklar: yasarken ken-
dinizi elegtirmenin onlar1 ¢dzmek igin size yardimci olmayacagidir.

Ozelestirel diisiincelerie miicadele etmek

Ozelegtirel diigiincelerin ne kadar zararli olabilecegine degindik, peki
onlarla nasil bagedebilirsiniz? Endigeli beklentileri sorgulamayz ve si-
namay: nastl égrendiyseniz Ozelegtirel disiincelerle de bir benzerini
yapacaksiniz. (4. Bolim)

Ozelestirel diistncelerle iigili kigisel farkindalik olugturmak
Ozelestirel diisiinceleri sorgulamak
Kendinizi olumiu degerlendirme deneyleri yapmak

Tiim bu adimlar daha aynintili incelenecektir.

Ozelestirel diisiincelerle ilgili farkindalik olusturmak

Size 6zgii dzelestirel diigiincelerin daha fazla farkinda olmak, gé-
riindiigii kadar kolay degildir. Ozellikle uzun siiredir 6zgiiven eksik-
liginiz varsa, dzelegtiri giigliikle farkina vardigimz bir aligkanlik, ken-
dinizle ilgili diigiincelerinizde bir rutin halini almis olabilir. Ilk adim,
kendinizi nasil agagiladiginizi fark etmek ve bu durumun nasil hisset-
tiginiz ve yagaminizi nasil siirdiirdiigiiniiz tizerindeki etkisini gézlem-
lemektir.

Ozelegtirel oldugunuzda, duygulariniz etkilenecektir. Duygu duru-
munuzdaki degigiklikler genellikle —6zellikle siz farkinda olmadan bir
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aligkanlik olarak devam eden~- 6zelestirel diigiincelerinizi fark etmeniz
icin 6nemli bir ipucudur.Kendinize karg1 acimasiz oldugunuz zaman-
larda deneyimlediginiz duygular muhtemelen iglerin yolunda gitmeye-
cegini dngordiigiiniiz zaman tetiklenen endige, tedirginlik, korku veya
panikten farklidir. Ozelegtirel oldugunuzda, kendinizi daha cok soyle
hissedersiniz:

Suglu

Uzgiin Utanmis
inizie ilgili Sikilgan
Kendinizle ilgili Ko kizain
diis kinkhgina ugramis endine kizgi
inirli
§m|'r ; Depresif
Umitsiz
Umutsuz

Endigeli beklentilerle calisirken 6grenmis oldugunuz gibi, eski alig-
kanhklan degistirmekte ilk adim onlart ortaya qikugi anda fark ede-
bilmektir. Ozelestirilere eglik eden duygularla siiriiklenip gitmek yeri-
ne, onlar1 harekete gecmek igin bir ipucu olarak kullanabilirsiniz. Say-
fa 114’te yer alan “Ozelegtirel Diigiinceleri Saptamak” kayit sayfasin
kullanmak buna yardimci olacaktir. Bu sayfayr kullanmak, kendinizi
koti hissettiginizde aklimizdan gegenleri fark etmeniz ve bu diigiin-
celerinizin yagaminizi nasil etkiledigini, diisiik 6zgiiven kisirdéngiisii-
nii nasy siirdiirdiigiinii daha agik¢a anlamaniz igin sizi tegvik edecek-
tir. Bu esnada aynu diigiincelerin (veya ¢ok benzer olanlarin) tekrar tek-
rar ortaya ¢tktigimi da fark edebilirsiniz.

Birkag giinliik ¢aligma sonrasinda duygularinizdaki degisikliklere
ve onlan alevlendiren diisiincelere kargi daha hassas olacaksiniz. Bu
diigiincelerin; gercekte nasil bir insan oldugunuzla ilgili olmadigni,
bir fikir veya eski bir aligkanlik oldugunu aklinizda bulundurun. Bu
sekilde, onlar sistematik olarak sorgulamaya baglama siirecinden 6n-
ce bile kendinizi onlardan uzaklagtirmaya baglayabilirsiniz.
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Ozelestirel diisiinceleri nasil saptayacaksimiz?

Kayit sayfasi, kigisel farkindaligi desteklemek ve 6zelestirel diigiince-
lerinize dikkat etmenize yardimei olmak icin tasarlanmistir. Bu sayfa
ozelestirel diigtinceleri sorgulamak ve yerine daha ige yarar ve gergekgi
alternatifler geligtirmek icin ilk adim olacaktir. Sayfa 114’te bos bir
sayfa ve sayfa 115'te doldurulmug 6rnegi bulacaksiniz. Ek’lerde daha
fazla bos 6rnek sunulmugtur.

Endigeli beklentilerde oldugu gibi anlatict bir giinliikten ¢ok, bag-
liklarla olugturulmug bir kayit sayfasi size daha fazla yardimel olabilir.
Bu yontem anlattiginiz Oykiiniin ve sizde yaratuigi duygularn icinde
kaybolmak yerine, ne olup bittigini net bir sekilde diigtinmek igin size
yardimet olacakur. Ozelestirel diigiinceler temel inancinizin yansima-
lar1 olarak sizin i¢in 6zellikle ikna edici olduklarindan bu tiir bir kayit
almak 6zellikle 6nemlidir.

Ozelegtirel diiglincelerin farkinda olmanin en iyi yolu, ortaya ¢ik-
tiklar1 anda onlar1 not etmektir. Kayit sayfasindaki baghklarin sayfa
84’teki “Beklenti ve Onlemler Kayit Sayfas1” ile cok benzer oldugunu
fark edeceksiniz. Kayit sayfaniz agagidaki gibi olmalidir:
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Tarih ve zaman

Kendinizi ne zaman kotii hissettiniz? Tipki olumsuz 6ngoriilerinizde
yaptigiiz gibi, zaman icinde yerlegen Oriintiilerle ilgili bilgi toplamak
icin kullanin.

Durum

Kendinizi kotii hissetmeye basladigimiz anda ne oluyordu? Neredey-
diniz? Kiminle birlikteydiniz? Ne yapiyordunuz? Kisaca ne olup bitti-
gini tarif edin. (Ornegin: “Bir kizi dansa kaldirmak istedim, beni red-
detti.” Veya “patronum bir raporu tekrar yazmarni istedi.”) Ozel olarak
bir sey yapmuyor alabilirsiniz (6rinegin: Bulagik yikama, televizyon izle-
me) yani Ozelestirel diigtinceyi tetikleyen etrafinizda olup bitenden ¢ok,
genel olarak diiglince akiginiz da olabilir, Bu durumda, odaklandiginiz
genel baghigi yazin (6rnegin: “Eski esimin cocuklar: haftasonu igin ala-
cagini diiglinmek.” Veya “okulda tehdit edilmek”). Tiim diisiinceleriniz
kelimesi kelimesine “Ozelegtirel diistinceler siitunu”nda yer alacaktur.

Duygular ve beden duyumlari

Tek bir duygu hissetmis (6rnegin: Uziintil) veya kangik duygular yasa-
mig olabilirsiniz. (rnegin: Uziintiniin yaninda sucluluk ve 6fke) Endi-
seyle birlikte beden durumunuzda degisiklik gozlemlemis olabilirsi-
niz. (6rnegin: Cokkiinlik, mide bulantisi veya omuzlarimizda yiik). Her
duygu ile o anki beden duyumunuzu da not edin ve ne kadar giicli ol-
duklarina ydnelik o-100 arasinda derecelendirin. Hatirlayin: 5, cok ha-
fif bir duygusal duyum veya fiziksel degisiklik, 50 orta derecede ve 100
duygu ve duyumlarin olabildigince yiiksek oldugu anlamindadir. o-100
arasinda derecelendirebilirsiniz.

Ozelestirel diisiinceler

Kendinizi kot hissetmeye bagladiginizda aklinizdan ne geciyordu?
Endisede oldugu gibi diistinceleriniz zihninizdeki digtinceler ve
yorumlar gibi kelimeler aracihgiyla kendilerini ortaya koyabilir, Ken-
dinize adlar takiyor veya daha iyi yapabilirdin, diyor olabilirsiniz. Dii-
slincelerinizi miimkiin olabildigince kelimesi kelimesine yazin. Ote
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yandan bazi disiinceleriniz zihinsel goriintiler seklinde ortaya ¢i-
kabilir. Ornegin; kii¢iikken enerjisi ve meraki bagini derde sokan
Geoff’un goziiniin oniine babasimin kizgin ve onaylamayan yiizi geli-
yordu. Ozetle zihninizde canlanan imgeyi, onu gordiigiiniiz sekliyle ta-
nimlayin. Yazabiliyorsaniz, imgenin size verdigi mesajt not edin (Geoff
icin mesaj “tekrar yanhs yaptig1” dogrultusundaydi.)

Kendinizi darmaduman hissettiginiz ama herhangi bir diisiince
veya imgeyi ayirt edemediginiz zamanlar olabilir. Eger boyleyse, icinde
oldugunuz durumun anlamim kendinize sorun. Size kendiniz hak-
kinda ne séyliiyor? Nasil bir insan kendini boyle bir durumda bulur ve
bu sekilde davranirdi? Digerlerinin hakkinizda ne diigiindiigi ile ilgili
nastl sonuglari var? Bu durum size geleceginizle ilgili ne sdyliyor? Bu
sorular durumun size nigin altiist edici geldigi hakkinda ipucu sagiaya-
bilir. Ornegin, sizin igin bir anlagmazlik kargimzdaki kisinin sizi sev-
medigi anlamina gelebilir. Bir arkadagimizin yeni bir agk iligkisini an-
latmasi, diger daha degerli kisilerden farklt olarak, sizi sevecek bir in-
san bulamayacaginiz anlamma gelebilir. Kendinizi kotii hissetmeye
basgladiginiz duruma odaklanin, bu durumun sizin i¢in anlamini arag-
urin ve buldugunuzda yaziya dokiin. Tipk: sozel diiglinceleri sorgu-
layip alternatifler geligtirebildiginiz gibi, imgeleri ve anlamlarini da
sorgulayabilir ve onlara yeni alternatifler bulabilirsiniz.

Endigeli beklentilerde oldugu gibi her dzelegtirel diigiinceyi, imgeyi
ve anlamini o-100 arasinda derecelendirin. Yiizde 100, higbir kugku
olmaksizin tamamen inandiginiz, yiizde 5o arada oldugunuz yiizde 5
ise ¢cok hafif inandigimz anlamindadir. o-100 arasinda herhangi bir
yerde derecelendirebilirsiniz.

Ozyikici davramg

Ozelestirel diigiincelerinizin davraniginiza ne gibi bir etkisi oldu? Oz-
elestirel digtinceler insanlann, kendilerini nasil hissettigini etkilemekle
kalmaz, nasil davrandiklarini da etkiler. Cikartmz dogrultusunda degil,
diigiik 6zgiiveni siirdiirecek gekilde davranmaniza yol acabilirler.

Giinliigiin son siitununda disiincelerinizin sonucu olarak yapugt-
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niz veya yapmadiginiz her geyi not edin. Ornegin, 6ziir dilediniz mi
veya kabugunuza mu gekildiniz? Veya istediginiz bir geyi sormaktan ka-
cindiniz mu? Bir paspas olarak goriilmenize veya yok sayilmaniza izin
mi verdiniz? Bir firsati kacirdimiz mi?

Olabildigince 6zelestirel disiince saptamak

Niye yazma zahmetine katlanayim ki?

Ozelestirel diigiinceler belirdiginde sadece aklimda tutmam yetmez
mi? Biligsel-davranigq1 terapist Christine Padesky bu konuda séyle di-
yor: “Eger yazmazsaniz, olan sey olmamistir.” Bu siyah ve beyaz olarak
not almanin size nasil yardimei olabileceginin altini ¢iziyor. Bu tize-
rinde diislineceginiz ve temel alacaginiz somut bir gey oldugu anlamu-
na gelir, boylece yaganan olaylart unutma sansiniz da azalir. Tekrar-
layan oriintiileri fark edebilir, diislincelerinizin degisik durumlarda
davraniginizi nasil etkiledigini ele alabilir ve 6zelegtirel diigtinceler
sozkonusu oldugunda kendiniz i¢in kullandiginiz kelimelerin ayirdina
varabilirsiniz.

Aymi gekilde insanlar genellikle diigiinceleri yazmanin onlan dii-
stinceye belirli bir mesafeden bakmak konusunda cesaretlendirdigini
fark ederler. Yazmak, diigtinceleri —par¢aniz oldugunu diistindigiiniiz
icin gegerliliklerini sorgulamanin zor oldugu- kafanizin iginden ¢ika-
rir, kagidin iizerine doker. Boylece siz de onlara uzaktan bakabilir ve
yeni bir bakig agis1 edinebilirsiniz. Bu sizi, “igte yine onlardan biri” di-
yebileceginiz; kendiliginizin degismez bir yansimasi olarak degil de
yaptiginiz geyler olarak gorebileceginiz bir noktaya tagir.

Ne kadar sireyle kayit tutmaliyyim? Kag diislinceyi
kayit altina almaliyim?

Ozelegtirel diigiinceyle ve onun duygusal davranigsal durumunuz iize-
rindeki etkisiyle ilgili acik bir goriig olugturana kadar devam edin.
Giinliik olarak bir iki kayit ile baglayabilirsiniz. Ozelestirel diigiinceleri
temsil eden bir 6rnek vermeye caligin. Bu distincelerin etkilerini oto-
matik olarak fark ettiginiz bir noktaya geldiginizi hissettiginizde, dii-
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siincelerinize alternatif bulmak icin hazirsinizdir. Bu, birkag giin ala-
bilir. Ama eger dzelegtirel diigiinceleriniz yerlesmigse ve farkindaligi-
niz digindaysa bu siire¢ daha uzun siirebilir.

Ne zaman kayit tutmaliyim?

Endigeli beklentilerde oldugu gibi 6zelegtirel diigtincelerinizi de he-
men belirdikleri anda yazmak en uygunudur. Bu, kayit sayfanizi birkag
giin yaninizda tagimak anlamina gelir. Bunun nedeni, 6zelestirel dii-
stinceler ortaya ¢ikuklarinda oldukga giiclii bir etkiye sahip olmalarina
ragmen, daha sonra aklinizdan gegenleri hatirlamanizin zor olmasidir.
O anda not almamak, sonrasinda diigiinceleri ve gelistirebileceginiz al-
ternatifleri sorgulamak anlaminda isinizi zorlagtiracaktir.

Ama tabii ki, ideal olan her zaman olas1 degildir. Diiglinceler akh-
nizdan gegerken bir toplantida, partide, bebegin altin1 degistiriyor veya
yogun trafikte yolda olabilirsiniz. O an size ne oldugunu yazamiyor
olsaniz bile, en azindan sizi iizen geyi zihninizde tutun veya kiigiik bir
kagida hatirlatict bir not yazin (bir zarfin arkasi, giinliigiiniz veya
aligveris listeniz gibi). Sonra uygun, ayrintih bir kayit almak i¢in zaman
ayirin. Zihninizde “olayr tekrar yagamaya” izin verin — nerede oldu-
gunuzu ve o sirada ne yaptiginizi, tam ne noktada kendinizi kétii his-
settiginizi olabildigince belirgin gekilde hatirlayin. O anda aklinizdan
ne gegiyordu ve bu diiglinceler sonucunda nasil davrandiniz?

Diisiincelerime odaklanmak beni ¢ok rahatsiz etmez mi?

Diiglincelerinizle ylizlesmek, ozellikle 6zelestirel diigiinceleriniz temel
inancinizi yansitiyor, size oldukga ikna edici geliyor ve uzun zamandir
size eglik ediyorsa, size yildiric1 bir olasilik olarak gériinebilir. Onlara
yakindan bakmaktan kaginiyor olabilirsiniz. Onlarmn sizi tizmesinden
korkuyor olabilirsiniz. Ya gerceklesirlerse? Belki bir parcamz, onlarin
yanli veya abartili oldugunu zaten biliyor ve kaygili olup, onlar tarafindan
kisitlanmak yerine onlan salivermeniz gerektigini hissediyorsunuz.

Ozellikle de dogru olmalarindan kugkulaniyorsaniz, rahatsiz edici
fikirlere odaklanmaktan kaginmayi istemeniz dogaldir. Bu yargilayict
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GZGUVENI KESFEDIN

ifadeleri kagida dokmekten cekinmeniz anlagilirdir. Ancak eger 6z-
elestirel diigtincelerinizle etkili sekilde miicadele etmek istiyorsaniz,
oncelikle onlarla yizlesmeniz gerekir. Diismanin dogasini bilmelisi-
niz. Bahanelerinizin farkinda olun (“Daha sonra yaparim”, “Stirekli bir
seyin iizerinde durmak ige yaramiyor”). Onlara bagli hareket ederse-
niz, kendinizle ilgili daha nazik bir bakig acis1 edinme sansindan da
mahrum kalirsiniz. Diigiinceleri gormezden gelmek onlarin ortadan
kaybolmasm saglamaz.

Ozelestirel diisiinceleri sorgulamak

Ozelestirel diigiincelerinize kargi farkindalik geligtirmek, onlar ger-
ceklerle egdeger olarak kabul etmek yerine onlari sorgulamanin ilk adi-
mudur. Endigeli beklentilerinizi ortaya ¢ikarmayr 6grenirken, bu beceri-
den yararlanmigtiniz (Sayfa 94'teki sorular1 hatirlayin). Buradaki amag,
oOzelegtirel diiglincelerinizin size dair gercekleri yansittig1 inancini dur-
durmak ve daha dengeli bir degerlendirme saglayacak alternatif bakig
agilan kegfetmektir.

Sayfa 120’de “Ozelegtirel Diigiincelerle Miicadele Etmek” baglikli
bos bir kayit sayfasi bulacaksiniz. Daha fazla bog kopya Ekler bolii-
miinde saglanmugtir. Tamamlanmig ornek, sayfa 121°de yer almakta-
dir. Buradaki ilk dort siitunun “Ozelestirel Diigiinceleri Saptamak”
bolimiindekiyle ayni oldugunu gdreceksiniz. (tarihfzaman, durum,
duygular ve beden duyumlari, 6zelegtirel distinceler) Ancak yeni sayfa
bununla kalmiyor. Sizden “alternatif bakig agilarini” da kaydetmenizi
ve bu yeni bakig agilarinin kendinizi nasil diigtindiigiiniiz ve hissetti-
giniz iizerindeki etkilerini de belirlemenizi istiyor. Son olarak, alter-
natif bakig acilarinin ne dl¢tide yararh oldugunu sinamak icin bir eylem
plani yapmanizi Gneriyor.

Ozelegtirel diigiinceleri saptarken not ettiginiz bilgilere ek olarak
agagidaki alanlar da doldurmaniz gerekiyor:
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Gzelestiriyle miicadele

Alternatif bakis acilari

Ozelegtirel diigiincelerinize yonelik biiyiik bir belirsizlik arasindan al-
ternatifler bulup ¢ikarmak zorunda degilsiniz. Alternatif bakig agilari
geligtirmek icin sayfa 129’da 6zetlenen sorulardan ve bundan sonraki
béliimde ele alinacak konulardan yararlanabilirsiniz. Ozelegtirel di-
stinceleriniz tizerinde yaptiginiz gibi, her birine olan inancimizi derece-
lendirin (eger tamamen inaniyorsaniz yiizde 100, eger hi¢ inanmiyor-
saniz o ve bunun gibi.) Tim yanitlariniza yiizde 100 inanmaniz gerek-
miyor. Ancak bu diiglinceler nasil hissettiginiz {izerinde bir etki yarata-
cak kadar inandirict olmalilar.

Sonu¢

Asil duygunuza ve beden duyumlariniza geri doniin. $imdi ne kadar
gticliiler? Her birini 100 iizerinden degerlendirin. Sonra asil dzelegtirel
diigtincelerinize gidin. §imdi onlara alternatifler bulmusg olarak, onlara
ne kadar inaniyorsunuz? Her birini 100 {izerinden degerlendirin. Eger
yanitlariniz etkili olduysa, 6zelestirel diigtincelerinize olan inanciniz ve
ona eslik eden aci verici duygularinizin bir dlclide azaldigini kesfede-
ceksiniz,

Eylem plani

Burada 4. Boliim’de inceledigimiz fikirlere geri déntiyoruz. Kagit iize-
rinde veya zihninizde birakmak yerine, gercek diinyada yeni bakis ac1-
lariniz1 sinamak igin ne yapmaniz gerekirse ugrasin. Deneyim en iyi
ogretmendir: Alternatiflerinizin etkisini, duygularimzi nasil degistir-
diklerini ve size agik olan yeni olanaklar1 kegfettiginizde onlari daha
ikna edici bulacaksiniz.
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“Qzelestirel disiincelerle miicadele”den
miimkiin oldudunca yararianmak

Ozelestirel diisiincelerime aiternatifter bulmam ne kadar siirecek?

Ozelegtirel diigiincelerinizi sorgulamak ve alternatif bakigacilari ara-
mak muhtemelen aligkanhigimiz degildir. Baglangicta eski diigiincele-
rin tekrar tekrar belirdigini gorebilirsiniz. Zihninizi 6zgiir birakmak ve
kendinizi nasil gérdigiintz, nasil hissettiginiz {izerinizde etki yaratan
alternatif bakis agilar geligtirmek bagta zor gelebilir (bazi kisiler he-
men gozle goriillir degigiklikler ortaya giktigini fark edebilir.) Acele et-
meyin ~ kendinize deneyimlemek i¢in yeterli zaman taniyin, hatalari-
nizdan 6grenin ve beceri gelistirin.)

Ozelestiriyi kirmak zaman gerektirir. Diiglintis biciminizi degigtir-
mek daha 6nce hi¢ yapmadiginiz bir egzersizi yapmaya benzer. Nor-
malde kullanimadiginiz zihinsel kaslan kullanman:z istenmektedir. Ya-
kinabilir, tuhaf ve rahatsiz hissedebilirsiniz. Ama kaslarimz diizenli
alistirma ile giicl, esnek ve onlardan istenileni vapacak duruma gele-
ceklerdir. Ve sonuglan bir kenara, alistirmanin kendisi iyi hissettirme-
ye baglayacaktir. Bu asamanin amaci dzelegtirel diigiinceleri otomatik
olarak fark ettiginiz, yanitladiginiz ve gegersiz kildiginiz; boylelikle bu
diigiincelerin duygu ve davramglarinizi etkilemedigi bir noktaya ulag-
manizi saglamaktir.

Giinliik diizenli pratik (giinde bir veya iki yazilt 6rnek) bunu basar-
mak icin en iyi yoldur. Daha sonra 6zelestirel diigiincelere yazmaya
gerek duymakstzin zihninizde yamit bulacaksiniz. Ve hatta pek ¢ok za-
man diiglinceleri zihninizde yanitlamaniz gerekmedigini bile fark ede-
bilirsiniz — artik ¢ok fazla ortaya ¢ikmazlar. O durumda bile, kayit say-
fasindan zorlu diistinceler sézkonusu oldugunda, bask: altindayken,
belli bir nedenle mutsuzken yararlanabilirsiniz. Kayit sayfast her za-
man gelecek zorluklar ve gii¢ durumlar i¢in “caligma ¢antas1” nda tuta-
caginiz bir aractir. Ancak giinliik olarak diizenli tutulan kayitlar, yaziya
gerek olmadan ozelestirel diigtincelerle bagedebildiginiz zamana kadar
gereklidir.
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Tamamen alt iist olmusken nasil farkli disinmeyi bekleyebilirim?

Eger sizi derinden iizen bir gey olmussa, Ozelestirel diiglincelerinize
alternatif olugturmay: olasilikla ¢ok zor bulursunuz. Bu durumun ge-
nel ve dogal bir zorluk oldugunu fark ¢ok, bunu kendinizi elegtirmek
icin bagka bir neden olarak gdérme tuzagina diigebilirsiniz. O anda yar-
dimer olmak igin yapilabilecek en iyi sey sizi tizen seyi, duygulariniz,
diigilincelerinizi not etmek, fakat alternatifleri daba sakin hissettiginiz-
de aramakutir. Firtinayi atlattiktan sonra her seyi daha agiklikla gérmek
icin daha iyi bir konumda olacaksiniz.

Kayit ne kadar iyi olmah?

Diigiik dzgiiveni olan kigilerin pek cogu yaptiklart her seyde en yiliksek
standarti arayanlardir. “Yeterince iyi” yeterince iyi degildir. Mitkemmeli-
yetci kurallara 7. Boliim’de gelecegiz. Simdilik kaydin amacim akilda tut-
makta yarar vardir: Kigisel farkindalik ve diigtincedeki esnekligi arttii-
mak. Kayda miikemmeliyet¢i bir tutumla yaklagmamzm bunu bagar-
maniza yararl olmaz — aksine performans icin lizerinizde baski yaratacak
ve yaraticthiginizi bastiracakur. Kaydinizin edebi bir bagyapit olmasi veya
her “i” sinin noktals, her “t”sinin ¢izgili olmasi gerekmez. Dogru yaniti
veya vermeniz gerektigini disiindligiiniiz yamitt bulmaniz gerekmez.
“Dogru” yanit sizin igin ige yarayandir - size anlamli gelen, duygulariniz:
iylye yonelten ve yapici harekete yol agan yanit. Ne kadar anlaml gbriinse
de bir yanit herkes icin ise yaramaz. Sizin iciu en iyisini bulmalisiniz.

Ya alternatiflerim ise yaramazsa?

Bazen insanlar bulduklari yanitlarin istenen etkiyi yaratmadiginy
dtgtintirler.Kisinin nasil hissettigi izerinde kiigiik bir degisiklik yaparlar
ve farkli davranmalari igin kisiye yardimer olmazlar. Eger sizin icin durum
buysa, yaniti bir gekilde degersizlegtiriyor olabilirsiniz. Kendinize bunun
sadece bir rasyonellegtirme oldugunu veya size degil diger insanlara uy-
gun oldugunu soylersiniz. Bunun gibi “evet ama”lariniz varsa, onlari da
“Ozelestirel Diiglinceler” siitununa yazip sorgulayin.
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Eski diigiincelere olan inancinizin ve aci verici hislerinizin bir anda
sifir dereceye inmesini beklemeyin, 6zellikle kendinizle ilgili yillardir
siiren inanglarimz s6z konusu ise. Oz elegtirel diigiince eski bir cift
ayakkabi gibidir. Cok hos degildir ama onlara aligkinsinizdir ve sizin
seklinizi almiglardir. Tersine yeni bakig agitlar1 da yeni ayakkabilar
gibidir. Onlara aligkin degilsinizdir, ayagimz sikarlar ve ilk seferde
rahatga ayaginiza oturmazlar. Daha nazik bir bakigi giiglendirmek igin
zaman ve pratige ihtiyac duyacaksiniz. Kendini kabullenmenin 6z
elegtiriden daha fazla igse yaradigini 6grenmek icin defalarca farkh
davranmayi denemeniz gerekecektir.

Ya bunda iyi dedilsem?

Ozelestirel diigiincelerinizi kayit altina alirken, Ozelestiri tuzagina
diigmenize izin vermeyin. Kendinizle ilgili nasil diigiindiigiiniizii de-
gistirmek kolay bir ig degildir. Beceriyi geligtirmek zaman ve pratik is-
ter. Igler kot gittiginde kendinize kars1 acimasiz oldugunuz anlarin
farkina varin. Eger gii¢ bir isi halletmeye caligan bir arkadaginiz ol-
sayd, sizce ona daha ¢ok ne yardimei olurdu? Elegtiri ve ceza m1? Veya
ytireklendirme ve 6vgii mii? Kendinizi, “Boyle diigiindiigiim icin ger-
gekten aptal olmallyim” veya “Yeterince iyi yapamiyorum?” veya “Bunu
asla halledemeyecegim” diye disiiniirken bulabilirsiniz. Eger boyle
diigiinceler belirlerseniz onlari yazin ve yanitlayin.

Ozelestire! diisiincelere alternatifler bulmak icin anahtar sorular

Insanlar 6zelestirel diigiincelere nadiren hemen alternatif bulabilirler.
Sayfa 129’da 6zetlenen ve agagida ayrintilandirilan sorular yeni bakig
agilarmni inceleyip, Ozelestirel diiglincelerin nasil yanli diigiinceye ve
carpitmaya yol agtigini fark etmenizi saglar. Ozelestirel diigiinceleri-
nizi sorgulamak igin baglangigta listenin tamamini kullanmayi yararl
bulabilirsiniz. llerledikge, hangi sorulann kigisel 6zelestirel stilinizle
miicadelenizde daha yararli oldugunu fark edin. (Ornegin: Sizin so-
rumlulugunuz olmayan seylerle ilgili kendinizi su¢lama aligkanliginiz
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oldugunu fark edebilirsiniz veya sizin durumunuzdaki bagka birine
soyleyeceginiz geyleri diiginmek sizde yeni fikirler canlandirabilir).
Cantanizda veya cilizdaninizda taginabilecek boyutta kiigiik bir karta
yardimci sorularinizi yazabilir ve Ozelegtirel diigiinceler uyandiginda
zihninizi agmak i¢in kullanabilirsiniz. Bu pratik ve yararlt sorular zi-
hinsel yapinizin bir parcasi durumuna gelecektir. O noktada yazili bir
sey gerekmeyecektir.

Kanit Nedir?
DUSUNCE iLE GERGEGI KARISTIRIYOR MUYUM?

Sitf siz dogru olduguna inaniyorsunuz diye, inandigimz seyin dogru
olmasi gerekmez. Bir ziirafa olduguma inanabilirdim. Ama bu beni zii-
rafa yapar miydi? Ozelegtirel diigiinceleriniz, gercek kendinizin bir
yansimasi degil; yasadiginiz talihsiz 6grenme deneyimlerine dayals
goriigler olabilir.

KENDIMLE ILGiLi DUSUNCELERiIMI DDESTEKLEYEN

KANITLAR NELERDIR?

Kendinizi elegtirel olarak yargiladiginizda ne oluyor? Kendinizle ilgili
diisiindiigiiniiz seyleri destekleyecek hangi giincel kanitlar var? Hangi
gercekler veya gdzlemler (diigince veya goriiglerden cok) ozelestirel
diigtincelerinizi destekliyor?

KENDIMLE [LGiLI DUSONCELERIME TERS DUSEN KANTTLAR NELERDIR?

Kendinizle ilgili olumsuz fikirlerinizin tamamen dogru olmayabilece-
gine dair herhangi bir gey diigiinebiliyor musunuz? Veya ona ters diigen
bir sey? Ornegin kendinizi aptal diyerek elestiriyorsaniz, kendinizle il-
gili gecmigte veya simdi aptal olmadiginiza dair kamitlar akliniza geli-
yor mu?

Kargi kanit bulmak kolay olmayabilir, ¢linkii onu gérmezden gel-
mek veya dnemini azaltmak isteyeceksinizdir. Ama bu, bu kanitlarin
var olmadig@ anlamina gelmez.
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Tablo 19. Ozelestireldiigiincelere alternatif bulmak igin anahtar sorular

’/’

Kamit nedir?

* Dilslinceyi gergekle mi karistiriyorum?

* Kendimle ilgili dlstincelerimi destekleyen kanitlar nelerdir?
* Kendimle ilgili digiincelerime ters diisen kanitlar nelerdir?

Hangi alternatif bakig agiiart var?
* Bakis agimin tek olasilik oldugunu mu dislindyorum?
* Alternatif bakig agilarin destekieyecek kanitlarim neier?

Kendimle ilgili diglincelerimin hayatima etkisi nedir?

* Bu dzelestirel diiglnceler bana yardimc) mi oluyor, yoksa beni
engellivorlar mi?

* Hangi bakis agilari bana daha fazla yardime: olabilir?

Kendimle ilgili diislincelerimdeki yanh!iklar neler?

* Hemen varsayimda mi bulunuyorum?

+ Cifte standart mi uyguluyorum?

* Ya hep ya hi¢ seklinde mi dlisGnlyorum?

» Tek bir olaya dayanarak tim kisiligimi mahkum mu ediyorum?

« Zayifliklarima odaklanip, gii¢lii yanlarimi unutuyor muyum?

+ Gergekte kendi sugum olmayan seyler icin kendimi mi sugluyorum?
* Kendimden mikemmel olmayi mi bekliyorum?

Ne yapabilirim?

+ Daha yeni, nazik bir bakis agisini nastl hayata gegirebilirim?

* Durumu dedgistirmek icin yapmam gereken bir sey var mi? Eder yoksa
bile gelecekte konuyla ilgili diisincemi degistirmek icin neler
yapabilirim?

+» Daha az 6z yikict davranarak neler deneyebilirim?

-\

Hangi alternatif bakisacilari var?

KENDIMLE ILGiLi BAKI§ ACIMIN TEK OLASILIK OLDUGUNU MU
VARSAYIYORUM?

Herhangi bir duruma pekgok farkli bakis agisiyla bakilabilir. Yaga-
diginiz belirli bir olayi, kendinize daha fazla giivenseniz ve egemen
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hissetseniz nasil goriirdiiniiz? On yil sonra bu olayi nasil degerlendire-
ceginizi diigiiniiyorsunuz? Bir arkadaginiz boyle bir sorunla size gel-
seydi ona ne derdiniz? Eger kendinize giiveninizi yakinlarda kaybettiy-
seniz, bu zorlugu yagamadan 6nce durumu nasil goriirdiiniiz? Varolan
kanitlar kargisindaki alternatif bakig agilarini kontrol etmeyi unutma-
yin. Gergek hayatta temeli olmayan bir alternatif sizin icin yararh ol-
mayacaktir,

Kendimie ilgili diisiincelerimin hayatima etkisi nedir?

BU OZELESTiREL DUSUNCELER BANA YARDIMGI MI OLUYORLAR,

YOKSA BENi ENGELLIYORLAR MI?

Bu belirli durumda ne istiyorsunuz? Amag ve hedefleriniz neler? Oz-
elestirel digiincenin olumlu ve olumsuz yanlanyla ilgili daha 6nce
yapilan tartigmayi hatirlayin. $imdi, dezavantajlan avantajlarina agir
mu basiyor? Bu, durumdan istediginiz sonucu almanin en iyi yolu mu
veya daha dengeli, nazik, cesaretlendirici bir bakig agis1 m1 daha ¢ok
yardimci olurdu? Ozelegtirel diigiinceleriniz konuyu yapici sekilde ele
almaniza yardimei oluyor mu, yoksa 6zyikici davraniglart mi korakli-
yorlar?

Kendimle ilgili disiincelerimdeki yanhliklar neler?

HEMEN VARSAYIMDA MI BULUNUYORUM?

Bu, bakis aginiz1 destekleyen herhangi bir kanit olmadigi halde bir yar-
giya varmak anlamina gelir. Ornegin, birinin sizi aramamasini, onu
lizecek bir sey yapmis olmaniza baglarsiniz. Oysa davraniginin arka-
sinda yatan olasi nedene dair higbir fikriniz yoktur. Diiglik 6zgiivenli
kisiler kendileriyle ilgili olumsuz yansimalari olan sonuglara kolaylikla
atlarlar. Sizin de boyle bir huyunuz var mi? Eger Oyleyse, kanitlar ve
gercekleri gozden gecirmeyi hatirlayin. Daha biiyiik resme bakinca,
kendinizle ilgili elestirel sonucun dogru olmadigim kesfedebilirsiniz.
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CIFTE STANDART MI UYGULUYORUM?

Diigiik 6zgiivenli kigiler genellikle kendilerine kargi, bagkalarina ol-
duklanindan daha serttirler. Kendileri igin standartlani diger insanlarin
kargilamalarmni bekledikleri standartlara gore daha yiiksek, daha kati,
daha ulagilamazdir. Kendinizden bagkalarindan beklediginizden daha
fazlasin1 m1 bekliyorsunuz? Onlara karg: da béyle sert olur muydunuz?

Cifte standart kullanip kullanmadiginizi bulmak icin deger verdi-
giniz birisinin aym sorunla size geldigindeki tepkinizi diigiiniin. Ona
zayif, aptal, acinasi oldugunu ve daha iyi bilmesi gerektigini mi soy-
lersiniz? Yoksa cesaretlendirici olup sempati ile sorunu yapict bir ge-
kilde ele almanin yollarimi m1 ararsimz? Bazen diigiik dzgiivenli kigiler
kendilerine karg1 daha gefkatli davrandiklarinda, hayatlarinin anlami-
nin kaybolmasindan korkarlar. Aslinda biiyiik olasihkla bunun tersi
dogrudur. Yiiriimeyi ve konugmay: 6grenen bir gocugu diigiiniin. Eger
ebeveyni her diistigiinde veya yanlig bir gey séylediginde bagirip,
elestirse, ad taksa; nasil bir etki beklersiniz? Bir ¢ocuga dyle davranir
muydiniz? Oyle degilse, kendinize nasil 6yle davramyorsunuz?

Farkli bir politika izlemeye ne dersiniz? Olagan elegtirel ve onay ver-
meyen durugunuzdan bir adim geri atin ve kendinize tipki bagkasina
kargi olacaginiz sekilde nazik, sempatik ve yiireklendirici davranin.
Kendinize daha nazik davrandiginiz takdirde, daha iyi hissettiginizi,
daha agik diigiinebildiginizi ve daha yapici hareket edebildiginizi fark
edersiniz.

YA HEP YA Hi¢ $EXLINDE Mi DUSUNUYORUM?

Ya hep ya hi¢ (veya siyah-beyaz) diigiincesi her geyi fazlasiyla basite
indirger. Aslinda neredeyse her sey gorecelidir (bazen, her zaman degil
veya asla; bir dlgiide, tam degil veya hig; biraz, tiimii degil veya hicbiri).
Ornegin, insanlar genellikle tamamen iyi veya tamamen koti degildir
ama ikisinin kanigimidir. Olaylar, genellikle tamamen felaket veya mu-
cizevi degildir ama ortada bir yerdedirler. Kendinizle ilgili olarak siyah-
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beyaz olarak mi diiglinliyorsunuz? Kullandiginiz kelimeler burada
ipucu verebilir. U¢ noktadaki kelimelere dikkat edin. (her zaman/asla/
herkes/hi¢ kimse/her gey/ hicbir sey) Bunlar siyah-beyaz diistinceyi
yansitiyor olabilirler. Aslinda, olanlar muhtemelen bundan daha az
ucta yer alir. Grinin tonlarinda oldugu gibi.

TEK Bir OrAYA DAYANARAK TOM KisiLiGimi MAHKUM MU EDIYORUM?

Diigiik dzgiiveni olan kimseler genellikle soyledikleri ya da yaptiklan
tek bir geye, var olan bir sorunlarina ya da tek bir 6zelliklerine daya-
narak kendileriyle ilgili biitiinsel yargilara vanrlar. Yagadiklan zorluk-
lari, insan olarak hicbir degerleri olmamalarina baglarlar. Kendinizle
ilgili boyle bir yargilarda bulunuyor musunuz? Bir kiginin sizi sevme-
mesi, sizinle ilgili bir sorun oldugunu mu gosterir? Bir hata, bagarisiz
oldugunuz anlamina m gelir? Bir telefonu yanitlamadiginizda, sorum-
suz ve bencil misiniz? Tek bir gey iizerinden biitiin olarak kendinizi
yargilamaniz anlaml degildir. Farz edelim ki, bir seyi gercekten iyi
yaptiniz. Bu sizi insan olarak harika biri yapar mu1? Belki de boyle dii-
stinmeyi hayal bile edemezsiniz. Ama ig zayifliklariniz, bagarisizlik-
lariniz, hatalariniza geldiginizde degerinizi diigirmeye hazirsimz,

Daha biiyiik resme bakmalisiniz. Ve unutmayin, ézellikle kendinizi
koti hissettiginizde ve moraliniz bozuk oldugunda, kendinizle ilgili
olumsuz diigiincelerin hemen iizerine atlayacak ve ona uymayan her
seyi eleyeceksinizdir. Bu, yarginizi daha da carpitir. Tim kanitlar1 hesa-
ba kattiginizdan emin olmadikga, genel yargilarda bulunmaktan kagi-
nin.

ZAYIFLIKLARIMA ODAKLANIP, GUCLU YANLARIMI UNUTUYOR MUYUM?

Diisiik Ozgiiven zayifliklariniza odaklanip, degerlerinizi gérmezden
gelmenize katkida bulunur. Digiik 6zgiiveni olan insanlar gegmiste
baganiyla ele aldiklar1 sorunlar genelde 6nemsemez, halihazirdaki
zorluklar1 agmak icin ellerinde bulunan kaynaklar1 unutur, sahip ol-
duklar giclii yanlar1 ve 6zelliklerini hesaba katmazlar. Onun yerine
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basarisizliklar ve zayifliklara odaklanirlar. Giindelik hayatta bu, giin
icinde kétii giden geylere dikkat etmek ve onlari hatirlamak; hogunuza
giden, bagsardigimiz geyleri ise unutup, kiicimsemek anlamma gele-
bilir. Zor zamanlarda tek bir iyi niteliginizi veya yeteneginizi diigiinmek
size ¢ok zor gelebilir.

Kendinizle ilgili dengeli bir bakig acigin1 korumay1 denemek 6nem-
lidir. Tabii ki iyi olmadiginiz konular, yapmaktan pigmanlik duydugu-
nuz seyler ve kendinizle ilgili degigtirmeyi tercih edecekleriniz olacak-
ur. Bu, herkes igin gecerlidir. Ama ya denklemin éteki tarafi? Iyi oldu-
gunuz seyler neler? Diger niye sizden hoglaniyorlar? Kendinizle ilgili
neyi seviyorsunuz? Yagaminizdaki zorluk ve streslerle nasil bagettiniz?
Giiglii yanlariniz ve kaynaklariniz neler? (Bu konuya 6. Boliim’de daha
detayli olarak donecegiz.)

Burka ve Yuen (1983) kotiiye odaklanip, iyiyi gormezden gelme
egilimini zekice tanimlamaktadirlar. Buna gére, kendilerini kiigiimse-
yen kigiler her eksiklik ve zayiflik i¢in kendilerini suclamak iizere tetik-
te olan asir1 derecede ihtiyatli, gliclii ve etkili “i¢sel savcr”lara sahiptir-
ler. Bu derece gliglii bir “i¢sel savel” kargisinda savunmanin da ka-
nitlarini ortaya koymasina ihtiyag vardir. Ve en d6nemlisi tipki gergek
bir yargi¢ gibi sadece iddia makaminin sundugu kanitlara dayanan de-
gil; tiim kanitlan degerlendirmeye alip adil, dengeli bir bakisa sahip
olan “igsel yargi¢” da geligtirilmelidir.

GERGEKTE KENDI SUCUM OLMAYAN $EYLER [CiN

KENDIMI Mi SUCLUYORUM?

isler ters gittiginde neden bdyle olduguna dair tiim olast nedenleri ele
aliyor musunuz, yoksa hemen bunun kendinizden kaynaklanan bir ek-
siklikten oldugunu varsaymaya mu yatkinsiniz? Ornegin, bir arka-
daginiz sizi atlattiginda, otomatik olarak onu rahatsiz edecek bir gey
yaptiginizi mi, yoksa artik sizi tanimak istemedigini mi varsayiyor-
sunuz?
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Islerin yolunda gitmemesinin bir¢ok nedeni vardir. Tabii ki bazen,
sizin yaptiginiz bir seyin sonucu olarak igler ter gidebilir. Ama genel-
likle bagka etkenler de duruma dahildir. Ornegin, arkadaginiz soz-
lestiginizi unutmugtur veya fazlasiyla mesgul olabilir veya yanlg an-
lamugtir. Eger igler ters gittiginde hemen sorumluluk tstlenmek, ger-
cekten ne oldugunun kegfetmek icin en iyi pozisyon degildir. Eger bir
arkadagimiz bu durumda olsaydi, ne olmug olabilecegini ona nasil agik-
lardiniz? Olas1 ka¢ neden diiglinebiliyorsunuz? Eger zihninizi acik
tutup kendinize olabilecek diger agiklamalan sorarsaniz, diiglindiigi-
niizden daha az sugunuz oldugunu kesfedebilirsiniz — hatta olan bi-
tenin sizinle higbir ilgisi olmayabilir.

KENDIMDEN MUKEMMEL OLMAYI MI BEKLIYORUM?

Soyledigimiz gibi, diigiik 6zgiiveni olan kigiler genellikle kendilerine
gok ytiksek standartlar koyarlar (Standartlar konusuna 7. Boliim’de de-
ginecegiz.) Ornegin bu kisiler yagamin onlara verdigi her geyle sakin ve
yetkin bir gekilde bagetmeleri gerektigini diigiiniirler. Kogullar veya ki-
sisel bedelini hesaba katmaksizin her seyin ne olursa olsun en yiiksek
standartta olmas! gerektigine inanabilirler. Bu basitge, gergekgilikten
uzakur. Ozelestiri, suclulukla gelen aci dolu duygular, depresyon ve
yetersizlik hisleri icin kapilari agar. Her geyi her zaman yiizde 100
dogru yapmak miimkiin degildir. Eger boyle olmasini bekliyorsaniz,
kendinizi bagarisizliga hazirhyorsunuz demektir.

Miikemmel olmadiginizi kabullenmek igleri iyi yapmay1 denemek-
ten vazge¢meniz anlamina gelmez. Bu daha ¢ok kendiniz i¢in gergekgi
hedefler koyup, mitkemmel olmasalar da onlara ulagtigimizda kendi-
nize deger vermeniz anlamina gelir. Bu, kendinizi daha iyi hissetmeniz
konusunda sizi yiireklendirecektir ve tekrar denemeyi siirdiirmek icin
motive edici olacaktir. Alt tist olup, saskinliga ugramak yerine zorluk-
lar ve hatalardan 6grenebileceginizi kesfedersiniz. Birlesik Devletler’-
den biligsel bir terapist, Gary Emery’nin dedigini hatirlayin: “Eger bir
sey yapmaya degerse, kotii yapmaya da deger.”
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NE YAPABILIRIM?

Yeni, daha nazik bakig aginiz pratige dékmek icin ne yapabilirsiniz?
Sizin igin bu bakigin daha fazla ige yaradigini nasil anlarsiniz? Ozeleg-
tirel digiinceleri alevlendiren durumu degigtirmek icin yapabileceginiz
bir sey var m1? (Ornegin: Deger verilmediginiz bir isi degistirmek veya
birakmak veya kendinizle ilgili olumsuz goriiglerinizi besleyen biriyle
iligkiyi sonlandirmak?) Yoksa kendi tepkilerinizle ilgili degigtirebile-
ceginiz bir gey var m1? Eski aligkanliklar zor kaybolur. Gelecekte kendi-
nizi eskisi gibi diigliniip, hissederken ve davranirken bulursaniz ne ya-
pardiniz? Bir dahaki sefere oldugunda durumu nasil farkli ele alir-
diniz?

Bu kisim, 6zelegtirel diigiinceleri belirleyip {izerinde ¢aligmay: ice-
rir. Daha az 6zyikicl davranig iceren yeni yollar deneyimlemeyi de icere-
bilir. (iltifatlar1 zarafetle kabul etmek. Oziir dilememek, firsatlan de-
gerlendirmek, ihtiyaglarimzi ortaya koymak, v.b) Sayfaya diistinceleri-
nizi yazin ve onlar1 denemek, kendinizle ilgili yeni bakigacilan gelig-
tirip, giliclendirmek igin her firsati kallanin.
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1. Ozelestirel diisiince, temel inancinizin dogrulandids hissine kapildi§inizda
basgosterir. Bu b8limde, &zelestiri ile micadele etmeye yardimct
olacak adimlara ve kendinizie ilgili daha gergekgi ve islevsel yollar
bulmaya odaklanimistir.

2. Ozelestirel diigiince dgrenilen bir aligkanhktir. Sizinfe ilgili gercegi
yansitmasi gerekmez.

3. Ozelestiri yarardan ¢ok zarar getirir. Ozelestirel diigincelerinize
inanmak size kendinizi k6t hissettirir ve 8zykict davramiglarinizi
cesaretlendirir.

4. Ozelestirel diisiincelerden geri durmay: ve onlar tamamen gergek
kendiliginizin bir yansimasi olarak gormek yerine, yaptiginiz seyler
olarak gérmeyi 6grenebilirsiniz.

5. Endigeli beklentiler gibi dzelestiret dlisinceler de sorgulanmaya aciktir.
Onlari, goziemliemeyi; duygulariniz, beden durumunuz ve davraniginiz
lizerindeki etkiferini kaydetmeyi ve kendinizle ilgili daha dengeli, nazik
bir bakis agisina sahip oimayi 6grenebilirsiniz..

6. Son adim kendinize karst daha yumusak davranmaniz; glgld yantanmzi,
nitetiklerinizi, deferlerinizi tipki bagkalarina yaklasirken yapti§iniz gibi
degerlendirmenizdir. Bu konu, bir sonraki balimiin odak noktasi
olacaktir.
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6 Diisiik Ozgiiveni Gelistirmek

Giris

2. Boliim’de diigiik 0zgiivenin slirmesinde tamamlayici rol oynayan iki
diistince yanliligin tartigtik: Algidaki ve yorumlamadaki yanhliklar. Bu
yanh distinceleri diizeltmek i¢in iyi noktalarniza daha fazla agirhik
vermek ve dzelestirel diigiinceye kargi cikmak size giinden giine kendi-
nizi daha iyi hissettirecektir. Bu, yeni, daha olumlu ve gercekgi bir te-
mel inang geligtirmenin ve bu inanci giiglendirmenin kritik bir parca-
sidur.

5. Boliimde yorumlamadaki yanl diigiincelere odaklanildi: Kendi-
nizle ilgili olumsuz diigiincelerin aklinizi ¢elerek sizi nasil 6zelestirel
diigiinmeye ittigi incelendi. Ozelestirel diigiinceleri belirleyip bunlart
yanitlamayi 6grendiniz. Bu béliimde, madalyonun diger tarafina baka-
cagiz: Olumlu yénlerinizi digarida birakmaniza, yasaminizdaki iyi gey-
leri gormezden gelip onlar1 degersizlestirmenize katkida bulunan algi-
daki yanlihklar.

Bu boliim, bu mekanizmanin nasil caligtigini size hatirlatarak bas-
layacak, kendinizle ilgili yanh disiincelerinizi degistirmek icin yollar
onerecek ve boylece kendinizle ilgili memnun olmadiginiz yénlerinize

137



OZGUVENI KESFEDIN

zaman ayirmanizi durdurabilecek ve kigisel degerler, kaynaklar, ye-
tenekler ve giiclii yanlar gibi niteliklerinize karg: giintiik bir farkindalik
geligtirmeye baglayacaksiniz. Bu yanli diigtinceleri degigtirmenin pra-
tikte sdylendigi kadar olmadigini fark edebilirsiniz. Ozelegtiri alig-
kanliginin yasamin erken evrelerinde 6grenilmesi gibi, kiginin ken-
diyle ilgili olumlu diigiinmesini yasaklamasi da erken yaglarda edinil-
mis olabilir. Ona karg: tetikte olmadikga ve etkilerine kargilik vermeye
hazirhkh olmadikga, bu yasak sizi bu bolimde 6zgiiveni geligtirmek
icin tanimlanan yontemleri kullanmaktan alikoyabilir.

Olumlu Diislince Karsiti Tabular

Glzelim

Akiliryim

fyi bir as¢ryim

Harika bir mizah anlayisim var
Siradist bir mizik yetenedim var
Cok hosum

Harikayim

Eger birinin-bunlart sdyledigini duysanmiz hemen vereceginiz tepki ne
olurdu? Boylesine yetenekli biriyle tanigmaktan hognut olur muydu-
nuz? Yoksa kendinizi rahatsiz hissedip, onaylamayan bir tavir m: taki-
nirdiniz? Kendinizi, “kendini begenmig”, “kendini éviip duruyorsun”
veya “o kim ki?” diye mirildanirken mi bulurdunuz? Bu ifadelerin sor-
gulamadan dogru oldugunu kabul mu ederdiniz? Yoksa béyle kendi
kendini yiicelten ifadeleri 6viinme, tepeden bakma olarak mu goriirdii-
niiz? Bu kisinin burnunun yere siirtiilmesinin an meselesi oldugunu
mu disiiniirdiiniiz?

Eger 6zgiiveniniz diigiikse, kendinizle ilgili bu tarz ifadelerde bulu-
nulmas: fikrini rahatsiz edici, riskli, zit veya ters gorebilirsiniz. Ken-
dinizle ilgili olumlu diiginmek, iyi noktalariniz: kabul etmek sizin icin
oviinmeye egdeger goriinebilir. Bu diigiince utang ile kivranmaniza yol
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agabilir. Kendinizle ilgili iyi bir seyi itiraf edince bir bagkasinin “Hayir,
degilsin” veya “Oyle mi diiglintiyorsun? Fark etmemistim” veya “Ger-
cekten mi? Ben seni dyle gérmiiyorum” demesinden korkabilirsiniz.
Kendinizle ilgili iyi geyler diigiinmek, kent merkezinden bir ses sistemi
aracihyla tstiinliiklerinizi tiim diinyaya bagiriyormugsunuz gibi his-
settirebilir. Dogal olarak, boyle diigiince ve duygular 6zgiiveninizi art-
tirmanin yolunu keser.

Ozelegtirel diigiince ahigkanhg: gibi, kigisel kabul ve kigisel tebrik-
ten memnun olmak da genellikle yagamin erken evresinde ogrenilir.
Cocuklara hata ve yanlglarina odaklanmanin 6gretilmesi gibi, cocuk-
lar kendi bagarilarindan hognut olduklarinda onaylanmama ve alayla
da kargilagabilirler. Ornegin; zeki, akademik olarak bagarih ¢ocuklar,
okulda bagarili olup 6gretmenlerden ovgii aldiklarinda (6zellikle belki
kizlar) okul arkadaglari onlara “entel” der. Evlerinde en azindan yakin
zamana kadar onlara akilli olmanm bir kadinda istenen bir 6zellik
olmadigi mesaji verilmis olabilir. Ergenlik ¢aginda erkekler onlarla ol-
maktan rahatsiz olabilir ve boyle parlak kizlardan kagmabilir. Sonug
olarak kizlar diigiik performans gostermeyi veya bagarilarini saklayip,
kiigiik gérmeyi 6grenebilir, aldiklari sonuglari bagarlarindan ¢ok san-
sa baglayabilirler. Buradaki sorun, bu stratejilerin kigisel distinceleri
durumuna gelmesi olabilir. Sonucta, iyi yaptiklar: seyleri yetenekleri-
nin ve siki galigmalarinin {irlini olarak degerlendirmek yerine bunlarin
bir rastlant1 olduguna inanirlar. Bu asamada kisi direng gosterir ve de-
gisim zaman alabilir.

Hans Christian Andersen, ‘Kar Kraligesi’ ad1 bir masal yazmigti. Masa-
lin baginda geytan bir ayna yapar. Aynaya bakan hi¢ kimse ger¢ek yan-
simasini goremez, daha ¢ok ¢arpik, bozulmus veya ¢irkin bir imaj goriir.
Eger diigiik 6zgiiveniniz varsa, kendinizi seytanin gergekleri ¢arpitan ay-
nasinda gdriirsliniiz ve bunun size hicbir yaran olmaz. Size ulagan bilgi
kendinizle ilgili sevmediklerinizdir — insan olmanin kaginilmaz yani olan
zayifliklar ve hatalar. Niteliklerinizi, degerlerinizi, kaynaklarinizi, giiclii
yanlariniz1, becerilerinizi kabullenmek ¢ok daha zordur.
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Ozelestiri gibi, kendinizle ilgili olumlu yanlart gormezden gelmek
veya kiicimsemek de adil degildir. Kigisel kabul (gii¢lii yanlarinizi fark
edip, keyfini ¢ikarmak ve kendinize yagamda iyi seyleri hak eden biri
gibi davranmak) ve kendinden hognut olmak size anlamsiz gelir. Oysa
kendini kabullenmek (giiglii yanlarimizin gergekei degerlendirmesi)
kendini begenmiglik degil, ozgiivenin bir pargasidir. Olumlu olani
gormezden gelmek diisiik 6zgiiveni stirdiiriir ¢iinki kendinizle ilgili
eksiklikler ve degistirmek isteyebileceginiz geylerin yaninda olumlu
niteliklerinizi hesaba katan dengeli bir goriigii engeller.

Sunu deneyin: Olumluya yonelmek ve kendinizle ilgili iyi seyleri ka-
bullenmek igin agagida agiklanan yontemleri kullanin ve bunun sizin
ve glinliik konular hakkinda kendinizi nasil hissettiginiz tizerindeki et-
kisini fark edin. Boyle yaparak, temel inanciniz1 ufalayip, yeni ve ken-
dinden hognut bir bakig agisi geligtirmek i¢in temeller atacaksiniz.

Odaginizi olumlu niteliklere ¢evirmek

Kendinizden hognut olmayi geligtirmeye yardimci olmak igin bag-
langig noktast niteliklerinizin, yeteneklerinizin, beceri ve giiclii yanla-
rinizin listesini yapmaktir. Bu gorevle bir tagla iki kug vurulur. Bir yan-
dan kendinizle ilgili daha olumlu bir bakig geligtirip, gii¢lendirmeniz
icin, diger yandan olumluyu nasil elediginiz ve kiiciimsediginizin (ve
boylece yararimiza olan goriigleri gézden gegirmenize yol agabilecek
deneyimleri nasil durdurdugunuzun) farkina varmaniz konusunda size
yardimct olur. Olumlu niteliklere odaklanma iizerinde caligirken,
gliclii noktalarinizi degersizlestirmeye yonelik 6zelegtirel diigiincelere
karg1 uyanik olun ve kendinizle ilgili daha dengeli, olumlu bir bakig
agis1 geligtirme yolunda olun. Amaciniz, itirazlan sakince kargilaya-
bileceginiz bir noktaya ulagmak (“Bak, iste bir tane daha!”) ve onlar
ciddiye alip yan etkilerinin sizi engellemesine izin vermemektir. Eger
Boyle yapabiliyorsaniz ozelegtirel diigiinceleri bir kenara koyun ve gé-
revinize devam edin. Ancak diigiinceler ¢ok direngli veya gérmezden
gelemeyeceginiz kadar ikna edici goriiniiyorlarsa, “Ozelegtirel Dii-
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stincelerle Miicadele Etmek” sayfasina yazin ve ilerlemeden 6nce onlari
yanitlayin. Unutmayin! Ozelegtirel diigiinceler, onlar1 gorilg aginizda
tutup, kendinizle ilgili daha olumlu bir bakis agis1 geligtirmeniz
Oniinde engel olmalarini reddettikce zayiflayacak aligkanliklardir.

Bazilar olumlu niteliklerle ilgili liste yapmay: oldukea kolay bulur.
Kendileriyle ilgili kuskular1 gorece zayif olabilir veya sadece bazi zor-
layic1 durumlar da ortaya gikabilir. Kendileriyle ilgili olumsuz goriisler
kadar, daha olumlu, kendileriyle ilgili artilar1 ayirt etmeye yardimci ola-
bilecek bir bakiglari da olabilir. Cok daha giicli ve ikna edici temel
inanclar olan diger kisilerse, olumlu 6zellikleri listelemeyi neredeyse
olanaksiz bir ig olarak gorebilir. Onlar1 gérmezden gelme ve kiiglim-
seme aliskanligt o kadar giiclii olabilir ki, kiginin kendisiyle ilgili her-
hangi iyi bir seyi kabullenmesi ¢ok zor olur.

Bu listeyi yapmaya vereceginiz tepki, zayifliklariniz ve bagarisizlik-
larinizin listesini yapmaniz istendiginde vereceginiz tepkiden cok
farkh olabilir. Hemen kagida uzanip, bir siire bir geyler karalayabilir-
siniz. Eger kendinizle ilgili iyi disiinmek konusunda bir siiredir ce-
saretinizi yitirdiyseniz, bagarilariniz gérmezden gelindi ve ihtiyagla-
riniz énemsenmediyse, kendinizi nazik, hognut bir bakigla gormeniz
gii¢ olacakur. Bu, zaman ve sabirla kendinizle ilgili olumlu nitelikleri
g6rmeyip, deger vermeyeceginiz anlamina gelmez. Ancak, belki bir ar-
kadas veya deger verdiginiz birinden yardim alma ihtiyac1 duyabi-
lirsiniz. Bu ise zaman ayirmaya deger. Iyi bir liste ¢ikartmak zaman alsa
da, olumlu niteliklerinizin giinden giine farkina varmak, zaman i¢inde
nasil hissettiginiz tizerinde etkili olacaktir.

Baglangig icin, bollinmeyeceginiz bir zamanda kendinize bir yer
secin ve kagidi, kalemi alin. Huzurlu ve rahat hissettiginiz bir yerde
oturdugunuzdan emin olun. Belki hoslandiginiz bir miizik dinleyebi-
lirsiniz. Simdi kendinizle ilgili iyi seyleri diistinebildiginiz kadar liste-
leyin. Oncelikle birkag tane listeleyebilirsiniz. Belki de bir hatta iki ta-
neyi listelemekte bile zorlanabilirsiniz. Kendinize epey zaman ayirin ve
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bunu yapmak ilk bagta zor gelse de endigelenmeyin. Kendinizle ilgili
yepyeni bir gey, vargunun bagka bir noktada oldugu bambagka bir ba-
kig agis1 edinmeyi deniyorsunuz. Listenizi elinizden geldigince genis-
letin ve o anlik elde edebileceginiz kadar maddeye ulagtiginizi diigiin-
diigiiniizde durun. Listeyi kolay ulagilabilecek bir yere koyun, bera-
berinizde tagimak da yararli olabilir. Birkag giin icinde tam olarak iize-
rinde ¢aligiyor olmasaniz bile, aklinizda bulundurun ve bir seyler akhi-
niza geldikce ekleme yapin. Baglangigta birkag gey bulabildiyseniz bile
memnun olun. Zihninizi 6zgiirlegtirmek ve kendiniz hakkinda iyi gey-
leri tanimak ve kabullenmekle ilgili iyi bir adim attiniz.

Devam etmeniz icin yardimci sorular

Eger 6zgiiveniniz bir siiredir diigiikse, muhtemelen giiclii noktalariniz
ve niteliklerinizi belirlemekte gli¢litk cekeceksiniz. Bu higbirine sahip
olmadiginiz anlamina gelmez — sadece onlar fark etme ve agirlik ver-
me aliskanligindan uzak oldugunuz anlamina gelir. Igte baglangigta si-
ze yardimci olacak bazi sorular:

Tablo 20. iyi noktalariniz: belirlemeye yardimei olacak sorular

4 ™y
* Kii¢iik ya da gelip gegici de olsa kendinizle ilgili neyi seviyorsunuz?

* Hangi olumlu niteliklere sahipsiniz?

» Ufak da olsa yasamda ne basardiniz?

* Hayatinizda hangi zorfanmalarla karstlastiniz?

» lddiasiz da olsa hangi hiiner ve yetenekleriniz var?

* Hangi becerilere sahipsiniz?

« Diger insanlar sizde neyi sevip, deder veriyor?

 Baskalarinda deger verdiginiz hangi nitelik ve hareketleri paylasiyorsunuz?
* Kendinizdeki hangi yénler baskalarinda olsayd: hoslanirdiniz?

* Hangi olumlu yanlarinizi degersizlestiriyorsunuz ?

* Hangi olumsuz 6zellikler sizde yok?

* Size deder veren biri sizi nasil tammlayabilirdi?

\. J
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Kiigik ya da gelip gegici de olsa kendinizle ilgili neyi seviyorsunuz?

Kendinizle ilgili bir an i¢in bile olsa hoglanmig oldugunuz herhangi
bir geyi arayin .

Hangi olumlu niteliklere sahipsiniz?

Yiizde 100 sahip oldugunuzu diiglinmediginiz ya da her zaman sergi-
lemediginiz 6zelliklerinizi de dahil edin. Hi¢ kimse her zaman tama-
men, biitiiniiyle, bastan sona nazik / diiriist / dakik / diigtinceli / bece-
rikli ya da herhangi bir sey degildir. Kendinizi miikemmelden azina
sahip oldugunuz i¢in kiigimsemek yerine, sahip oldugunuz kadariyla
Ozelliginize deger verin.

Ufak da olsa yasamda ne bagardiniz?

Burada diinyay: sarsacak bir gey aramiyorsunuz (Olimpiyat kazanmak,
Antartika’y1 egek iizerinde gegen ilk kisi olmak gibi). Ustesinden
geldiginiz kiigtik zorluklar1 ve baganyla atiginiz adimlari hesaba katin.
Ornegin benim listem yukar: agag1 cevirmek yerine pedallanni iterek
tic tekerlekli bir bisikleti kullanmakla baglardu.

Hayatinizda hangi zorlanmalarla karsilastiniz?

Hangi endige ve sorunlann iistesinden gelmeye ¢alisiniz? Hangi zor-
luklarla ugragtiniz? Bu ¢abalariniz sizdeki hangi nitelikleri yansitiyor?
Onlari bagariyla ¢6ziip ¢ozmeseniz de, zorlanmalar ve endigelerle yiiz-
lesmek cesaret ile devam edebilmeyi gerektirir.

lddiasiz da olsa hangi hiiner ve yetenekleriniz var?

Neleri iyi yapiyorsunuz? Dikkat edin: “mikemmel” degil, “iyi”! Burada
da kiiglik geyleri dahil etmeyi unutmayin. Michelangelo veya Beethoven
olmaniz gerekmiyor. Kati yamurta kaynatip, bir notayi 1slikla calmay:

ya da bebeginizin karnina iifleyerek gaz sesleri ¢ikartmay yapabiliyor-
saniz listeye ekleyin.

143



OZGUVENi KESFEDIN

Hangi becerilere sahipsiniz?

Nelerin nasil yapilacagim biliyorsunuz? is becerileri, ev becerileri, in-
sani beceriler, akademik beceriler, spor becerileri ve eglence becerileri-
ni dahil edin. Ornegin; telefon, bilgisayar, mikrodalga veya testere kul-
lanmay1 biliyor musunuz? Bir topu yakalayabiliyor musunuz? Araba ya
da bisiklet kullanabiliyor musunuz? Yiizmeyi, dikis dikmeyi veya ban-
yoyu temizlemeyi biliyor musunuz? insanlan dinlemekte veya esprileri-
ne giilmekte iyi misiniz? Dikkatiniz dagilmadan okuyabiliyor musu-
nuz? Herhangi bir dil 6grendiniz mi? Yagaminizin tiim alanlarini diigii-
niin ve kismi ya da temel, hepsindeki becerilerinizi not edin.

Dider insanlar sizde neyi sevip, deder veriyor?

Size ne icin tegekkir ediyorlar, ne yapmanizi istiyorlar veya size niye il-
tifat ediyorlar? Neyi 6viiyor veya hoglaniyorlar? Buna pek dikkat etme-
mig olabilirsiniz. $imdi baglama zamani.

Baskalarinda deder verdidiniz hangi nitelik ve hareketleri
paylasiyorsunuz?

Kendinizden ¢ok bagkalarmnin giiglii yanlarini gérmek sizin igin daha
kolay olabilir. Bagkalarinda hoglandiginiz hangi olumlu nitelikleri pay-
lagiyorsunuz? Burada olumsuz kiyaslamalara dikkat edin. Her geyi di-
ger kisi gibi tamamen, iyi veya ayni derecede yapmaniz gerekmiyor. Sa-
dece sinirl gekilde de olsa o niteligi paylagstiginiz: fark edin.

Kendinizdeki hangi yonler baskalarinda olsaydi hoglanirdiniz?
Ozelegtiriyle ilgili bolimde ele aldigimiz cifte standard: hatirlayin,
Kendinizden ¢ok, diger insanlarda gordiigiiniiz olumlu 6zellikleri ve
gilicli yanlan fark etmeye daha hazir olabilirsiniz. Adil olun. Eger ken-
dinizdeki yonleri bagkasinda gordigiiniizde hogunuza gidiyorsa, liste-
nize not edin. Bagkasi1 yapsa hoslanip, deger vereceginiz seyleri de dii-
siiniin. Bagkasi yapsa olumlu géreceginiz her seyi yazin.
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Hangi olumlu yanlarinizi degersizlestiriyorsunuz?

Listenize sadece biiyiik olumlu yanlan dahil etmeniz gerektigini diigii-
niiyor olabilirsiniz. Kiiciik olumsuzluklar1 da aym sekilde kiigiiltir
miiydiiniiz? Eger dyle degilse, kiiciik olumlu 6zelliklerinizi de yazin.
Aksi takdirde dengeli bir bakig miimkiin olmayacaktir.

Hangi olumsuz ézellikler sizde yok?

Bazen insanlar olumsuz nitelikleri aktif olarak zihinlerine ¢agirmaya
bagladiklarinda, olumlu nitelikleri diigiinmeyi daha kolay bulurlar. Kar-
silagtirma, aksi takdirde arka plana diisebilecek, gormezden gelinebile-
cek olumluluklarin altini cizer. Bazi koti nitelikleri diigiiniin (6rnegin:
Sorumsuz, zalim, hilekar veya sémiiriicti). Siz boyle bir kigi misiniz?
Eger yanitimiz “hayir” ise, bagka bir sey olmalisiniz. Nasisiuuz? (Or-
negin: Sorumluluk sahibi, nazik, diriist veya diigiinceli). Belirlediginiz
olumsuz niteliklerin diger kutuplarim yazin. Size miitkemmelin alunda
gdriindiikleri igin sahip oldugunuz nitelikleri kiigimsemeyin.

Size deder veren biri sizi nasil tanimlayabilirdi?

Size deger veren, sayan ve sizin tarafinizda olan birini diigiintin. Sizin
nasil biri oldugunuzu sdylerdi? Sizi tanimlamak i¢in hangi sozciikleri
kullanirds? Sizi bir arkadag, ebeveyn, meslektag veya toplulugun iyesi
olarak nasil degerlendirirdi? Sizi taniyan ve hakkinizda iyi seyler dile-
yen kisiler, kendi hakkinizda hissettiginizden daha nazik, dengeli bir
bakig agisina sahip olabilirler.

Ashinda eger sayip giivendiginiz, size yakin biri varsa, onlardan si-
zinle ilgili sevdikleri ve deger verdikleri seylerin listesini yapmalarini
istemeniz ¢ok yararlt olabilir. Bu igi gonliinii vererek yapacak birine
sordugunuzdan emin olun. Aksi takdirde tam ters yonde sonuglar ala-
bilirsiniz. Sizinle ilgili olumsuz bir gorisiin gelismesine katkida bulu-
nan veya davranigiyla hali hazirda onu besleyen birine sormayin. Ayni
sekilde kendiyle ilgili olumlu diiglinmeyi giigli sekilde tabu olarak
goren birine de sormayin. Bu ig onlar i¢in ¢ok zor olabilir. Sizinle ilgi-
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lenmek ve iyiliginizi isteyecek birini secin (6rnegin: Bir ebeveyn, erkek
veya kiz kardes, partner, gocuk, arkadag veya yakin iligkiniz olan bir
meslektag). Diigiincelerin agiga ¢itkmasina yardimei olarak bu liste ilig-
kinizi de gii¢lendirecektir. Ama yine, okuduklarimiz1 kii¢timseyen ve
degersizlegtiren tutumlariniza dikkat edin (6rnegin: sadece nazik ol-
mak icin yapiyorlardir ve aslinda bagka bir gey kastediyorlar.) Eger
boyle diigiinceleriniz varsa yazin ve onlan “Ozelegtirel Diigiincelerle
Miicadele Etmek” sayfasinda yanitlayin.

Tahmin edebileceginiz gibi, ebeveyni tarafindan yeteneginin kiy-
meti bilinmeyen sanatgi Sarah, listesiyle ilgili zorluk yagadi. Yagam de-
neyimleri ona kendine ¢ok az deger vermeyi ve bagka insanlarin bir li-
tuf olarak gérdiigii yetenegini degersizlegtirmeyi dgretmisti. Oncelikle
listesine “iyi huylu” ve “caligkan” diginda bir gey ekleyemiyordu. Bag-
langicta bagka maddeleri eklemeyi denemenin tiim gekincelerini can-
landirdigini fark etti (6rnegin: “Ama diger insanlar benden iyi” ve
“Ama bu gercekten dnemli degil”). Birkag denemeden sonra diigiin-
cesini sorgulamak i¢in sayfa 142’deki sorular kulland. Yine de takild:

”» «

ve listesini iki veya ti¢ kez yarida birakti. Ama sonra “diigiinceli”, “pra-
tik”, “iyt bir renk algis1 olan”, “stirekliligi olan”, “yaratict”, “nazik”,
“zevkli”, “maceraci bir agg1” ve “yeni fikirlere agik” diye ekledi. Ek ola-
rak cesaretini topladi ve eski, giivendigi bir arkadagindan da kendisiyle
ilgili iyi noktalarin listesini yapmasini istedi. O da kendisinin giivenini
geligtirmesi i¢in zamani oldugunu soyleyip istekie ise koyuldu. Sarah,
listesine gosterilen ilgi kargisinda duygulanmigt: ve memnundu. Arka-
dagi onun listesindeki bazi maddeleri yineledi ve ekledi; “beni giil-
diirtiyor”, “iyi bir dinleyici”, “iyi bir icki arkadag1”, “iyi agirlayan bir ev
sahibi”, “akillt”, “duyarl” ve “sicak”.

Soyut olan: somutlastirmak

Olumlu niteliklerinizin listesini yapmak ilk adimdir. Ancak tek bagina
liste yeterli degildir. Bir ¢ekmeye, dolaba koyup —veya ¢Ope atip—
unutabilirsiniz. Ondan en fazla yarar, iyi noktalarin giinden giine
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kendilerini nasil gosterdigi konusunda farkindahiginizi arturmak ko-
nusunda onu temel alarak edinebilirsiniz. Sonug olarak ana fikir, be-
lirlediginiz niteliklerin, glclti yanlarin ve becerilerin zihinsel yapinizin
pargasi olmasidir. Onlari 6zel bir caba olmaksizin rutin bir gekilde fark
edip, kabul edeceksiniz. Bu noktaya ulasmadan 6nce, kendinizle ilgili
olumlu yonlere dikkatinizi 6zellikle yoneltme aligkanligi edinmeniz
icin zamana ihtiyaciniz olacak.

Listenize ekleyecek daha fazla 6zellik fark etmek i¢in kendinize bir-
kac glin zaman taniyin ve yapabileceginizi yaptigimz diiglindtigiiniiz
noktaya geldiginizde kendinize konforlu, rahat bir yer bulup listeyi
okuyun. Uzerinden son hizla gegmeyin. Duraklayin ve kaydettiginiz
her niteligin tizerinde durun. Sindirin. Listeyi yavagca ve dikkatlice
okuduktan sonra, en basa doniin. $imdi, tiim maddeleri tek tek ele
alirken, s6zkonusu niteligin davraniginiza yansidigi belirli anlan akh-
niza getirin. Belleginizin olabildigince agik ve net olmasi i¢in kendini-
ze zaman verin. Deneyimi tekrar oluyormugcasina yeniden canlandi-
rin. Gozlerinizi kapatin ve ne zaman oldugunu, nerede oldugunuzu,
kiminle oldugunuzu, olumlu bir nitelige isaret eden eylemin ne oldu-
gunu ve sonuglarini ayrintilaryla haurlayin.

Ornegin, Sarah evde yalniz oldugunda bir arkadaginin siradan bir
sohbet icin kendisini aradig bir an’1 hatirladi. Sarah arkadaginin se-
sinde onu “Iyi misin?” diye nazikce sormaya yonelten bir gey yakalad.
O anda arkadag: gozyaslarina boguldu ve erkek arkadagiyla tartigtik-
larini, kendisini ok depresif hissettigini soyledi. Arkadagi konugma
firsati bulmaktan memnun olmugtu. Sarah, bunu kisisel duyarliligiyla
ilgili bir 6rnek olarak kabullenebildi.

Bu aligtirmanin duygu durumunuz ve kendinizle ilgili nasil hisset-
tiginiz lizerindeki etkisini fark edin. Eger kendinizi tamamen vere-
bilirseniz, listenizdeki maddelerin sizin icin daha canli ve anlamli du-
ruma geldiklerini goreceksiniz. Duygu durumunuzun yiikseldigini ve
kendini kabul ve kendine giiveninizin arttigini hissedeceksiniz.
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Eger bu olmazsa, bir sekilde yazdiklarimizi degersizlestiriyor ola-
bilirsiniz. Aligtirma boyunca utang, mahcubiyet veya kugku hisleri icin
goziinilizi agik tutun. Bu hisler, aklinizdan gegen 6zelegtirel diigiince-
ler igin igaret olabilir. Ornegin kendinize bu kadar kendini begenmis
olmanin yanlis oldugunu mu soyliiyorsunuz? Gosteris yapiyorsunuz
gibi mi geliyor? Yapuginizin sagma —herhangi birinin de yapabilecegi
bir sey- oldugunu mu diigiiniiyorsunuz? Kendinize bunun herhangi bir
kigiden beklenebilecek bir sey oldugunu mu séyliiyorsunuz? Veya daha
iyt yapabileceginizi? Veya daha hizli? Veya daha etkili? Veya her zaman
olmasa da bazen, nazik |/ destekleyici | yeterli veya her neyse olabilece-
ginizi ve yiizde 100 olmazsa bunun sayimayacagint ms séyliiyorsunuz?
Bagkalarinda da oldugu icin bu nitelikleri kiictimstiyor musunuz? Dik-
kate almak icin ¢cok mu siradaniar?

Boyle itirazlar araya girdiginde, basitce onlarin varligini fark edin
(sonugta eski aligkanliklar cok zor ortadan kalkarlar ve dolayisiyla size
varliklari cok dogal gelir) ve sonra tiim dikkatinizi olumlu nitelikler lis-
tenize odaklanmaya yoneltin. Eger itirazlar basartyla gérmezden geli-
nemeyecek kadar giicliiyse, Ozelestirel disiincelerle miicadelede kul-
landiginiz becerilerinize bagvurabilirsiniz.

lyi noktalarinizia ilgili rutin farkindalik:
'‘Olumluluklar defteri’

Olumlu niteliklerinizin listesini yapmak, diigitk 6zgiiveni artarmaya
yonelik ilk adimdir. Bu niteliklerin gortiniir oldugu belirli anilara odak-
lanmak, bu niteliklerin sizin icin ger¢ek duruma gelmesi siirecini bag-
latir. Bu burusturup atabileceginiz bir kagit parcasinin iizerine teorik
olarak yazdiginiz herhangi bir geyden farklidir.

Bir sonraki adim bu farkindalig, sadece ¢ok mesgul olmadiginiz
zamanlarda kisa bir an i¢in ortaya ¢ikan bir halden, giinliik bir olay
haline déniistiirmektir. Burada yapmaniz gereken tipk: endigeli bek-
lentiler ve 6zelestirel diigtincelerde yaptiginiz gibi, iyi noktalarinizi be-
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lirdikge her giin not etmektir. Amaciniz yazil bir igaret olmaksizin
yaptiginiz iyi seyleri otomatik olarak fark ettiginiz bir noktaya ulag-
maktir. Bu noktaya birkag haftada ulasabilirsiniz veya daha fazla siire-
bilir. Bir kere oraya ulagtiginizda, daha fazla yazili kayda gerek yoktur.

Iyi noktalarinizi zellikle geligtirecek yardimet bir yol da ‘Olum-
luluklar Defteri’dir. Cekici bir kapagi olan, cepte, clizdanda, ¢antada
taglyabilecek kadar kiigiik bir defter satin alin. Eski bir parca kagit veya
evde uzun siiredir bulunan bir defter yerine 6zel bir defter kullanmak
bir beyandir: Kendinizle ilgili gormezden geldiginiz, reddettiginiz, do-
gal karsiladigimiz degerleri fark edip 6nem verdiginizi gosterir.

Defteri tutmaktaki amag ortaya giktikca iyi noktalarinizi kayit altina
almaktir. Buradaki anafikir, kendinizle ilgili yanliliklara odaklanip on-
lar diizeltmek, olumlu niteliklerinizi 6ne ¢ikarmak, onlarin ugup git-
mesine goz yummak yerine onlari sahneye cikarmaktir. Nitelikleriniz,
becerileriniz, giiglii yanlariniz, yetenekleriniz listenizi baglangigta size
yardimci olmasi icin kullanin. Defteri beraberinizde bulundurdugu-
nuzdan emin olun, béylelikle olanlar1 hemen yazabilirsiniz. Aksi tak-
dirde, Ornekler kacirilabilir, unutulabilir veya geriye dontik olarak
onemsizlestirilebilir. Her giin igin bir sayfa ayirin ve ka¢ adet olumlu
ornek kaydedeceginize 6nceden karar verin. Pek ¢ok insan baglangic
icin d¢ tanenin uygun oldugunu distintyor. Bu fazla goriintrse, iki
hatta bir taneyle baglamaktan ¢ekinmeyin. Nereden baglarsaniz basla-
yin, akigina kapildiginizda daha fazlasin ekleyebilirsiniz. Ug olay: ko-
laylikla kaydettiginizde, sayiy1 dorde cikarin. Dort kolay oldugunda,
bese ¢ikin ve ilerleyin. Ardindan olumluluklar: fark etmek otomatik
duruma gelecektir.

Deftere yazdigimz her kayitta ne yaptiginizi ve bunun hangi niteligi
ornekledigini yazin. Asagida Sarah’nin ‘Olumluluklar Defteri’ni kul-
landig ilk haftayla ilgili bazi maddelerin 6rnekleri bulunuyor:
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* Bir manzara resmini tamamiamak igin birkac saat harcadim (Gok caligma)

+ Aksamn Simon ile digart ¢iktim - uzun siiredir bu kadar gilmemistim. (iyi
icki arkadas, komik)

* Cicek satin aldim (Hos goriinen bir ev yaratmak)

« ik kez Tayland kdrisiyle yemek pisirmeyi denedim - tadi tuhaft: ama
yenilebilirdi (maceraci asg)

* Sanki do§um glinlymiscesine annemi aradim (Nazik)

* Cahsma odasina raf yaptim (Pratik)

Her giiniin sonunda, yataga girmeden 6nce rahatlamaya zaman ayi-
rin, rahat olun ve neleri kaydettiginizi gozden gegirin. Yazdiklarinizin
lizerinden gecin ve yaptiklarinizin amisini canli gekilde zihninizde can-
landirin. Daha biiyiik resmi elde etmek ve bir sonraki hafta ne kadar iyi
nitelik arayacaginiza karar vermek icin defteri haftalik olarak da goz-
den gegirebilirsiniz. Ek olarak defter; stresli, kétii hissettiginiz zaman-
larda keyif veren ve giiven yaratan anilari geligtirmek igin de bir kaynak
olacaktir.

Kendinize iyi bir yasam sunmak

Iyi noktalarini fark etmek ve takdir etmekte sikinti yasamanin yaninda,
diigiik 6zgiivenli kisiler genellikle giindelik deneyimlerin zenginlegtiri-
ci yanim iki gekilde kagirirlar: Yagam zevkli ve tatmin edici kilmak icin
bir ¢aba harcamazlar ve yaptiklan geylerle ilgili kendilerine deger ver-
mezler. Bu b6lim, yagaminizi daha keyifli, tatmin edici kilabilmenin
yollarim tarif edecek ve ne kadar kiiciik olsalar da giinden giine bagar-
larinizla, kazanimlarinizla ilgili 6zgiiven geligtirmenize katki saglaya-
cakur. Bu fikirler, 6zellikle duygu durumunuz diigiikse yararli ola-
caktur, hatta depresyon tedavisi igin biligsel terapinin bir pargasi olarak
geligtirilmigtir. Yagsamnzla ilgili zevkleri geligtirmek ve iyi noktalara
yonelmenin baglica yan etkilerinden biri duygu durumunu iyilegtir-
mektir. Duygu durumundaki yiikselis 6zelegtiri ile miicadeleyi kolay-
lagtinir ve diigiik 6zgiiveni siirdiiren kisir dongiiyii kirar.
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Keyif ve tatmini arttirmak: ‘Aktivite Giinligd’' (AG)

Giinliik deneyimlerinizden alabileceginizin en fazlasini almaya yénelik
ilk adim; zamaninizi nasil gegirdiginiz, giinliik aktivite 6riintiilerinizin
ne kadar tatmin edici oldugu, kazanimlariniz ve bagarilarimzi tami-
makta ne kadar iyi oldugunuza yonelik netlige kavugmaktir. Bu kigisel
gozlem, istediginiz pek ¢ok degisiklik i¢in sigrama noktasidir.
‘Aktivite Giinligii’ (AG) ihtiyag¢ duydugunuz bu bilgileri almanin bir
yoludur. Sayfa 152-53’te bog bir 6rnek bulacaksiniz. Ekler boliimiinde
de ek bir kopyaya ulagabilirsiniz. Sayfa 156-57’deki bir bliimii tamam-
lanmug 6rnek size giinliigiin pratikte nasil kullanilabilecegi konusunda
bir fikir verecektir. Yukarida giinler ve solda zamanlar ile ders programi
gibi gériindiigiinii fark edeceksiniz. Bu tablo, her giin ne yaptiginizi ve
yaptiginizdan kazamminizi kaydedebileceginiz saatlik bolimlere ay-
rilmugtir. Bu, yaptiginiz aktivitelerden ne kadar hoslandiginizi ve ken-
dinize bagarilarinizla ilgili ne kadar kredi verdiginizi not etmek igindir.

Giinliik, zamaninizi nasil gecirdiginiz konusunda yapmak istedi-
giniz degigiklikleri belirlemek, dikkatinizi deneyiminizin olumlu ydn-
lerine odaklamak (tipki kendi olumlu yonlerinize odaklandiginiz gibi)
ve keyif almanin 6niinti kesen nege kagirici diigtinceleri ve bagarinizi
kiiciimseten Ozelestirel diigiincelerinizi saptamanizda yardima ola-
caktir. Eger AG’yi kullanmak istemiyorsaniz, bagka bir tiir kayit kulla-
nabilirsiniz (Ornegin halihazirda var olan giinliigiiniiz). Saat saat gi-
den bir giinligiin yarari, ayrnintilan fark etme konusunda sizi tegvik et-
mesidir. Giiniin sonunda, her geyin nasil gittigine dair belirsiz bir iz-
lenim yerine pek ¢ok bilgi iceren dogru bir kaydiniz olur. Giiniiniizi
nasil kaydetmeyi secerseniz secin, saatten saate kayit formatint takip
etmek en azindan zamaninizi nasil gecirdiginiz konusunda net bir
hisse sahip olana kadar olasilikla sizin i¢in en yararli yol olacakur.
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ilk adim: Kendini Gézlem

Bir hafta veya civarinda, faaliyetlerinizin saat saat ayrintili giinliik kay-
din1 tutun. Eger kaydettiginiz hafta yagaminizin bu donemindeki tipik
oOzelliklerini yansitiyorsa, en yararl bilgiyi derleyeceksinizdir. Yapmak
istediginiz degisiklikler gozoniine alindiginda bu sizin igin en yararh
bilgi olacaktir. Eger yaptiklarinizi tipik olmayan bir haftanizda not
ederseniz; (6rnegin: Tatildeydiniz, hastaydiniz ¢aligmiyordunuz veya
anneniz kalmaya geldi) topladiginiz bilgi, giinliik yagantinizla degil,
gelecekteki benzer durumlannizla ilgili olacaktir,

Ne yaptiniz

Yaptiginiz aktiviteyi (veya aktiviteleri) basitce not edin. Yaptiginiz her
sey bir aktivite sayilir. Uyumak ve 6zel bir gey yapmamak da buna da-
hildir. “Higbir sey yapmamak” bile aslinda bir sey yapmaktr. Bu tam
olarak ne anlama gelir? Oturmak, ufka bakmak, etrafta oyalanmak, kii-
ciik ev igleri yapmak? Kanepeye uzanip kanallar arasinda zaping yap-
mak?

Keyif (K) ve Ustalik (U) icin dereceler

KEYiF (K)

Yaptiginizdan ne kadar hoglandimniz? Her aktiviteye o-10 arasi bir de-
rece verin. “K10” ¢ok ¢ok hosunuza gittigi anlamma gelir. Ornegin
sayfa 157-58’de yer alan kismen tamamlanmamug giinliiginde Sarah
arkadaglariyla bir aksam gittigi tiyatro i¢in “K10” verdi. Epey
hosglandigin1 diigiindii. Oyun harikaydi, komik ve diigtindiirticiiydii.
Cok iyi tanidigi insanlarla gergekten iyi vakit gecirdi ve tamamen rahat-
ladigim hissetti. “Ks” makul bir hoglanma anlamina gelir. Ornegin
Sarah tek bagina dogada yaptig: yiriiylige “K5” verdi. Giinegli giiniin
sicakligi hoguna gitti ama uzakhg: yanhg hesaplamigti, bu nedenle
arabaya dondiigiinde kendini ¢ok yorgun hissediyordu. “Ko” aktivite-
den hi¢ hoglanmadiginiz anlamina gelir. Sarah, menajeriyle yaptig:
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toplantiya “Ko” verdi. Normalde onunla vakit gecirmeyi seviyor ve ona
saygl duyuyor olsa da, yapacagi sergi konusunda kendisiyle tartigmaya
girmesinden hoglanmamigti.

Siz de bir aktiviteden ne kadar hoglandiginizi géstermek icin ove 10
arasinda herhangi bir rakami kullanabilirsiniz. Belki Sarah gibi siz de
keyif seviyenizin ne yaptiginiza gore farklilik gosterdigini fark edecek-
siniz. Bu ¢esitleme sizin icin yararli bir bilgi kaynagi olacaktir. Sizin
i¢in neyin ige yarayip yaramadigini gosterir. Tatmin olma ve eglenme
konusunda yolunuzu kesen diigiinceler hakkinda ipuglari verebilir (Or-
negin Sarah, ¢aligmasini halka agmak konusunda duydugu endige ne-
deniyle menajeriyle konugmaktan hoglanmadigini fark etti).

UsTtALIK (U)

Her bir aktivite ne kadar bagariliydi, ustaliginiz ne dlctideydi? “Uro”
hatir1 sayilir bir bagan anlamina gelir.

Sarah, menajeriyle yaptig1 goriismeden birka¢ giin sonra onu tele-
fonla aramasina “U10” verdi. Endigesine ragmen sergiye ¢aligmalarini
vermek i¢in anlagmak {izere onu arayabilmigti. Bunun giig bir gey oldu-
gunu, kendisini zorlamasi gerektigini kabul ederek yaptig1 bu ig igin
kendine yiiksek bir “U” derecesi verdi. “Us” daha hafif bir bagari anla-
mundadir. Sarah, yiirliyiis yaptig1 giiniin ertesi sabaht yorgun hissetme-
sine ragmen iizerinde ¢aligtigi bir resmi bitirmek icin zamamnda kalk-
g1 i¢in kendine “Us” verdi . Ilk tepkisi zamaninda kalkmanin 6zel bir
sey olmadigiydi ama ne kadar yorgun oldugu diisiiniildigiinde bunun
epey bir bagar1 oldugunu fark etti. “Uo” hi¢bir bagar1 olmadigi anlam-
na gelir. Sarah evde televizyon izleyerek gecirdigi bir akgsam icin kendi-
ne “Uo” verdi. Bu tamamen kigisel bir aligkanhkti, hoguna gitti ama
higbir bagar1 igermiyordu ve “U” igin o vererek kendini mutlu hissetti.

Siz de yine Sarah gibi belirli bir aktiviteyi ylriitmekte deneyimle-
diginiz ustalig1 degerlendirmek icin o ve 10 arasinda bir rakam kullan-
abilirsiniz.
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“Ustalik” ile sadece terfi almak, 100 konuklu bir parti diizenlemek
ya evde bastan agagiya ilkbahar temizligi yapmak gibi biiyiik bagarila-
rin kastedilmedigini fark etmek onemlidir. Sarah’nin derecelendir-
melerinde gdrebileceginiz gibi, glinlik aktiviteler, kendinize hakkinizi
teslim etmeniz gereken gergek basarilara isaret ediyor olabilir. Bu 6zel-
likle stresli, yorgun, koétii veya kendinizi depresif hissettiginiz durum-
lar icin gecerlidir. Duygusal olarak iyi durumda olmadiginizda gérece
rutin aktiviteler (gocuklar1 okula gotlirmek, telefona yanit vermek, atig-
tirmalik hazirlamak - hatta yataktan ¢ikmak) 6nemli bagarilar: temsil
edebilir. Bunun farkina varmamak siklikla insanlarin diiglik 6zgitiven
ile yaptiklarin kiiclik gérmelerine neden olur ve tabii ki bu da digiik
6zglivenin siirdiiriilmesine yardimec: olur.

“U” yu derecelendirirken o sirada kendinizi nasil hissettiginizi de
dikkate aldiginizdan emin olun. Kendinize sorun: “O anda nasil his-
settigim diglintildiigiinde”, bu aktivite ne kadar biiyiik bir bagarydi?
Eger aktiviteyi yiiriitmek kotli hissetmenin tizerinde bir zafer, gercek
bir ¢aba, gogiis gerilen bir giicliik anlamina geliyorsa kendinize kredi
vermeyi hak ediyorsunuz. Aktivite rutin, kendi standartlariniza gére
yapilmamus, hatta bitirilmemis olsa bile...

Tiim aktiviteleri hem K hem U olarak degerlendirdiginizden emin
olun. Baz1 aktiviteler (6rnegin: Gorev, zorunluluklar, isler) baglica U
aktiviteleridir. Bazilar1 ise baslica K’dir (rahatlama ve kendimiz icin
yaptigimiz zevk veren seyler gibi). Bazi aktiviteler ise her ikisinin bir
karigimidir. Ornegin, sosyallesmek sizi endigelendiriyorsa bir partiye
gitmek olumsuz 6ngoriileriniz izerinde bir zaferi temsil ettigi icin iyi
bir U derecelendirmesi gerektirir. Gidip, rahatlayip ve iyi vakit gecir-
meye bagladiktan sonra, parti zevkli duruma da gelebilir. Uzun vadede
U ve K dengesini hedefliyorsunuz. Tiim aktivitelerinizde her iki derece-
lendirmeyi de yapmak bunu bagarmaniza yardimer olacaktr.
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Gézden gegirme

Her giiniin sonunda, ajandaniza gdz atmak icin birkag dakika ayirin.
Giinliik kisa bir gozden gegirme, sadece yazip birakmak yerine yapti-
giniz1 diigiinmeniz igin de sizi ytireklendirecektir. Giiniiniiz hakkinda
neyi fark ediyorsunuz? Kayit size zamaniniz1 nasil gegirdiginiz, yap-
uginizdan ne kadar zevk ve tatmin edindiginiz hakkinda size ne diyor?
Sizin i¢in ne ige yaradi? Ne ige yaramadi? Keyif ve ustalik konusunda
esas sorunlar nelerdi? Tuzaklar nelerdi? Neyi daha ¢ok, daha az veya
daha farkli yapmak isterdiniz?

AG: Kisisel g6zlemden en iyi sekilde yararlanmak

Kayit tutmayi ne kadar siirdiirmeliyim?

Kayitlarin amaci zamanimzi nasil harcadiginiz, giinliik aktivitelerini-
zin ne kadar zevkli ve tatmin edici oldugu konusunda size net bir fikir
vermektir. Kayit ayrica olumsuz diigiince oriintiilerinin (6zelegtirel dii-
stinceler, endigeli beklentiler) deneyimlerinizden en iyi sekilde yarar-
lanmaktan sizi nasil alikoydugunu gérmeniz igin de bir firsattir. Bu
amagclariniz: gerceklegtirmek adina gerekli bilgiyi edinene kadar kayit
tutmaya devam edin. Pek goklari igin bir veya iki hafta yeterlidir. Ama
kendinizi gbzlemlemek i¢in daha fazla zamana ihtiyactmz oldugunu
diigliniiyorsaniz o noktada durmaniza gerek yoktur.

Kayit kagidini ne zaman tamamlamallyim?

Ne yaptiginizi ve derecelendirmelerinizi mtimkin oldugunca “zama-
ninda” kaydetmeniz onemlidir. Yogun bir giinde olanlar kolaylikla
unutulur. Ayrica diigiik 6zgiiveniniz tarafindan beslenen kendinizle il-
gili 6nyargilariniz, iyi gitmeyen seylerle ilgili belleginizin ¢ok net olma-
sina; fakat zevkler, bagarilar ve kazanimlarmizi perdelemenize veya de-
gersizlegtirmenize neden olur. Bu, kendinizi kotii hissettiginiz takdir-
de genellikle daha fazlasina neden olacaktir. Aktivite ve derecelendir-
melerinizi zamaninda not etmek bu egilime kars! koymaniza yardimeci
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olacaktir. Hemen yapilan derecelendirme sizin igin aksi takdirde fark
edilmeyecek en kiiciik seviyedeki keyif ve ustaliklar1 diizenlemenize
yardimci olur. Sonugta eger ne yaptiginzi kaydetmeyi ertelerseniz,
bunlari tiimiyle unutabilir, gereksinim duydugunuz gerekli bilgiyi elde
edemeden kaydi ertesi giine erteleyebilir ve hatta tamamen vazgecebi-
lirsiniz.

Ya hi¢bir seyden ¢ok fazla hoslanmadigimi kesfedersem?

Bu, giin i¢inde zevk veren aktivitelere kaydinizda yer vermediginiz igin
olabilir. Aktivite Giinligii'nd kullanarak bunun béyle olup olmadigin
kontrol edebilirsiniz. Belki keyif almay: hak etmediginizi hissediyor-
sunuzdur. Ornegin Sarah kayit tutarak kendini bir ige verdiginde bitire-
ne veya onaylanana kadar keyif veren aktivitelere zaman ayirmaya
hakkinm olmadigini diistindiigiini fark etti.

Veya kendinize &ncelik tanimak, rahatlamak i¢in zaman ayirmak
konusunda (Ornegin bu ebeveynler igin yaygin bir tuzaktir) huzursuz
hissediyorsunuzdur. Eger durumun béyle oldugunu diiginiiyorsaniz,
giinliik yasantinizin sekline dikkatlice bakin. Aktiviteleriniz hangi
oranda rahatlatici, keyifli, eglenceli ve sadece size yonelik?

Su eski deyigi hatirlayin: “Hep ig ve hig oyun, Jack’i stkic1 bir cocuk
yapar.” Eger giiniiniiz igler, zorunluluklar, gorevler ve bagka insanlan
diisiinerek yaptiginiz geylerle doluysa; bir sonraki adunda keyif veren
aktiviteleri artirmak hedeflerinizden biri olabilir.

Diger yandan potansiyel olarak zevk veren aktivitelere girigiyorsu-
nuzdur ama “oyunbozan diigiinceler” onlarin tamamen tadini ¢ikar-
maniza engel oluyor olabilir. Kayd: bu diigiinceleri fark etmek icin de
kullanabilirsiniz. Ornegin, sezgisel olarak keyifli gériinen ama aslinda
olmayan aktivitelerinize goz atin. Onlarla ugragirken ne olup bitiyor-
du? Yaptigimizin tamamen icinde miydiniz? Veya bagka seylerle mi
mesguldiiniiz? (Sarah’nin menajeriyle oldugu gibi) Veya sizden daha
fazla keyif alan bagka insanlarla kiyaslama mi yapiyordunuz? Veya
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olanlari, gegmiste olanlarla m1 kiyashiyordunuz? Veya her seyin nasil
olmasi gerektigi ile mi?

Eger keyif vermesi olasi aktivitelerle ilgilenirken zihniniz bagka
yerdeyse, 0 zaman zevk almazsimz. Boyle “oyunbozan diigiinceler”e
dikkat kesilin ve onlan bir kenara itip yaptiginiza odaklanmay: de-
neyin. Kenara atilamayacak kadar giicliilerse, onlart not edin ve yanit-
larini arayin. Bu, olumsuz diigiincelerle bagetmek i¢in 6grendiginiz be-
cerilerin giizel yanidir. Onlan endiseli digiincelere, 6zelestirel diigiin-
celere, oyunbozan diigiincelere ve sizi rahatsiz eden diger diigiincelere
uygulayabilirsiniz.

Yaptiginiz higbir geyden artik gergekten keyif alamadiginizi
hissediyorsaniz bir bagka olasilik daha var. Bu, depresyonun tipik be-
lirtilerinden biridir. Eger keyfi deneyimleme kapasiteniz sinira dayan-
migsa, 1. Boliim’de (s.22) tanimlanan depresyon belirtilerine gz atin.
Eger durum sizi tanimlyorsa, depresyon igin tedavi arayabilirsiniz.
Paul Gilbert’in ‘Overcoming Depression’ adli kitabimi okumak iyi bir bag-
langig olabilir.* Bu yardimei olmazsa doktorunuza bagvurun.

Ya hicbir sey bagaramiyorsam?

Eger durum size bdyle gériiniiyorsa, ne olup bittigini daha iyi anlamak
icin kayit formunu kullanin ve ne yaptiginiza dair diigiincelerinizi goz-
lemleyin. Diisiik 6zgtiven (6zellikle endigeli beklentiler ve ozelegtirel
diiglinceler) sizi, aktivitelerinizi kisitlamaya yonlendiriyor olabilir. Or-
negin endige nedeniyle onlarla bagsedemeyeceginizi diigiindiigiiniiz
icin firsatlan kagiriyor musunuz? Insanlar sizinle alay etmesin veya dis-
lamasin diye sosyal temastan kaginiyor musunuz? Kargilayamayacagi-
nizi diigiinerek meydan okumaktan sakiniyor musunuz? Eger durum
boyleyse yapabileceklerinize daha olumlu bakmak ve basar hissinizi
arttirmak icin alaninizi daha fazla aktivite ile genigletmek icin endigeli
ve ozelegtirel diiglinceleriniz iizerinde galigmak ilk adim olabilir.

* Editoran notu: Bu konuda, yayinlarimiz arasinda yer alan, ‘Iyi Hissetmek' adli
kitabimiz yararl olabilir: “fyi Hissetmek: Yeni duygudurum tedavisi’, Dr. David Burns,
Psikonet Yayinlari, 36. basim, 2018.
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Ote yandan, gergekten de oldukga zorlu, meydan okuma veya cok
caba gerektiren cegitli aktivitelere katiliyor olabilirsiniz. Burada 6zeleg-
tirel diigiincelerinizi bagarimiz1 kiicimsemek igin kullaniyor olabilir-
siniz. Ozelegtirel diigiincelerin motivasyonu azalttigini ve hicbir ey ba-
saramadiginiz gibi yanhs bir izlenime neden oldugunu kesfetmistik.
Bu durum kendiniz i¢in belirlediginiz ¢ok yiiksek standartlardan temel
aliyor olabilir (Yagsam Kurallariniz). Belki bu kurallar sizi kliciik bagari-
lar ve kazanimlari fark etmek ve kabullenmekten alikoyuyor ¢iinkd size
gore yeteri kadar 6zel degiller veya daha iyi, daha hizli, daha kusursuz
yapilmalilar.

Olumlu &zelliklere agirlik vermek igin yolunuzu kesen diigtinceler,
kendinize giinliik bagarilar konusunda itibar etmenizi de engelleyebi-
lir. Bir igi bitirdiginizde aklinizdan gegene dikkat edin. Diigiinceleriniz
iyi hissetmenize veya daha fazlasini yapmak i¢in motive olmaniza mu
neden oluyor? Veya bunun yerinde sizi demoralize edip cesaretinizi mi
kiriyor? Size ¢ok iyi yapamadiginizi diiglindiirerek devam etmek igin
cok az neden oldugunu mu hissettiriyor? Eger boyleyse, dgrendiginiz
becerileri kullanarak bu diisiinceleri yazmali ve degerlendirmelisiniz.

Sarah, Aktivite Giinligii’ne yaptiklarint kaydetmeye bagladiginda,
durumun kesinlikle bu oldugunu anladi. Yandaki sayfada ozelegtirel
diisiinceleri ve onlar1 nasil yanitladigina dair bazi 6rnekler yer aliyor.

Bu bize 5. Boliim’de sdzii edilen, kendine kotii davranan ve kendine
zarar veren davraniglarn cesaretlendirmek yerine kendinize kargi daha
nazik ve hosgoriili davranmanizi hauarlatiyor. Sarah’y1 en iyi gekilde
deneyimlemekten alikoyanin temel inanglarimn tiirli goriintimlerini
(“Ben 6nemsizim, digerlerinden agagiyim”) ve Yagam Kurallar’ndan
birini (“Bagkalan tarafindan onaylanmadik¢a yaptigim hicbir seye
degmez) gorebilirsiniz. Sarah’nin 6vgli, rahatlama ve keyfi hak eden
biri gibi kendine kars! daha fazla @imit verici ve takdir edici olmayi,
bagarisimi fark edip geligtirmeyi 6grendigini fark edeceksiniz. Bunlar
yapmak temel inancin zayiflatacak, onlem almaya girismeden dnce
kurallarina ters diigen gekilde davranmasina yardimei olacaktr.
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Tablo 23. Sarah’nin 6zelestirel diigiinceleri

p
Alternatif bakis actlan

Alternatifler

Bunu asla bitiremeyecegim

Her seyi birer birer ele alin. iyi
gidiyorsunuz. Hala neyi yapmaniz
gerektidine degil, neyi basardifiniza
odaklanin, Her seyi basaramasiniz da
yaptiginiz kadari igcin hakkinizi teslim edin.

Bu yapmaya degmez

Bagkalan yaptiginiza onay verene

kadar her zaman boyle dustintrsiniiz.
Baskalannin nasy dislindGdini
6nemsememeyin - 0 renkler harika.

Ve -insanlar buna deddigini diisiinsiin ya
da dislinmesin- resim sizin i¢in ger¢ek
bir kesif yolcuiugu.

Yataktan katktim. Ne olmus yani?

Bu benim icin ¢ok lyi. Gergekten
tlkenmistim. GOn boyunca ruh gibi
dolanabilirdim ama bunu yapmadim.

\.

Aksami bos gegirmemeliydim.
Yeterince ¢alismadim.

Hosuma giden seyleri yapmak

kendimi daha iyi hissetmemi sagliyor

ve rahatladijimda daha yaratici
dusiniyorum. Eger durmaksizin
calisirsam, basi kesik tavuk gibi
kosusturursam, sonunda yavagslayarak
dururum. Kendime zaman ayirdi§imda
glglikle ve dikkatsizce ¢alismaktan daha
fazlasini elde ettigimi deneyimierimden
bifiyorum.

ikinci adim: degisimle tanisma

Artik zamaninizi nasil gegirdiginizi gérdiiniiz. Bundan sonraki adim,

gozlemlerinizi keyif ile ustalik hislerinizi arttiracak degigiklikleri ger-
ceklestirmek icin temel olarak kullanmaktir. Her giin giinligiinizii
gozden gecirmeniz, size yapmak istediginiz bazi degisiklikler hak-
kinda halihazirda fikir vermis olmahdir. Yaptiginiz gozlemleri ve ulas-
nginiz sonuglari planlama yapmak icin kullanabilir ve onun zerinden
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ilerleyebilirsiniz. Boylelikle Ustalik aktiviteleri (g6revler, meydan oku-
malar, zorunluluklar, isler) ve Keyif aktiviteleri (rahatlama ve gevseme)
arasinda bir denge saglayabilirsiniz.

Baglangigta Aktivite Giinligi’'nti sistematik olarak tutmak oldukga
onemlidir. Eger o an kendinizi koti hissediyor ve motive olmakta zor-
laniyorsaniz, bu ozellikle 6nemli olabilir. Kigisel gozleminizin size,
yaptiginiza yeterli degeri vermenizi giiclestiren veya kendinizi 6n plana
cikarmanizi, yapmaniz gereken igleri ertelemenize neden olan yiiksek
standartlarinizi gostermis olmasi da yardimet olabilir. Alternatif olarak
sadece yapmak istediginiz giinliik birkag isin listesini ¢tkarmak (belki
yapmaktan kaginmakta oldugunuz fakat size zevk verecek geyler) akti-
vitelerinizin dengesini iginize yarayacak sekilde degistirmenizde yeter-
li olabilir.

Her sekilde ilerisi i¢in planlama yapmaya bagladiginizda higbir sey
yazmaksizin da Ustalik ve Keyif’i dengeleyerek otomatik olarak kendi-
nize yonelik farkindalik gelistirdiginizi gérebilirsiniz. Bununla birlik-
te, 0rnegin, 6zellikle cok meggul veya bask: altinda oldugunuz zaman-
lar yazih bir plan gelecekte size ¢ok yardimeci olabilir. O zaman tama-
men etkili bir zaman yonetiminin parcasi olarak meggul oldugunuz
zamanlarda bile keyif ve rahatlamay1 diglamanin gerekmedigini size
hatirlatacaktir.

Eger ilerisi ile ilgili sistematik olarak plan yapmaya karar verdiy-
seniz, yazmaniz gerekecektir:

Giinliik planiniz

Sabahlart veya aksamlan bunu ilk ig olarak yapmay tercih edebilir-
siniz. Size en ¢ok yardimct olabilecek gibi goriinen zamani segin. Or-
negin, eger sabahlar cocuklart okula gotiirmek ve ige gitmekle zaten
fazlasiyla mesgulse, bunu kendinize ekstra bir is edinmeden de yapa-
bilirsiniz. Onun yerine akgam!lart kullanin (belki vataga gitmeden ra-
hatlarken). Diger taraftan, eger genellikle serinkanli diigiinebilmek
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icin aksamlari cok yorgun oluyorsaniz ve tazelenmis olarak uyaniyor-
saniz, sabahi kullanin. Planinizi AG’ye kursun kalemle, eger isterseniz
sayfanin arkasina veya farkli bir kagida yazabilirsiniz.

Her giin zevk ve ustalik arasindaki dengeyi hedefleyin. Eger zama-
ninizt gorev ve iglerle doldurursamiz ve keyif ile rahatlamaya zaman
aylrmazsaniz, yorgun ve kizgin olabilirsiniz. Ote yandan eger yapma-
iz gerekenleri tamamen gézard ederseniz, keyfinizin hichbir sey elde
etmnediginiz duygusuyla kagtigin ve yapmaniz gereken ama erteledi-
giniz igler listenizin zihninizin koégesinde asili durup, tadini ¢ikarmayi
zorlagtirdigini fark edersiniz.

Ne yaptiGinizi kaydedin

Plamimz: giiniiniiziin rehberi olarak kullanin ve AG’ye neler yaptiginizi
yazin. Eger planinizi kurgun kalemle yazdiysamz, ne yaptiginizi bagka
bir renkle yazin ki neyin ne oldugunu anlamak kolaylagsin. Her aktivi-
teyi, kigisel gozlem agamanizdaki gibi Keyif ve Ustalik agisindan 10
lizerinden derecelendirin.

Giininiiz(i gézden gegirin

Her giiniin sonunda rahatca oturup, rahatlamak ve ne yaptuginizi gor-
mek icin birkag dakika ayirin. Zamanimzi nasil gegirdiginizi dikkatlice
godzden gegirin. Planiniza ne kadar sadik kaldiniz? Eger kalmadiysaniz,
picin? Geride mi kaldiniz? Ongormediginiz bir sey mi oldu? Baglangig
icin ¢ok fazla plan mi1 yaptimz? Yaptigintzdan ne kadar keyif ve tatmin
elde ettiniz? K ve U arasindaki dengeniz nasildi? Daha ¢ok ne istersi-
niz? Daha az? Farkly?

Planiamadan daha fazla yararlanmak

Eger planim basariliysa?

Bagari, gercekgi bir plan yapabilmek anlamina gelir. Bu planda keyif
veren aktivite ve kazanimlar arasinda bir denge vardir. Kisi hem keyif
almig hem de ustalik bakimundan tatmin olmustur. Eger plamniz bu
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anlamda isinize yariyorsa, burada {izerine gideceginiz olumlu bir sey
vardir. Sizin icin iyi giden ve yinelemek istediginiz bir gliniin seklini
béylece bulmugsunuzdur.

Ancak genel olarak konugursak planiniz bagarth olsa bile, biraz
ayar yapmaniz gerekebilir. Ornegin diizenli egzersiz yapmayi veya ai-
lenizle kaliteli zaman gegirmeyi eklemeyi yardimei olarak gorebilir-
siniz. Izini kaybettiginiz biriyle goriismek, ertelediginiz bir isi bagar-
mak, her zaman yapmay1 disiindigiintiz bir seyi denemek veya dii-
stindiigiiniiz yagam stili degigikliklerini hayata gecirmek icin ilk adim-
lar1 atmaya zaman ayirmayi isteyebilirsiniz.

Ya planim basarisiz olursa?

Planlar pek ¢ok nedenle suya diisebilir. Arzuladiklarinizin istediginiz
gibi gitmedigini gdormek sizi diig kirtkligimna ugratsa da, planinizin “ba-
sanisizligl” yarar saglayabilir. Aktivite geklinizin neden ige yaramadigi-
nuizi bilmek igin gerekli seyleri s6yleyebilir.

Belki sizi mutsuz eden bir nedenden 6tiirli planiniza sadik kalmak-
ta bagarisiz oldunuz. Ornegin, belki bir akgami arkadaginizla sinema-
da gecirmeyi planladiniz ama onun yerine bir ig arkadagimz sizi geg
saate kadar caligmaya ikna etti. Veya tiim bir sabahi finansal isleriniz
i¢in ayirmayi digindiniiz ama bir sekilde yapamadinmiz. Burada sizi
neyin deneyimlemekten alikoyduguna dair ¢ok degerli potansiyel bir
bilgi bulunmaktadir. Sorun esas olarak neydi? Belirli bir zamanda ya-
pabileceginiz is konusunda yiiksek bir tahminde mi bulundunuz? Ya-
pabileceginizden fazlasini planlayip yorgun mu diistiintiz? Gliniintzi
keyif alacaginiz geylerden ¢ok, yapmaniz gerekenlerle mi gegirdiniz?
Mola vermeyi mi unuttunuz? Kendiniz i¢in rahatlama zamani ayirdiniz
m1? Yoksa zamaninizi 6zel bir seye harcamayip, giiniinlizii boga m1
gecirdiginizi hissettiniz? Sizin i¢in iyi olabilecek bir gey yerine bagkala-
rint memnun edecek bir gey mi yaptiniz? Bu driintiiler size tanidik geli-
yor mu? Bu gekilde davrandiginiz bagka durumlar var mi? Planinizda
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yanhs giden sey hayatinizda var olan daha genel bir kural veya strate-
jinizin yansimasi olabilir mi?

Eger sorunun Oziinli anlarsamiz pratik degisikliklerle takilip kal-
diginiz kendini baltalayan disiincelerinizi belirleyip sorgulayarak
diizenleme yapabilirsiniz (sayfa 163’te Sarah’min érneginde oldugu
gibi). Planinizi gergeklestirmenizi engelleyen seyin yasamin diger
alanlarinda da yolunuza giktigini fark edebilirsiniz.

Ya yapacak keyif verici bir sey bulamazsam?

Ozellikle eger diisiik 6zgiiven kendinize 6zen gdstermenizi engelledi
ve hayatimzdaki keyfi aldiysa, size zevk veren aktiviteleri bulmakta zor-
lanabilirsiniz. Bu gii¢liigli agmak icin 6zel bir proje gerekebilir: Hig ih-
timal vermeseniz de size keyif verebilecek kag yol diistinebilirsiniz?

Baskalarinin keyiflenmek icin neler yaptigini fark ederek ige bag-
layabilirsiniz. Ya arkadaglariniz ve diger tamdiklariniz? Medyada gor-
diikleriniz? Kiitiiphane ve okulun ilan panosunda gordiigiiniiz aktivi-
teler neler? Digaridayken etraftaki insanlarin nelerden zevk aldigint go-
rliyorsunuz? Listesini yapin.

Sonra kendinizi diigiin{in. $u an icin zevk alacak ¢ok sey yaptyor ol-
masaniz da, gecmiste keyif veren geyler olmug muydu? Bunlar nelerdi?
Her zaman yapmaktan hoglandiginiz ama yapmanin yolunu bulamad-
giniz bir gey var m1? Hi¢ denememis olsaniz bile yapabileceginiz olasi
seyler neler? Bunlari listenize ekleyin.

Sizin icin farkh kogullarda keyif verecek farkli olasiliklar1 diigtiniin.
Yalnizken ne yapardiniz? (Ornegin; okumak, TV izlemek veya yiiriiyiige
¢ikmak?) Bagkalariyla birlikte ne yapardiniz? (Ornegin; bara gitmek,
aksam kursuna katilmak veya bir sanat galerisine gitmek?) Zaman
gerektiren bir gey isteseniz ne yapardiniz? (Ornegin tatil, giinlik gezi-
ler veya insanlarla birarada olmak?) Giiniiniiziin icine yayabileceginiz
ne yapabilirsiniz? (Ornegin; 6zel bir cay ya da bira icmek, sicak ve giizel
kokulu bir kiivete girmek veya pencereden digariya bakmak igin durak-
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lamak?) Para gerektiren ne yapabilirsiniz? (Ornegin; ¢icek almak, sine-
maya gitmek veya disarida yemek yemek?) Para harcamadan ne yapabi-
lirsiniz? (Ornegin: Glinbatimini izlemek, vitrin bakmak veya eski fo-
tograflan gbzden gecirmek?) Hangi fiziksel zevkleri diistinebilirsiniz?
(Ornegin: Yiizmeye gitmek, ugurtma ugurmak veya masaj yaptirmak?)
Zihninizi kullandigimiz hangi zevkleri diigiinebilirsiniz? (Ornegin: Mii-
nazara dinlemek, yapboz yapmak ya da bulmaca ¢6zmek?) Acik havada
ne yapabilirsiniz? (Ornegin; bahgenizle ilgilenmek, plaja gitmek veya
arabayla gezmek?) ve evde ne yapabilirsiniz? (Ornegin; katalogdan giy-
si secmek, miizik dinlemek veya bilgisayar oyunlar1 oynamak?) Tim
bunlari listenize ekleyin,

Potansiyel zevkler listeniz olustugunda, onlari glinliniiz icin plan-
layin. Iginize yarayip yaramayacaklar: konusunda hald kugkulariniz
olabilir. Bunu kegfetmenin tek bir yolu var! Ve yapabilirseniz oyun-
bozan diisgiinceler icin dikkatli olmayr ihmal etmeyin. Onlari bir kenara
atin ve eger yolunuza g¢ikmakta israr ederlerse onlan bir kenara not
edip yanitlayin. Eger kendinize bu gekilde keyif icin izin verirseniz ken-
dinize sevdiginiz ve 6nemsediginiz biri gibi davranmig olursunuz. Bu
oOzgliveninizi arttirmak icin icinde bulunmamz gereken yaklagimdir.
Kendinize 6zen gosterin. Bunu hak ediyorsunuz.

Giiniimiin gercekten zorunluluklarla dolu oldudu gercegiyle
nasil bagedebilirim?

Eger giiniinliz cidden yapmak zorunda oldugunuz seylerle dolu ise ke-
yif ve rahatlamaya zaman ayirmak zor olabilir. Bir seye daha nasil yer
ayirabilirsiniz? Cahisanlar, ailesi olanlar, kiigiik cocuklarla veya yasgh
ebeveyniyle tek basina ilgilenenler ve toplumda agir sorumluluklari
olanlar — aslinda hepimiz, zaman zaman yiiktimlilikler ve keyif ara-
sinda denge saglamakta zorlaniriz. Ashinda kendinize zaman ayirma-
manin tahmin etmediginiz bazi sonuglar1 oldugunu bilmek 6nemlidir.

Giderek daha fazla yorgun, stresli oldugunuzu fark eder, sonunda
yapmaniz gerekenleri veya yapmay istediklerinizi de yapamadiginizi
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goriirsiiniiz. Bu durumdan saghiginiz bile etkilenebilir. Iyi olmantz,
kendiniz ve ¢evrenizdeki insanlar icin rahatlama zamanlarn bulmamz
kesinlikle 6nemlidir.

Eger rahatlama ve keyif tutumlarinin ve bagkalarina oldugu gibi
kendinize de 6zen gdstermenin hakkiniz oldugu inancimr benimser-
seniz, meggul giinlerinizde bile kiiciik zevklere daha fazla yer agabi-
lirsiniz. Bunlarm tiim ¢abalarnniz i¢in hak ettiginiz 6diiller oldugunu
diigiiniin. Bir kahve i¢in ve binaniz etrafinda kiiciik bir ylriiyiis icin beg
dakika ayirin. Ozel bir sabunia on dakikalik bir dug alin. Aksam yemegi
icin gercekten sevdiginiz bir seyi secin. Cok pahali olmayan bir demet
cicek alin. Utii yaparken veya arabay: onarirken favori radyo program-
nizi dinleyin. Cocugunuz uyudugunda, kendinizi ev igi yapmaya zo-
runlu hissetmek yerine bir dergi okuyun. Hiinerli ve yaratici olun. in-
safsiz igler ve zorunluluklar altinda ezilmeyin. Aksi takdirde uzun va-
dede kendinize veya bagkasina faydaniz olmaz.

Erteledigim seylerin {istesinden nasil gelebilirim?

Bir siiredir bazi seyleri erteliyorsaniz, onlarla ylizlesmek yildirict gori-
nebilir. Ama pratik sorunlann {stesinden gelmek kisinin yetkinligini
arttirir ve dzgiivenine katkida bulunur. Tam tersine sorunlardan ve go-
revlerden kaginmak, yagamunizin yonetiminin elinizde oldugu duygu-
sunu zayiflatir ve kendinizle ilgili olumsuz fikirlerinize katkida bu-
lunur.

Su adimlan izleyerek ertelediginiz sorunlar gruplayabilirsiniz:

1. Ertelediginiz iglerin ve kagindiginiz sorunlann, akliniza geldigi si-
rayla bir listesini yapin.

2. Eger yapabiliyorsaniz, listedeki maddeleri 0nem sirasina gére nu-
maralandirin. En 6nce hangisinin yapilmasi gerekiyor? Ardindan
hangisi? Sonra hangisi? Eger karar veremiyorsamz ve gercekten
onemli degilse, sadece alfabetik sirayla veya size ilk goriindiikleri
haliyle alt alta dizin.
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3. Listedeki ilk is veya sorunu ele alin. Onu kiigiik, bagedilebilir adim-
lara boliin. Bu adimlarimzin zihninizde provasini yapin. Boyle ya-
parken her adimda karsilagsmaniz olasi sorunlari yazin ve onlar hak-
kinda yapilabilecekler tizerinde ¢aligin. Bu, yardim ve tavsiye almayi
veya konuyla ilgili daha fazla bilgi edinmeyi icerebilir.

4. Planladiginiz geyi yapmay: prova ederken, sorunu ¢dzmenizi veya
isin Gistesinden gelmenizi giiclestiren diistincelere dikkat edin. En-
digeli beklentilerin ortaya giktigin1 gorebilirsiniz. (Ornegin, bir ¢6-
zlim bulamayacaginizi hicbir seyi halledemeyeceginizi diigtinebilir-
siniz). Veya kendi kendinizi elegtirirken bulabilirsiniz (Ornegin,
bunu haftalar 6nce halletmeliydiniz ama tembelsiniz ve bir ige yara-
mazsiniz.) Bu gergeklestiginde, 6grendiginiz gibi tiim digtinceleri-
nizi yazin.

5. Makul oldugundan emin oldugunuz, adim adim gergeklestirebile-
ceginiz bir planiniz oldugunda, sorunlu ve endigeli veya 6zelegtirel
disiinceler ortaya giktiginda — tipki provada oldugu gibi is veya so-
runun her birini tek bir adimda ele alin.

6. Sonucu Aktivite Giinlligii’niize yazin ve kendiniz i¢in Keyif ve Us-
talik derecelendirmesi yapin. Unutmayin ki, eger ertelemigseniz ta-
mamlanan kiiciik bir ig veya ¢oziilen kiiciik bir sorun sirtinizin si-
vazlanmasini hak eder. Hila yapmaniz gereken geyler hakkinda ya-
kinmak yerine kazanimizlarinizi fark edin.

7. Listedeki diger maddeyi ele alin ve ayni adimlari tekrarlayin.
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Ozgliveninizi gelistirmek gliglii noktalariniza ve yagaminizdaki

glzel seylere ve ayni zamanda endiseli beklentiler ile 6zelestirel
dustlincelerin Ustesinden gelmeye odaklanmanizt igerir.

Glgll noktalarinizi gdzardi etmek ve basarilarinizi, zevklerinizi
kiicimsemek kendinize kargl gelen bir edilimdir ve dlgiik dzgliveni
sdrdarir.

Nitelikleriniz, hiinerieriniz, yetenekleriniz ve gli¢lii noktalarinizi
listeleyerek ve bunlarin ginilik yasaminizdaki drneklerini not ederek
yanli diistincelerinizle miicadele edebilirsiniz. (Otumluluklar Defteri)
Aktivite GUinligi'nizi kullanarak zamaninizi nasi! gegirdiginizi ve
vaptiklaninizdan ne kadar keyif ve tatmin edindiginizi
gdzlemleyebilirsiniz,

Bu gbzlemler kendinizi iyi yasatmaya baglamak, giin be glin edinilen
zevki ve kazanimlar en Uste gikartmak igin temel olugturur,
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7 Kurallari Degistirmek

Girig

Endigeli beklentiler ve dzelestirel diiglinceler ansizin belirmez. 3. Bo-
lim’de gordiigiimiiz {izere, yagsam kurallar: temel inancin dogru oldu-
gu varsayum iizerine inga edilmistir. Genellikle yasamin erken yilla-
rinda olugmusg ve kiginin diinya ile baga cikabilmesi igin tasarlanmug-
lardir. Kuraliarin amaci yagam: daha bagedilebilir duruma getirmektir.
Ama ashinda uzun vadede hayattan istediginizi elde etmenizde size
engel olur ve kendinizi oldugunuz gibi kabul etmekten sizi alikoyarlar.

Yagam Kurallar giinliik olarak kogullann saglandigindan emin olu-
nan stratejilerde kendilerini gosterirler. Diigiik 6zgliveniniz oldugun-
da, kendinizden beldentinizi, sevilmek ve kabul gérmek; iyi ve degerli
bir insan olabilmek icin neler yapmaniz gerektigini kigisel kurallariniz
belirler. Kisisel karallar sizi belitli bir sinir icinde tutar. Eger kogullari-
ni yerine getirmekte basarisiz olursaniz, ortaya ctkacak sonuglarin ay-
rintilarini da onlar belirlerler.

Briony'niu iliskilerle ilgili kuralt buna bir érnektir: “Eger birinin
bana yakinlagmasina izin verirsem, beni incitir ve kullanir.” Kurallart
yikmanin sonuglan genellikle ac1 verici oldugundan, kogullarin karg:-
lanmadig1 durumlara kars1 ciddi gekilde hassas olabilirsiniz. Bunlar, 3.
Boliim’de tanimlanan endiseli beklenti ve dzelestirel dustincelerin ki-
sirddnglisiine yol agan temel inancinizin tetiklendigi durumlardir,
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Simdiye kadar endigeli beklentileri kontrol etmenin ve 6zelestirel dii-
stincelerle miicadele etmenin ne kadar yardimer oldugunu 6grendiniz.
Ancak yagam kurallar ve temel inancimiza dokunmadan giinliik diigiince-
ler, hisler ve hareketler seviyesinde kalmanin; bahgenizdeki yabani otlan
kokiinden s6kmek yerine, sadece baglarini kesmekten fark: yoktur. Bu
bolim size kigisel kurallarinizi nasil tanimlayacaginizt gosterir. Digiik
6zglivene katkilarini ve onlar1 nastl degistireceginizi; size daha ¢ok 6zgiir-
lik, hareket ve kendinizi oldugunuz gibi kabul etme cesareti veren yeni
kurallari nasil olusturacaginizi gérmenizde yardimc olur.

Boliim boyunca ilerlerken, mevcut kurallariniz, onlari sorgularkenki
arglimanlariniz, yeni kurallarimiz ve bu kurallar1 uygulamaya dékmek i¢in
olugturdugunuz eylem planimz ile ilgili kesfettiginiz seyleri ozet seklinde
yaziya dokmeniz Onemlidir. Yandaki sayfada onerilen bazi baglklar ve
sayfa 178’de 6rnek bir zet bulacaksimz. Bagliklar bu boliimiin ilerleyen
kisimlarinda bulacaginiz sorular yansitiyor. Bu sorular size, diigiinceleri-
nizi sonradan doniip bakabileceginiz ve yeni anlayisimizin hayatiniz tze-
rindeki pratik etkisini saglamlagtiracagmniz bir formda organize etmenize
yardimci olacaktir. Bu 6nemlidir ¢linki yararsiz yagam kurallanim degis-
tirmek oldukga zor olabilir. Béliimde bulacaginiz bir tartigma baghg 6nce
¢ok acik goriiniirken, bir sorununuz oldugunda ve gercekten ihtiyac duy-
dugunuzda size belirsiz ve kavramasi zor gelebilir. Yazili bir 6zet, igler
zorlagtiginda bile yeni bakis agimizt gozoniinde bulundurmaniz ve tize-
rinde ¢aligmantz icin yardimei olacaktir.

Yasam kurallartnin kékeni nedir?

Kurallar yardimer olabilir. Bagimmza geleni anlamlandirmamz i¢in bize
yardima olurlar, tekrarlayan oriintiileri fark etmemizi ve yeni deneyim-
lere sagirmadan tepki vermemizi saglarlar. Ayakta durmamiz igin bile
yardim ederler (6rnegin, “karsidan karstya gecerken yolun her iki tara-
fina da bakmaliyim.) Kurallar, toplum organizasyonunun bir pargasidir.
Ulusal anayasalar, politik ideolojiler, yasal ¢erceveler, dini inanglar, pro-
fesyonel ahlak ve okul prensiplerinin tiimii bu kurallardan olugur.
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Kuraliari dedistirmek

Tablo 24. Kurallar degistirmek: Yazil 6zet icin baghklar

'\\
* Eski kuralim: Kurali kendi kelimelerinizie belirtin.
* Bu kuralin yagamimda su etkisi} Eski kuralinizin yagaminizi nasil
oldu: etkitedigini ozetleyin.
* Kuralin devrede oldugunu Eski kuralimizin aktif olduguna dair
bilirim ¢inki: ipuclanini not edin. (diisiinceler, duygular,
davranig 6runtileri)
* Bu kuralimm olmasi anlasilir Bu kurall koymaniza neden olan
¢iinkii: deneyimleri ve gliclendirenleri etkenleri
Ozetleyin.
« Aslinda kural mantiksiz ¢iink{i: | Kuralin dinyanin isleyisine nasil
uymadigini 6zetleyin.
* Kurala uymanin sonuglart: Kurala uymanin avantajlarini ve
uymamanin risklerini 6zetleyin. Bunlarin
o durum icin anlasilir olup olmadigini
kontrol edin.
» Ama dezavantajlar:: Kurala uymantn zarar verici yaniarini
Ozetleyin.
» Daha gergekgi ve yardimci Yeni kuralinizi kendi sézlerinizle yazin.
olacak bir kural soyle olurdu:
¢ Yeni kurali denemem igin Yeni kuralinizi nasit saglamiastiracaginiza
ihtiyacim olan: dair planinizi yazin ve ginllik yagsaminizda
pratige dokiin.
J

Ebeveynler, yagamla bagimsizca bagedebilmeleri igin kurallar go-
cuklarina aktarir (8rnegin, “Dengeli beslen”). Cocuklar ayrica kuralla-
r1 aile ve ebeveynlerinden tamamen gozlemleyerek de 6ziimserler. Bag-
lanuilan fark ederler (6rnegin: “Eger odami toplamazsam, annem be-
nim igin yapar”). Ve bunlar daha genel bir kural icin temel olugturabilir
(6rnegin: igler ters giderse toparlamak igin biri olacaktir.”) Asla soze
dokiilmemis olan beklentilere uyarlar. Neyin oviildiigii ve elegtirildigi-
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ni, ebeveynlerin yiiziinii neyin giildiirdigiini, neyin onlara kaslarini
cattirdigini fark ederler. Tiim bu deneyimler kigisel kurallar icin temel
olugturur ve bu kurallarin kiginin yagamini nasil stirdirdiigii konusun-
da siiregiden etkileri olur.

Yararh kurallar, deneyimin saglam temellerine dayanarak denenip
sinanirlar. Esnektirler. Kiginin duruma gore degigiklikleri adapte et-
mesine ve farkli insanlara farkl sekilde yanit vermelerine izin verirler.
Boylelikle, 6rnegin bir kisi bir kiiltiirden farkli bir kiiltiire seyahat eder-
se, kurallart ve insan iligkileri esnek ve agik oldukga yerel sosyal ortam-
lara basariyla adapte olur. Ama sosyal kurallar kat ise ve 6zellikle tek
dogru davrang bigimi olarak goriiliiyorsa kisi giicliik cekebilir.

Bazi kurallar; bize yardim etmek, diinyanun talepleri ile basariyla
uzlagmak yerine, bizi yararsiz driintiilere hapseder ve yagsam hedefleri-
mizi gerceklegtirmekten bizi alikoyarlar. Ozgiiveni saglamak igin ta-
sarlanmus olsalar da, aksine dzgiiveni zayiflaurlar. Clinki Gizerimize
karsilayamayacagimiz talepler yiiklerler. Duruma veya kisisel ihtiyac-
lara gore esnemezler (6rnegin: Ederi ne olursa olsun bedele yiizde 110
vermelisin.) Bu agir1 ve kati kurallar sorun ¢ikartir. Ozgiirliik hareketi-
ni sinirlayan ve degisimi engelleyen bir duruma gelirler.

Ozgiiven konusunda sizi kirilgan duruma getiren kurallar hayatin
pek cok alaninda goriilebilir. Farkli durumlarda kendinizden bekledi-
giniz performanst belirleyebilirler. Ornegin Jesse’inki gibi miikem-
meliyetgi kurallar sadece is ortaminda yiiksek diizey performans gos-
termesi konusunda degil; en siradan aktiviteleri yaparken ya da fiziksel
gortiniimde de karginiza ¢ikabilir.

Kurallar, bagkalar: ile birlikteyken 6zgiirliigiiniizi kisitlayarak ta-
mamen kendiniz olmaktan sizi alikoyabilir. Kate gibi siz de onaylan-
ma, sevilme, agk ve yakinlik hissinin bir gekilde oyunculugunuza bagh
oldugunu diigiintiyor olabilirsiniz. Kurallar kendi duygu ve diigiin-
celerinize nasil tepki verdiginizi bile etkileyebilir. Jim gibi hakki-
nizdaki olumlu goériisiiniizii duygulariniz, diigiinceleriniz ve yagamin
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size getirdikleri tGzerinde tamamen kontrol sahibi olugunuzla temel-
lendirebilirsiniz. Boyle yararsiz kurallar sizi hapseder. Etrafinizda bek-
lentiler, standartlar ve taleplerden olusan bir duvar orerler. Igte, bu
duvari agmanin yolu.

Yasam kurallari ve temel inan¢ arasindaki iliski

Yararsiz kurallar temel inancin gercek olma ihtimalinden kagis yollar
gibidirler. Ornegin i¢inizden yetersiz oldugunuzu diigiinebilirsiniz. Ama
her zaman ¢ok ¢aligtigimz ve kendinize yiiksek standartlar koydugunuz
siirece yetersizliginizi agip kendinizi iyi hissedebilirsiniz. Veya kendinizi
gekici bulmuyor olabilirsiniz. Ama negeli dykiileriniz oldugu siirece, par-
tilerin aranan Kigisi olarak kendinizi yine iyi hissedebilirsiniz.

Boyle kurallar cogu zaman iyi igleyebilir. Onlara uyarak uzun zaman
boyunca kendinizle ilgili olumlu gortsiiniizii korumaniz olasi olabilir.
Ancak ne yazik ki, bu yaklagimla ilgili temel bir sorun vardir. Kurallar
kendi hakkinizda gercekten ne digiindigiiniiziin (temel inancimzin)
lizerini duvar kagid: gibi ortebilir. Ama onu degistiremezler. Onlar
daha bagarili oldukga ve siz onlarin taleplerini yerine getirmekte daha
da iyi oldukga, size geri ¢ekilmeniz ve hesaplayabilmeniz ve durumu-
nuzu sorgulamaniz, daha kabullenici ve hoggoren bir bakig agtsi sahibi
olmaniz igin daha az firsat verirler. Boylelikle temel inang, kurallariniz
yikilmak izereyken ortaya ¢ikmak tizere dokunulmamig halde kalur.
Bunun Jesse icin nasil gegerli oldugunu sayfa 208’de bulabilirsiniz.

Kurallar Nasildir?

Kurallar égrenilir

Yararsiz kurallar nadiren formal olarak 6gretilirler. Daha ¢ok, deneyim
ve gdzlemle dziimsenirler. Bu, bir ¢ocugun gramer kurallarint bilme-
den konugmay §grenmesi gibidir. Bir yetigkin olarak gramatik olarak
konugursunuz (aksi takdirde anlagilamazsiniz) ama ézel bir egitiminiz
olmadik¢a uydugunuz gramer kurallarmin farkinda degilsinizdir.
Dolayisiyla bunu kelimelere dékmeyi zor veya olanaksiz bulabilirsiniz.
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Tablo 25. Yagam kurallari ve temel inang: Jesse

. I
( Temel Inang
Yeteri kadar iyi degilim.

y

Yasam Kurallar:
Eger dodru olani yapmazsam, hayatta bir yere varamam.
Biri beni elestirirse bu, basarisiz oldugum anlamina gelir.
i

Politika
Her zaman mikemmeli ara.
Elestiriden kaginmak igin her seyi yap.
@
Avantaj

Pek ¢ok iyi is yapiyor ve iyi geri ddndsler aliyorum.
i

' AMA: Sorun
Icten ice temel inancima hala yiizde 100 inaniyorum,
Kurallara uymak onu uykuya yatirsa da asla yok olmuyor.

|

Artr:
Ne kadar denesem de, miikemmel oimak ve
elestiriden uzak kalmak her zaman mimkiin degil.

Daha ¢ok basardikga, daha endiseli oluyorum. Bir sahtekarhk seziyorum
- simdi herhangi bir zaman ipin tGzerinden diisecegim.
Ve bir sey ters gittiginde veya biri hakkimda tamamen olumlu degilse
korkung hissediyorum - direkt olarak temel inanca dénis.

. J

Kisisel Yagam Kurallari genelde aymidir - dile getirmeseniz de onlarla
stirekli uyum iginde olabilirsiniz. Bu, diinyada nasil iglev gosterecegi-
nize yonelik —~daha ¢ok kiigiikken bir yetigkinin sizinkinden genis olan
bakis agisini edinmek icin— aldiginiz kararlari yansittigs icindir. Kural-
lariniz onlar1 koydugunuz zaman biiyiik olasihikla milkemmel olarak
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anlamliydi ama o zamanlar yetersiz bilgi ve deneyiminize dayaniyor-
lardi ve bu nedenle gegerliliklerini yitirmig veya simdiki yasaminizla il-
gisiz kalmig olabilirler.

Kurallar, iginde biiyldgimiz kditdrdn pargasidir

Kurallar, sosyal ve ailevi mirasimizin bir pargasidir. Ornegin cinsiyetle
ilgili olarak toplumun, kadin ve erkegin nasil olmasi gerektigi konu-
sunda gelistirdigi kurallar1 diigiiniin. Bu fikirleri erken yaglarimizda
Oziimseriz ve onaylamasak bile onlara zit davranmamuz gii¢ olabilir.
Bdyle davranmaya kalkigarak toplumsal onay almayarak cezalandira-
biliriz. Kadinlarin is yagaminda halen yasadig1 zorluklar ve erkeklerin
cocuk bakiminda anlamli bir rol almast i¢in verilen miicadele buna 6r-
nek gosterilebilir.

Kisisel kurallar, i¢inde blyiidigiimiiz toplumun kurallarinin abar-
tilmug halleri gibidir. Ornegin bat1 toplumu ézgirliik ve basariya yiik-
sek bir 6nem verilir. Baz1 kigilerde bu sosyal baskilar “Asla yardim iste-
memeliyim” ve “Eger en yukarida degilsem, bagarisizim” geklinde ifa-
de bulabilir. Sosyal ve kiiltiirel kurallar degigebilir ve boyle degisiklik-
ler (aile yoluyla) kisisel kurallar izerinde de etkili olacaktir. Ornegin
Ingiltere’de “Her zaman sogukkanlihgimi koru” geleneksel olarak ol-
dukga deger goriir. Ozelde bu gu sekilde goriiniir olabilir: “Eger duygu-
lannmi gosterirsem, insanlar beni pisirtk kabul edecek.” Veya “Dik
dur!” Yakin gecmiste Prenses Diana gibi insanlar, kirilganlik ve duygu-
yu agikca ifade etmenin 6nemini ortaya koydular. Kigisel olarak bu,
“Duygularimi agikga ortaya koymazsam, bu benim insani olmadigim,
sert biri oldugum anlamina gelir” haline déniigebilir. Kigisel kurallarin
temel aldig1 kiiltiir her seviyede igler — politik sistemler, etnik ve dini
gruplar, sinif, cevre, okul. Arka planiniz ne olursa olsun kisgisel kural-
larimiz i¢inde biyiidigiiniiz kiiltiri ve ailenizi yansitir.
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Kurallariniz size dzeidir

Kurallaruuz sizinle aymi kiltiirde bilylimis kigilerle benzerlik tagisa da,
hi¢ kimse sizin yasam deneyiminizi tam olarak paylagsmayacaktir. Ayni
aiiede bile her cocugun deneyimi birbirinden farkhdir. Ebeveynler ¢o-
cuklara ne kadar egit olmaya caligsa da, hepsine biraz farki: davranilacak
ve hepsi farkh sekilde sevilecektir. Bu nedenle kurallariniz size 6zeldir.

Kurallar katichr ve dedisime direnirler

Gordiiglindz seyleri ve basiniza gelenleri giinliik olarak nasil yorum-
ladiginiz1 bicimlendirdikleri icin kurallar kat1 ve degisime direnclidir.
Algidaki yanliliklar ve 2. Bolim’de ele alinan yorumlamalar (s. 54) on-
lart pekistirir ve gliclendirir. Kurallar, onlarin ne kadar yararsiz olduk-
larint fark etmenizi zorlagtiracak gsekilde davranmaniz yoniinde sizi ce-
saretlendirirler.

Endigeli beklentilerinizi kontrol etmek icin yaptiginiz caligmay: dii-
slintin. Gereksiz 6nlemlerin sizi, korkularinizin dogru olup olmadigi-
i anlamaktan nasi alikoydugunu gordiiniz. Kurallar da ayni gekilde
ama daha genel seviyede igler. Yani 6rnegin Jesse, sadece yiiksek profil-
li gorevini “yiizde 100 harika” sekilde tamamlamak i¢in ¢abalamaz,
bunun yaninda genel olarak yaptigi her sey icin mitkemmeliyetgi stan-
dartlan vardir. Bu da dogal yetenekleri ve becerileri gbzoéniine alin-
diginda kendisine béylesi bir baski uygulamasina gerek olmadigini
fark etmek icin hicbir firsatt kalmadigi anlamina gelir.

Kurallar giiclii duygularia badglantihdir

Kurailar: yiktiginizda ve bunu yapma riski tagidiginizda, duygulariniz
gliciil clacaktr. Kendinizi depresyonda veya umutsuz hissedersiniz, iiz-
giin degil. Rahatsiziik degil, otke hissedersiniz. Anlayis veya endige ile
degil korku ile tepki verirsiniz. Bu giicli duygular bir kuralin devrede
oldugunun isaretidir ve Durum’un harekete gecmek icin yiikseldigini
gosterir. Bu baglamda, yararl ipuclanidir. Ama giicleri ilgili ve ilgisiz bir
bakis agisindan ne olup bittigini goziemlemeyi zor duruma getirebilir.
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Kurallar mantiksizdir

Endigeli beklentiler ve dzelegtirel diisiinceler gibi kigisel Yagam Kural-
lar1 da gergekle bagdasmaz. Dinyanmn igleyigine veya ortalama bir in-
sandan mantken beklenene uymaziar. Jesse (s. 178) her zaman mii-
kemmel olmanin veya elestiriden kacmanin miimkiin olmadigini fark
ettiginde bunu anlar. Kisisel kurallarinizi yeniden formiile ettiginizde
bu noktaya daha ayrinul: olarak donecegiz.

Kurallar asiridir

Yararsiz kurallar fazla genellenmiglerdir. i¢inde oldugunuz durumlar-
da, neyin duruma gore sizin icin yararlt ve uyumlu oldugunu fark et-
mezler. Zaman ve mekandaki farkhiiklara kulak asmazlar veya yagamu-
nizin bir zaman bir durumunda ige varamig olsa da digerlerinde yara-
maziar. Bu dile soyle yansir: “her zaman”/”asla”/”herkes”| “hig
kimse”/”her gey”/“hicbir sey”. Durumunuzdaki anlik degigikliklere uy-
manizy, her durumun degerlendirmesini yapmanizi ve esnek bir yak-
lasimda bulunmanizi, zamaninda ihtiyaclariniza gore en iyi harekette
bulunmanizi engellerler.

Kurallar mutlaktir. Golge veya grilige izin vermezler. Bu, onlarin
dilinde: “Su ilgimi gekiyor...” veya “Tercih ederim...”, “Ihtiyacim
var...” veya “Yapmak isterdim...” yerine “Yapmam sart...”, “Yapmals-
yim...”, “ Mecburum...” geklinde ifade edilir. Bu durum, siyah-beyaz
aynminn siz cok gencken, daha genig bir bakis acisindan gérme dene-
yimi elde edemeden gelistigine isaret eder.

”

Kurallar devam diisiik é6zgiivenin sirmesini garantifer

Sayfa 178’de Jesse’in yasadigr durum, 6nemli bir noktayr gésteriyor.
Jesse kurallarimin ashinda olanaksiz olan bir talebi icerdigini fark etti:
Her zaman yiizde 100 performans sergile ve asla elegtiri alma. Bunlar
ozgiiven eksikligiyle baglantili olan kigiye 6zgii yararsiz kurallardir. Ki-
sisel degerinizin olanaksiz (6rnegin, miikemumel olmak, basginiza ge-
lenlerin tamamen kontroliiniizde olmas: gibi) veya kontroliiniizde ol-
mayan seylere (drnegin: Herkes tarafindan kabul edilmek ve sevilmek
gibi) bagh oldugunu gosterirler Insanlar 6zgiiveni pek cok sarta baglar:
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s Geng olmak

¢ Glizel oimak

¢ Fit ve saglikh olmak

* Maasa bagh iste calismak

¢ Ebeveyn oimak

* Para

o Statii

» Uygun okulda olmak

* Bir esinin olmasi

«  Belirli bir kilo ve sekilde oimak
¢ En istte olmak

¢ Basari kazanmak

«  Unlii olmak

*  Sevilmek

« Basarih gocuklara sahip olmak
¢ Gilivende olmak

* Cinsel olarak ¢ekici oimak...

Listenin sonu gelmez. Sorun, bunlarin hig birinin garanti edilemeyecek
olusundadir. Hepimiz yaglaniriz, zaman zaman hastalaniriz, zarar go-
riip sakat kalabiliriz, igimizi kaybedebiliriz, cocuklarimiz evi terk ede-
bilir (veya gitmemeleri bir endige kaynag olabilir), hayatimizda bizi se-
vecek birinin olmadigi veya gelecegimizin giiven vermedigi donemler ve
bunun gibi seyler olur. Tiim bu kogullar ¢ok kirilgandir ve elimizden ka-
yip gidebilirler. Bu, kendimizi iyi hissetmek icin onlara giivenirsek, 6z-
glivenimizin de kirilgan olacagi anlamina gelir. Durumunuzdan bagim-
s1z olarak; var oldugunuz, kendiniz gibi oldugunuz icin mutlu olmak
sizi daha gticli bir konuma getirir.

Yasam Kurallarini Tanimlamak: Genel Noktalar

Ne ariyorum?

Burada kendinizden beklediginiz seyleri yansitan genel kurallar, kim ol-
maniz gerektigini gdsteren standartlar ve nasil davranmaniz gerekti-
gini, kabul gérenin ne olduguna dair hissinizi, neye izin verilmedigini,
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yagsamda bagarili olmak ve tatmin edici iligkiler kurmak icin ne gerektigi
konusundaki fikirlerinizi artyorsunuz. Gergekte, kendinizi iyi hissetrnek
icin ne yapmaniz gerektigini ve nasil olmantz gerektigini; bagka deyigle
Ozgiiveninizin dayandigi tanimliyorsunuz. Eger 6zgiiveniniz diigiikse,
bu standartlarin talepkar ve gercek digi olmasindandir (Ornegin, ken-
dinden beklentiniz digerlerinden beklentinizden ¢ok daha fazladir) Ve
onlarn tizerinizdeki etkisini incelediginizde giivenli bir kigisel deger al-
gisina sahip olmaktan sizi nasil alikoydugunu kesfedersiniz.

Yararsiz kurallar hangi sekillere biirinir?

Yagam kurallan genellikle ti¢ sekilde kendilerini ifade ederler:
Varsayimlar, siirdiiriiciiler ve deger yargilari.

1 Varsayimlar

Bunlar, 6zgiiveniniz ve yagamimizdaki diger seylerin birbirine nasil bagh
olduguna dair fikirlerinizdir. (Ornegin: yandaki sayfada listelenenler)
Bunlar genellikle su sekilde karsimiza gikar: “ Eger...sonra...” (su gekil-
de de ifade edilebilirler “Yoksa..., 0 zaman...”) Eger 2. Boliim’de, sayfa
57'deki Yagam Kurallari’na goz atarsaniz, varsayimlar icin bazt 6rnekler
bulabilirsiniz. Ornegin:

*+ Briony Eger birinin bana yakinlagmasina izin verirsem, {0 zaman)
beni incitir ve istismar eder.

»  Jesse Eger biri beni elestirirse, (0 zaman) basarisiz oldugum
anlamina gelir.
¢ Kate insanlarin benden bekledigi her seyi yapmadigim takdirde,

(o zaman) reddedilirim.

s Sarah Baskalar tarafindan taninmadikga yaptiim her sey
degersiz. (Ornedin, “Yaptiklarim bagkalar tarafindan
taninmiyorsa, -0 zaman- degersizdir.)

“Eger.../ Yoksa...o zaman...” her zaman belirgin olmaz ama eger dikkatli
bakarsaniz gorebilirsiniz. Ornegin, Arran’in “ Var olmak, kargilik ver-
meye bagldir” ctimlesi bir varsayimdir: “Eger misilleme yapmazsam, o
zaman yok olurum.”
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Bu gekildeki varsayimlar daha cok, biiyiik olumsuz 6ngoriler
gibidir. Belirli bir sekilde davrandiginizda (ya da davranamadiginizda)
ne olaca-gina yonelik tahmininizi yansitirlar. Burada onlar degistirm-
eye dair bir ipucu saklidir. Kisi “eger” béliimiinii hayata gegirdiginde “o
zaman” bé-1imii de gerceklegiyor mu diye sinanabilir. Endiseli beklen-
tilerle olan iligkilerinizde O6grendiginiz gibi, tehdit gergekte
oldugundan daha bii-yiik algilaniyor olabilir.

2 Siirddrdcliler

Bunlar; kendimizle ilgili iyi hissetmek igin belirli sekilde davranmamiz
veya belirli gekilde insanlar olmamizi giitleyen —meli ~malr’lardir. 57.
sayfadaki listede siirdiiriictilerle ilgili daha fazla 6rnek bulabilirsiniz.

* Briony Kimsenin benim gergek halimi gérmesine izin vermemeliyim.
+» Geoff Kendimi her zaman sikt kontrol altinda tutmalryim.
« Jim Hayatin bana sundugu her seyle basedebilmeliyim.

Strdiriiciiler genellikle gizli bir “aksi takdirde” ile baglantihdur.
Climle-nizdeki gizli “aksi takdirde”yi bulabilirseniz, onun ne kadar
dogru ve yardimci oldugunu sinayabilirsiniz. Briony igin “aksi
takdirde”, “benim ne kadar kotl bir insan oldugumu goriip, beni red-
dedecekler” idi. Geoff icin “Ustesinden gelemeyecegim ve her geyi
mahvedecegim.” Jim icinse “Ben zayifim” idi.

Bu drneklerden goéreceginiz gibi “aksi takdirde” ne olacagina verdi-
giniz yanit temel inanciniza gok yakin olabilir. Aslinda “aksi takdirde”
temel inancimzin basit bir ciimlesel kargiligi olabilir: “Aksi takdirde be-
nim yetersiz | sevilmez | yetersiz / ¢irkin veya her neyse oldugum ortaya
c¢ikacak.” Bu halde siirdiiriicii, kisinin dzgiiven standartlarimin agik bir
ifadesidir.

3 Deger yargilari

Bunlar, belirli bir gekilde davranmanizin (veya davranmamamzinj ve
olmanizin (veya olmamanizin) sonuglarinin nasil olacagina dair ifade-
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lerdir. Bir anlamda, varsayunlara benzeseler de sinirlari daha belirsizdir
ve tam olarak anlastlabilmeleri igin ¢dzlimlenmeleri gerekebilir. Orne-
gin: “Hata yapmak korkung bir seydir”, “Reddedilmek katlaniimazdir”,
“Olaylarin kontroliinde olmak yagamsal 6neme sahiptir”. Bu sekilde
kurallarla kargilagirsaniz, tizerinizdeki taleplerini anlamak icin kendi-
nize dikkatli sorular yoneltmelisiniz. Bu belirsiz sdzciiklerle ne kastet-

b3

tiginizi bulmaya ¢aligin. (“Korkung”, “katlamlmaz”, “zor”.) Ornegin:

«  Yanlslaria ilgili "korkung” olan ne? Eger bir hata yaptiysam, sonrasinda
ne olur? En k&dtl ne olabilir? Sonuglari ne olabilir?

+ “Katlaniimaz" ile neyi kastediyorum? Neyin olmasini 6ngoriyorum?
Nasil hissedecedimi dlsiinllyorum? Ve ne kadar siireyle?
Hangi anlamda “yasamsatl 8neme sahip”? Kontroli kaybetsem
ne olurdu? Kontrolde olmak beni neterden korur? Olmasaydim
olabilecek en kotl sey nedir? Bu benim hakkimda ne anlama gelir?
Beni nasy biri yapar? Dunyadaki yerim {izerinde nasil bir etkisi olur?

Kurallarimi saptadigimi nasil aniarim?

Belirttigimiz gibi, kisisel kurallarinizi s6zciikle hig ifade etmemis olabi-
lirsiniz. Bu, onlar aklimizdan siklikla gectigini goziemlediginiz endigeli
ve Ozelestirel diigtincelerinizden daha zor fark etmenize neden olabilir.

Kurallarinizi aragtirmak sizin i¢in heyecanl bir siire¢ haline gelebilir.
Sizi Oykiiniin anahtarina ulagtiran ipuglarini arayan bir detektif, orman-
daki patikalar hakkinda fikir veren haritay: arayan bir aragtirmaci haline
getirir. Hatta kurallarimizi kegfettikce oldukga sagirabilirsiniz (“Bu ¢ok
anlamsiz, buna inanamiyorum”) . Eger ilk tepkiniz buysa bir an durun ve
degerlendirin. Sakin bir gekilde otururken, karsinizda yazili olarak gor-
diigliniiz bu kurala inanmaniz gii¢ olabilir. Ama ya onu sizin i¢in geger-
li kilabilecek bir durum i¢indeyken? Ornegin eger kuralimz insanlan
memnun etmekse, dyle yapmadigimizi diisiindiigliniiz durumlarda ne
hissedersiniz? Veya kuraliniz bagaryla ilgiliyse, basarisiz oldugunuzu
diigiindiigiiniizde hisleriniz neler olur? Ve kendinizi kotii hissettiginiz
anjar? Fark ettiginiz kural size ortalik sakinken pek inandinc goriin-
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mese de, yine de bazi zamanlar bu kural ger¢ekmis gibi davrandiginiz
oluyor mu? Eger oyleyse, goriinenin aksine, degerli bir sey kesfettiniz.

Kurallannizi tammlamaya sira geldi. Bu noktada, endigeli beklen-
tilere, ozelegtirel diigiincelere ve dzgiiveni arttirmaya yonelik yaptiginiz
caligmalar ile ilgili zengin bilginiz bulunmaktadir. Bazi durumlarn ra-
hatsiz edici duygular alevlendirip, sorun ¢ikarttigim fark etmis olabilir-
siniz. Bunlar, kisisel kurallarinizla baglantih durumlar olabilir.

Ornegin Jesse igin anahtar durum, standarda uygun performans
gosteremedigi ve elestirilmekten korktugu zamanlardi. Tepkilerinizde
gozlemlediginiz yinelenen oriintiiler, size zaten kurallarimz hakkinda
oldukga agik bir fikir vermis olabilir. Eger vermediyse endigelenmeyin.
Eger kurallarinizi simdiye kadar hig kelimelere dskmediyseniz, dogru
formiilii bulmak biraz zaman alabilir. Yaratici ve acgik fikirli olun. Neler
olabileceklerini sezebilmek igin, agagidaki fikirleri kullanarak, farkl
agilardan bakarak yaklagin. Sizi az ya da ¢ok diizenli olarak etkileyen ve
yagamunizi birgok farklt durumda sekillendiren genel bir ifade bulana
kadar farkll kurallar, farkli sézciikler deneyin ve kuralinizi ortaya
¢ikarabilecek tiim ipuglarinizi kullanin.

Yasam kurallarinizi belirlemek: Bilgi kaynaklari

Kurallariniz: belirlemek igin ¢ok sayida bilgi kaynagi kullanabilirsiniz.
Bazilari agagida 6zetlenmis ve daha ayrintili olarak s. 187-194 arasinda
tarif edilmigtir. Eger farkli kaynaklar incelerseniz, siireci daha 6diil-
lendirici ve esin verici bulabilirsiniz.

Bir¢ok kuralinizin oldugunu fark etmek cok degerlidir. Kegfettik-
lerinizi not edin. Ama belki de en iyisi hepsi lizerinde teker teker siste-
matik olarak galigmaktir. Aksi takdirde ne yapiyor oldugunuzun izini
kaybedebilirsiniz. Yagaminizda degistirmek istediginiz bir alanda etk-
ili olabilecek bir kurali segin (6rnegin, diger kisilerle iligkiler.) Alter-
natif bir kural geligtirme ve sinama iglemini tamamladigimizda, 6g-
rendiklerinizi degistirmek istediginiz bagka yararsiz kurallarla ugrag-
mak icin de kullanabilirsiniz.
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Tablo 26. Yararsiz yagam kurallarim belirlemek: Bilgi kaynaklar

* Direkt ifadeler

» Temalar

* Kendiniz ve baskalari hakkindaki yargilariniz

+» Anilar, aile sozleri

« Aksi durumlari izlemek (gercekten kendinizi iyi hissettiginiz alanlarla ilgili)
« Asagi ok

Direkt ifadeler

Endiseli 6ngoriileriniz ve 6zelestirel diiglinceleriniz igin tuttugunuz ka-
yitlara gbz atin. Belirli diisiinceleri maskeleyen bazi kurallar1 gorebile-
cek misiniz, bakin. Belirli konulardaki bazi beklentileriniz daha genig
konulara bakiginizi da yansitiyor mu? Ozelestirel diigiinceleriniz ara-
sinda daha genel bir kuralin ipuclari var mi1?

Jesse gorevini bitirmek icin kostururken su diigiincesi vardi: “Bu
yiizde 100 harika olmali.” Bunu incelerken, ifadesinin bagka durumlara
da uyarlanabilecegini gordii — bu genel bir kuraldi.

Temalar

Yagam Kurallarimiz’dan higbiri kayitlarinizda direkt olarak ifade edil-
mese bile, siiregiden zihin kangtiricr ugrag ve endigeleri, yaptiginiz igte-
ki temalar1 segebiliyor musunuz? Hangi durumlar kendinizden kugku
duymaniza neden oluyor? (Ornegin, bir seyi iyi yaptiginizi fark etmek
veya tanimadiginiz insanlarla kargilagmak zorunda kalmak?) Kendinize
kars1 hangi durumlarda sertsiniz? Bagkalarindaki hangi davraniglar gii-
veninizi zayiflatiyor? Tekrarlayan temalar 6zgiven hissinizi kazanmak
icin kendinizden, bagkalarindan ve diinyadan beklentileriniz konusun-
da size fikir verebilir.

Sarah, endigeli ve ozelegtirel diigtincelerini kaydederken, yaptig: bir
resimle ilgili bagkasinin hoglanmama belirtisi gosterdiginde kendine
kargi sert davrandigini fark etti. Bu yeni bir kural belirlemesine yardime1
oldu: “Eger biri beni onaylamazsa, benimle ilgili bir sorun olmalidir.”
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Jesse ise aksine faaliyetlerini Aktivite Giinliigii’ne not ederken 8 veya
tizeri Ustalik derecesi almayanlar atlama egilimi gdsterdigini gordd.
Bunun siyah-beyaz ve mikemmeliyetci diigiincelerinin bir yansimasi
oldugunu fark etti: “Eger yiizde 100 degilse, anlamsizdir.”

Kendiniz ve baskatari hakkindaki yargiiariniz

Ozelestirel diigiincelerinize bakin. Hangi kosullarda kendinize bask
uy-guluyorsunuz? Kendinizde neyi elestiriyorsunuz? Bu kendinizden ne
beklediginiz konusunda size ne sdylilyor? Eger standartlarinizi esnetit-
seniz ne olabilir? Ne yanlig gidebilir? Eger kendinizi dizginlemezseniz
ve kurala uymazsaniz, sonunuz neye vartr? Ne tiir bir insana dondgiirsi-
niiz? (Ornegin; aptal, tembel, bencil?) Ne yapmaniza veya nasil olmani-
za ne olursa olsun asla izin verilmiyor?

Bagkalarinda elegtirdiginiz seyleri de g6zoniinde bulundurun. Onla-
rin hangi standartlara uymasin bekliyorsunuz? Bunlar kendinizden ta-
leplerinizi yansitabilir. Ornegin Jesse, iglerine karg rahat tavir gésteren,
égle yemegi molasina ¢ikan ve makul saatte evine dénen insanlara kargi
her zaman tahammilsiiz oldugunu fark etti. “Faydasizlar” derdi kendi
kendine. “Hic gelmeseler de olur.” Bagkalar hakkindaki bu sert yargt
kendine koydugu ylksek standartlarin bagka bir ipucuydu.

Anilar, aile sdzleri

Soylendigi gibi kurallarin kékleri deneyimlerde yatar. Kisi bazen bu ku-
rallarin izlerini biyGdiigi evde yagadigi belirli erken dénem anilara veya
sozlere kadar siirebilir. Bunlart saptamak, gelistirdiginiz politikalar
anlamamniza yardimes olabilir. Kurallariniz aruk siiresi gegmis ve yarar-
s1z olsa da, bir zamanlar sizin icin milkemmel derecede anlamliydilar.

Cocukken bir gey istedigimde siklikla onaylanmayan tonlarda: “Iste-
digim geyin olamayacagi” soylenirdi. Bundan gikarttigim mesaj, bir sey
istersem ona sahip olmama izin verilmeyecegi veya onun elimden
almacagi seklindeydi. Diis kurikligini dnlemek igin belki de bir gey iste-
memek daha iyiydi ve ne istediginiz konusunda agik olmak kesinlikle iyi
bir politika degildi.
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Kendi ¢cocuklarim oldugunda yakin gecmiste anladim ki, “istedigim
sey olmaz” kurali tamamen farkls bir mesaj iletmek icin planlanmist::
“Eger bir sey istiyorsan liitfen de” veya genel olarak “nazik ol.” Bu yeni
anlayiga ragmen, ne istedigimi direkt olarak soylemeyi hala siklikla zor
bulurum. Herhangi bir seyi tim kalbimle istemek konusunda kendimi
hassas hissederim.

Bu drnekle, ifadelerin onlar ortaya koyanlar icin tek bir anlama
geldigini, ifadeye maruz kalan kargi raraf icinse farkli anlamlara
gelebildigini gosterir. Bu durumda kiginin tavriyla ilgili hedeflenen gey
daha iyi niyetli bir yerden anlasilir. Cocukken, herhangi fark gbzetmek-
sizin, bana soyleneni oldugu gibi aldim. Sonug olarak geligtirdigim
politika bana a’dan z’ve her durumda eglik etti. Bunun zorlugunu ve var
olan kaynaklarimi kavramak bile onu temizlemedi. Kegfedeceginiz gibi,
kurallarinizi tanimlamak onlar degistirmek icin sadece ilk adimdir.

Cocuk oldugunuz, ergen oldugunuz zamanlart haurlayin ve nasil
davranacaginiz, nasil bir insan olmaniz gerektigi konusunda aldiginiz
mesajlar diigiiniin. Siz biiytirken:

» Ne yapmaniz ve ne yapmamaniz gerektigi konusunda size neler
sdylenmisti?

+  Size sdyleneni yapmamaniz halinde bunun sonugciart ne olurdu?
Bu, sizi ¢evrenizin gézinde nasit bir insan yapti? Kurala uygun
davranmadiinizda ne beklemeniz sOylenmisti? Baskalariyla iliskileriniz
veya gelecek icin ne tiir imalarda bulunuidu?

» Hangi konularda efestirilir, cezalandirilir veya alaya alinirdiniz?

= Siz bir seyi basaramadi§imizda veya beklentiyi karsiayamadiinizda
insanlar ne derlerdi veya ne yapariardi?

« Hata yaptijinizda, yaramaz oldugunuzda, okulda iyi olmadiginizda
sizin icin 6nemli olan insaniar nasil tepki verirdi?

*  Ne icin takdir edilir, dviltrdiniz?

+  Sicaklik ve sefkat almak i¢in ne yapmaniz gerekirdi?

+ Hangi aile atasozii ve s6zlerini hatiriayabiliyorsunuz?

(Ornedin; “Dzgiin olmaktansa, glivende oimak iyidir.”
“Simdiki acy, ilerinin kazanci.” Aptal olan aptalca seyler yapar™)
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Belirli anilari aragtirmaniza yardimer olmak icin, tekrar diigiince ka-
yitlariniza bakin ve size tipik goriinen (temalar) duygu ve diigiinceleri
secin, Kendinize sorun:

Bu dlslinceler ne zaman basladi veya bu sekilde diglnip, davrandiginizi
ne zaman fark ettiniz? iginde bulundugunuz kosullar nelerdi?

Sizi endigelendiren veya 6z elestirelliginizi tetikleyen bir sey
g6rdiginlizde, bu size gegmisinizden bir sey hatirlatiyor mu?

Akliniza kimlerin sesi veya ylz{ geliyor?

Sizden bazi seylerin beklendigini ilk olarak ne zaman kavradiniz?

Veya onay ile sevginin, var olusunuzdan ziyade yapmaniz gereken

bir seye veya olmaniz gerektiginiz gibi olmaniza dayandigini ne zaman
Ogrendiniz?

Akliniza hangi 6zel ani ve gériintiiler geliyor? Ornedin, Kate'in memnun
etme istedi annesinin tekrar tekrar soyledigi su sdzlerle pekigmisti:
“Eger yaramazlik yaparsan, annen artik seni sevmez." Annesinin bir
tartigma sonrasi evi terk ettidine dair agik (ve hala altist edici) bir anisi
da vard:. Kate hala kendini sokaktan asadi kosup annesine geri donmesi
icin yalvarirken gorebilivordu. Terk edildiginde ikna olmustu.

Aksi durumlari izlemek

Size zorlayici gelen durumlarla ilgili kanaatiniz Yagam Kurallarinizla
ilgili degerli bir bilgi kaynagidir. Ozel olarak iyi hissettiginiz durumla-
ra da dikkatlice bakip ipuclari bulabilirsiniz. Bunlar; kurallara uydugu-

nuz, yapmaniz gerekeni yaptiginiz ve kendinizi iyi hissetmek igin ge-
rekli tepkiyi bagkalarindan aldiginiz zamanlar olabilir. O yiliksek stan-
dartlara ulagtiniz, her ayrintida miithig gorindiiniiz, herkes sizi sevdi,
zordu ama her geyi kontrol altinda tuttunuz. O zaman kendinize sorun:

Size gercekten ama gergekten iyi hissettiren nedir?

Bunun sonuglari ne? Hangi kurallara uymug ofabilirsiniz?

Hangi standartlan karsiladiniz?

Baskalarinda hangi nitelik ve davraniglardan gergekten hoglanir ve
hangilerine deger verirsiniz? Nasil davranmaniz veya nasii oimaniz
gerektigi konusunda bu size ne sdyllyor?
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Asadi ok

Bu, genel kurallar edinmek icin belirli sorun durumlarinda nasil di-
stindiigiiniiz ve hissettiginiz konusunda farkindaliginizi kullanma yo-
ludur. Bu ilk olarak David Burns’iin depresyonun biligsel terapi ile
tedavisi igin bir kendine yardim kitabi olan ‘lyi Hissetmek'te tarif edil-
migtir.(*) (s.:263-270.) Sayfa 193-g94’te bir 6rnek bulacaksimz. (Jes-
se’nin agagi oku) Dahil olan adimlar géyledir:

Baslangic noktaniz

Sizi altiist eden ve kendinizi kotii hissetmenize neden olan bir sorun
diigtiniin. (Ornegin; elegtirilmek, son teslim tarihini kagirmak, bir fir-
sat1 kacirmak.) Bu durumda kurallarinizi yikma tehlikesinde oldugu-
nuz veya zaten yiktiginiz igin temel inanciniz aktive olur. $imdi bellegi-
nizde hil4 taze olan yakin tarihli bir 6rnegi diigtiniin.

Ayrintilar

Ne olup bittigini kendinize hatirlatin. O durumda hissettiklerinizi, ak-
linizdan gecen diigtince ve goriintiileri bog bir kagida yazin. Sizin igin
en 6nemli goriinen ve deneyimlediginiz duygular a¢isindan en gegerli
olan diigiince veya goriintiiyii belirleyin.

Asagr ok

Hemen diigiincelerinizin alternatiflerini aragtirmak yerine, kendinize
sorun: “Bunlarin dogru oldugu varsayilsa, benim i¢in ne anlamt olur-
du?” Bu soruya yamtinizi buldugunuzda, onun alternatifleri iizerinde
caligmak yerine soruyu tekrar yoneltin: “Bunlarin dogru oldugu var-
sayilsa, benim i¢in anlam ne olurdu?” Ve tekrar.

Incelemeye bagladigimiz belirli bir sorun durumunun altinda yatan
genel kuraly, digtince ve duygularimzin anlamm kegfedene kadar
adim adim devam edin.

* “jyi Hissetmek’, David Burns, Psikonet Yayiniari, 1. Basim, 2006, istanbul.
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“Sizin i¢in anlami ne olurdu?” asagi oku izleyebilmek icin sora-
bileceginiz olast bir sorudur. Agagidaki tabloda 6zetlenen sorunun ar-
dinda yatan kurala rahat vermemek icin size yardimc olabilecek bagka

sorular da bulacaksiniz.

Unutmayin bazi yararsiz yagam kurallarimizin da olmasi miimkiindiir
— genelde olur. Oklan agag1 dogru farkh baglangi¢ noktalarindan takip
etmeyi ilging bulabilirsiniz. {lk yaptigmizda kuralimz belirlemekte zor-
luk gekiyorsaniz, bu 6nemli bir noktadir. Bu dogru yolda oldugunuzu
gérmeniz ve sisteminizdeki diger kurallan kesfetmeniz igin de bir yol-

dur. Farkli sorular sorarak da deneyin. Yanmitlar aydmlatici olabilir.

Tablo 27. Yararsiz yagam kurallarim belirlemek: Bilgi kaynaklan

-

»

« Dogru olduklari varsayiisa, sizin icin ne ifade ederdi?
- Dogru olduklari varsayilsa, 0 zaman ne olur?
« Olabilecek en kdtl sey nedir? O zaman ne olur? Ve sonra?

Onunla ilgili cok k8tU ne olabilir? (Bu soruyu “Kendimi kéti hissederim”
diye yanitlamak yardimci olmaz. Muhtemelen k6t hissedersiniz ama bu
6zelinde kurallariniz konusunda size yararll veya ilging bir sey

sOylemeyecektir. Verdiginiz izl yanit sahsi duygulariniz hakkinda bir seyse,

kendinize niye kotl hissettiginizi sorun.)
Bu nigin sizin igin bir sorun olusturur?

+ Bunun sonuglari neler?

Bu, size nasil davranmaniz konusunda ne antatiyor?

+ Bu, size kendinizden ve bagkalarindan beklentileriniz konusunda

ne anlatiyor?

Bu, size kendiniz igin koydugunuz standartlar hakkinda ne anlatiyor?
Bu, size kendinizi iyi hissetmeniz igin nasit bir insan olmaniz gerektigi
konusunda ne anlatiyor?

Bu, size bagka kisiterden kabul gdrmek, onay almak, hoslanma veya
sevgi almak icin ne yapmaniz veya nasil olmaniz gerektigi konusunda
ne anlatiyor?

+ Bu, size hayatta basanh olmak i¢in ne yapmaniz gerektigi konusunda

ne anlatiyor?
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Asgagi ok’u uyguladiginizda belirli bir noktadan sonra bir daire gev-
resinde déntiyormus duygusuna kapilirsiniz, temel kuraliniza ulagmig
olabilirsiniz ama kuraliniz kolay taniyacaginiz bir goriintii de olmaya-
bilir. Sorgulamayi birakin, geri ¢ekilin ve sonucu izleyin. Son seviyeler
hangi Yagam Kuralr’na igaret ediyor.

Bir fikriniz oldugunda, taslak bir kural olugtugunda, onu bir dlgiide
deneyin. Bunun uyarlanabilecegi bagka durumlar da diisiinebiliyor
musunuz? Bagka yerlere uyarladiginizda size anlaml geliyor mu?

Bagka bir baslangic noktast deneyin. O da ayni yerde sonlaniyor
mu? Kendinize, 6zellikle endigeli beklentileriniz ve 6zelestirel diigiin-
celerinizi gozlemlemek icin birkag giin ayirin. Taslak kuraliniz giinlik
tepkileriniz igin bir anlama geliyor mu? Eger oyleyse, daha yararl bir
alternatif arama noktasindasinizdir. Eger oyle degilse, gozlemlemeniz
icin hangi kural daha iyi olabilir? Yilmayin, bagkasin1 deneyin.

Baglangigta kuralinizin ne olabilecegine dair net bir algimz olabilir,
ama bunu ifade ettiginiz de size tam anlamiyla dogru gelmiyor olabilir.
Kurallar siklikla dogru formiile edilemedigi icin baglangicta uygun
ifadeyi bulmak giic olabilir. Size “uyan” bir versiyon bulana kadar ifade
ile oynayin. Kuralin alabilecegi degisik sekilleri deneyin: Dogru ifadeyi
buldugunuzda, onu taniyacaksiniz - “Hah, iste buymug!”

Tablo 28. Asagi Ok: Jesse
4 ™
Durum: Toplantida yanitlayamayacagim bir soru soruldu.
Duyqular: Endisgeli, kendini izleyen, utanmis.
Digilince: Bunun yanitini bilmeliydim.

Bilmemem bana ne ifade ediyor?

v

isimi gerektigi gibi yapmadigimi.

'
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Eger dogruysa, bu size ne ifade ederdi?
Er ya da geg insanlar yeterli olmadigimi fark edeceklerdir.
Varsayalim ki fark ettiler, bunu ne izlerdi?

!
inantirhgimi yitirirdim. Gérevden ahnabilirim.

TUm bunlarin performansiniz igin sonuglar neler?

i

Her seye yanit bulamamayi gergekten kaldiramiyorum.
Ne olursa olsun, her zaman dogruyu bulmaliyim.

¥

0O zaman kurai ne?

Her zaman dogruyu yapmadikga, hayatta bir yere gelemem.

Yasam kurallarinizin etkisini belirlemek

Kurallar endigeli beklentiler veya ozelestirel diistinceler gibi degildir.
Belirli anlarda, 6zel durumliarda birden kafanizda belirmezler. Farkli
durumlarda nasil digtindiigliniizi, nasil hissettiginiz ve nasil davran-
diginizi etkileyebilirler. Styledigimiz gibi, onlari gencken de 6grenmig
olabilirsiniz.

Yararsiz bir kurali saptadiginizda, onun yagaminizdaki sonucu in-
celenmeye deger. Kuralinizi degistirmeye yeltendiginizde, sadece daha
gergekei ve yararli bir Yagam Kurali alternatifi bulmaniz degil; onun
gilinliik yagaminizdaki devam eden etkisini de degigtirmeniz gereke-
cektir. Kuralinizin sonuglarini fark etmek, bunu bagarmaniza yardimer
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olacaktir. Gereksiniminiz olan bilginin ¢ogunu endiseli beklentiler, 6z-
elestirel diigenceler ve 6zsayginizi arttirmak icin yaptiginiz ¢aligmadan
edinmig olacaksiniz.

Simdi yagaminiza goz atarak baslayin. Kuraliniz hangi durumlarda
sizi etkiliyor? Ornegin; iligkiler? Ig? Tahsil? Bog zamanlarinzi nasil ge-
ciriyorsunuz? Kendinize ne kadar iyi bakiyorsunuz? Igler iyi gitmedi-
ginde nasil tepki gosteriyorsunuz? Firsat ve miicadelelere nasil yanit
veriyorsunuz? Duygularinizi ifade etmek ve ihtiyaclarinizin kargilandi-
gindan emin olmakta ne kadar iyisiniz? Kuralinizin devrede oldugunu
nasil biliyorsunuz? Ipuglari neler? Bedeninizdeki belirli duyumlar, duy-
gular veya diigiinceleriniz mi? Yaptiginiz (veya yapamadiginiz) seyler
mi? Bagkalarmdan aldiginiz tepkiler mi?

$imdi gegmige doniin. Gegmisinize uzanan benzer bir driintii gore-
biliyor musunuz? Ge¢misi distindiigiintizde, kuralin o zaman sizin
tizerinizde nasil bir etkisi oldu? Sizi hangi gereksiz korumaci politika
ve Onlemlere yonlendirdi? Kural yiiziinden neleri kacirdimz, nelerden
yararlanamadiniz veya kaybettiniz, neleri tehlikeye attimiz? Size ne gibi
sinirlandirmalar getirdi? Kendinizden hognut olmaniz ve bagkalariyla
birlikte rahatlamaniz i¢in 6zgiirligiiniize nasil engel oldu? Keyif alma
kapasitenizi nasil etkiledi? Daha 6nceki boliimlerde yaptiginiz ¢ahig-
malara géz atin. Gézlemlediklerinizin ne kadar: bu kuralla ilgili sayila-
bilir?

Kesiflerinizi pekistirmek

Artik kural (veya kurallarinizin) ne olabilecegi konusunda iyi bir fikri-
niz var. Ne kegfettiginizi yazarak bunu saglamlagtirin:

« Kuralim:
Bu kuralin Uzerimde su etkisi oldu:
Kuralin devrede oldugunu biliyorum ¢lnk:
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Kuralin devrede olup olmadigini anlama konusunda farkindaliginizi
gelistirmek icin birkag giin izlemeyi yararli bulabilirsiniz. Ornekler
toplayin (olasilikla kaydetmis olduklariniza benzer olanlar) ve kuralini-
zin sizi nasil etkiledigi ve devrede oldugunu anlamaya yénelik farkin-
daliginiz1 artirm Bir kez kuralimizt belirlediginiz zaman, onun her yer-
de ortaya qiktgimi kesfedebilirsiniz.

Kuraliar: degistirmek

Yagam Kurallariniz belirli bir zamandir bulunuyor olabilir. Bir gecede
degismezler. Ancak ilk asamada degilsiniz. Endigeli beklentiler ve 6z-
elestirel diigiinceleri ele alma, iyi noktalara odaklanma ve kendinizi iyi
yagama yoneltme konularinda gelistirdiginiz becerilerin tiimii kurallar
degistirmenin bir parcasidir. §imdi (onlarin sayesinde) ne olduklarini
bilerek, kurallar1 sorgulamaya gececeksiniz. Agagida Ozetlenmis bazi
yararh sorularin ayrintilarina ulagacaksimz.

Amaciniz kendiniz icin daha gergekgi standartlar edinmek ve ya-
samdan istediginizi almak i¢in yiireklendirici yeni kurallar bulmakur.
Daha dnce dedigimiz gibi, 6zgliveninizi dgiik tutan birden fazla yarar-
siz kural kegfetmis olabilirsiniz. (Ornegin, onay ariyorsunuzdur ve ayni
zamanda mitkemmeliyetcisinizdir.) Eger Oyle ise, en cok degistirmek
istediginizle baslayin ve sonrasinda &grendiklerinizi digerlerini ele-
mek icin kullanin. Birinden digerine atlayip, biraz oradan biraz bura-
dan yapmaktansa; her defasinda tek bir kural iizerinde sistematik ola-

Tablo 29. Kurallan degigtirmek: Yararli sorular
~ ™

 Kural nereden geldi?

« Kural hangi agidan mantiksiz?

+ Kurala uymanin getirileri neler?

= Kurala uymanin bedelleri neler?

« Hangi alternatif kural daha gergek¢i ve yardimci olur?

* Yeni kuralinizin “test stirlisd” igin ne yapmaniz gerekiyor?
Nasi glnlik uygulamaya sokabilirsiniz?
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rak ¢aligarak ¢ok daha kazanch cikarsiniz. Sayfa 204 te ele alindigi gibi
arglimanlarimzin yonint dzetlemekten ve yeni kuralinizin test siirii-
stinti yapmak igin hatirlatma kartindan yararlanabilirsiniz.

Kural nereden geldi?

Buradaki amag¢ gegmise yuvarlanmak degil, daha ¢ok, kurallart bir
cerceveye sokmak, nasil bagladiklarint ve onlari neyin siirdiirdiigini
anlamaktir. Bu, kendinizi onlardan ayirmaya dogru bir adimdur. Su so-
rular1 akhinizda bulundurun:

+ Gecmis deneyimlerim kuraliarimi nasH agikliyor?
+  Benimsedigim stratejileri ne kadar agikhyor?
Glntmizde nasit davrandidimi anlamam icin ne kadar yardimci oluyor?

Kurallarimizin nereden kaynaklandigi konusunda zaten iyi bir sezginiz
olabilir. Kaynaklarint anlamak onlarin zamaninda size sunulan bilgiye
gore en iyi diigiinceler olduklarini goérmenize yardima olacaktir. Bu
anlayis 6nemli bir degisiklik yaratacak gibi gériinmez ama yagam ku-
rallarimzi giincellemek icin yardimel bir ilk adim olabilir. Ancak kural-
larinizin nereden geldigini bulamiyorsaniz, imitsizlige kapilmayin. Bu
bilgi, onlan degistirmek i¢in zorunlu degildir. Sadece takip eden soru-
larin size daha yararli olabilecegi anlamina gelir.

Ne olduklarini fark ettiginizde, sizi kurala gétiiren yagsam deneyim-
lerinizi dzetleyin. Devrede olduklarina dair isareti ne zaman fark ettigi-
nizi kendinize hatirlatun. Kural aile kiltiiriiniiziin veya icinde biiytidii-
giinliz daha genis bir kiiltiriin bir par¢as: miyd1? Zorlu ve stresli du-
rumlarla bagetmek i¢in mi benimsediniz? Cocukken ihtiya¢ duydu-
gunuz yakinlik ve bakimi temin etmek icin buldugunuz bir yol muydu?
Veya kaba, glivenilmez yetigkinlerle bagetmek icin miydi? Veya okulun
taleplerini karsilamak igin miydi? Veya alay ve satagmadan kagimak
icin miydi?
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Kurah yerinde tutmaya katkida bulunan ge¢ dénem deneyimlerini
de hesaba katmak isteyebilirsiniz. Ornegin, kendinizi sizi suiistimal
eden bir iliskinin tuzagina diigmiis olarak m: buldunuz? Bagkalar ebe-
veyninizin takindig elestirel rolii mii Gstlendi? Kendinizi siirekli olarak
benimsediginiz politikalan kuvvetlendiren cevrelerde mi buldunuz?
Ornegin Jess, huysuz ve elegtirel bir patronun bulundugu bir igyerinde
belirli sorunlar yagadi. Bu baski altinda, dogruyu yapabilmek igin caba-
sint ikiye katladi.

Kuralin bir noktada anlaml geldigi kabul edilirse, simdi yetigkin
olarak durumla ne kadar ilgili oldugunu sorma geregini hi¢ duy-
mazstniz. Eger biylik bolimi Hiristiyan olan bir lilkedenseniz,
olasilikla yagaminizda Noel Baba’ya inandiginiz bir dénem vardi. Oyle
olmast i¢in her tiirli nedeniniz vardi. Yagamunizdaki giivendiginiz kisi-
ler size onun var oldugunu sdylemiglerdir ve Noel sabahi kamtlarint
kendi gozlerinizle gormiigsiiniizdiir. Noel’den 6nceki glinlerde 6zel-
likle iyi olmay: deneme politikas: ve digar1 hediyeleriniz igin bir corap
asmak (veya yastik kilifi) son derece mantikli gelmistir. Ben ¢ocukken
digariya Noel Baba icin bir bardak brandy ve borek, ren geyigi icin de
havuclar birakirdim. Sabah oldugunda sadece kirintilan kalmig olurdu.

Ama igler ilerledi ve artik daha genis bir yasam deneyiminiz, Noel
gecesi ne olup bittigine iligkin farkli bir anlayisiniz var. Bir yetigkin ola-
rak Noel Baba’nin var olduguna hila inanmaniz ve ona gore davranma-
niz pek beklenmez. Evden bir bagkasinin icini dolduracag iyi bir nede-
niniz olmazsa, ¢ocuklar i¢in Noel baba roliinii oynamayip hala cora-
binizt asmaniz garip gortntrdii.

Noel Baba’y: tanimayan bir kiiltiirden geliyorsaniz, simdi farkl de-
gerlendirdiginiz fakat cocukken inanmig oldugunuz diger mit ve ef-
saneleri diigiiniin. Belki aynisi kisisel kurallariniz icin de dogrudur.
Halen gerekli ve yararhilar m1? Yoksa zamani gegmis bir bakis agisinin
olmamasi sizin icin daha mu iyi?

198



Kurallari dedigtirmek

Kural hangi actdan mantiksiz?

Bu soru, kanit ve kargi kanitlan degerlendirerek olumsuz diigtinceleri
sorgulamaya benzer. Yararsiz yagam kurallan taleplerinde agiridirlar.
Bu anlamda, gerceklerden ayrigir ve deneyimin zenginligi ve cesitlili-
gini reddederler. Kuralinizin diinyanin igleyigsinde nasil bagarisiz ol-
dugunu gormek icin yetigkinlikte edindiginiz bilgilere bagvurun. Ku-
raliniz siradan kusurlu bir kisi icin nasil gercekgi olasiliklarin 6tesine
geciyor? Veya saygi duydugunuz ve onemsediginiz bagka birinden ne
benzer bir durumda ne beklersiniz? Kuralinizin sizden talep ettikleri
hangi yonden agir1, abartili hatta imkansiz?

Unutmayin, bu kendinizle ¢ocuklugunuzda yaptiguuz bir anlag-
maydl. $imdi bir ¢ocugun hayatinizi ydnlendirmesine izin verir misi-
niz? Nigin hayir? Bir yetigkin olarak kiigtikken kavrayamadigmiz neler
gorliyorsunuz? Yasamlarimm sinirli deneyimi ele alindiginda, cocuklar
bir durumun digerinden farkh oldugunu, bir kigiyle ise yarayanin diger
kisiyle yaramadigini, her geyin gectigini, bir zaman ve mekanda uygun
olanin, bagka bir zaman ve mekanda uygun olmadigini anlamak konu-
sunda ne kadar iyidirler?

Kurallara uymanin getirileri neler?

Uzun vadede ne kadar yararsiz olsalar da, Yagsam Kurallar’'nin gercek
getirileri vardir. Bu, onlar yerlerinde tutar. Ornegin Jesse yiiksek stan-
dartlarinin, takdir edilip éviilmesine katkida bulundugunu, kariyerin-
de gelismesine yardimei olan harika bir i ¢ikarmast icin kendisini ger-
cekten motive ettigini biliyordu. Bu, kaybetmek isteyecegi bir gey
degildi.

Kurallanimizin getirileri ile ilgili acik olmak 6nemlidir. Ciinkii gelig-
tireceginiz alternatifler size eski kuralinizin avantajimi dezavantajlar
olmaksizin sunmalidir. Aksi takdirde, eski sistemi birakmakta ce-
kimser olmaniz anlagilabilir — sonugta, tanidiginiz geytan tanimadigi-
niz seytandan iyidir.
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Kuralinizin getiri ve avantajlarinin listesini yapin. Ondan ne kazan-
ciniz oluyor? Size hangi alanlarda yardimei oluyor? Ve eger ondan vaz-
gecerseniz neleri riske edeceginizi de gézoniinde bulundurun. Kurali-
niz sizi neden koruyor?

insanlar genellikle kurallarindan vazgegmeleri halinde, bir felake-
tin olacagi gibi huzursuz bir fikre kapilirlar. Jesse, miikemmeliyetgi ol-
mazsa bir daha nezih bir is ¢ikartamayacagindan kuskulandi. Bagkala-
r1 tarafindan kabullenilmenin tek yolunun mikemmeliyetgilik oldugu-
nu digtindi. Bu fikirler daha sonra deneyimler araciligiyla sinanabilir.
Su an énemli olan, eski kurali yerinde tutan getiri ve korkular aydinlat-
maktir.

Kuralimizin tiim getirilerini listelediginizde, onlara dikkatle bakin.
Bazilart gergekten daha goriinir olabilir. Ornegin, bagkalarini hep 6n
plana koymaniz gerektigi kurali dogal olarak yardimsever olmaniza
katki saglar ve bagkalarinin size karsi nazik davranmasini tegvik eder.
Ama bir de dezavantajt vardir: Kendi gereksinimleriniz karsilanmaz ve
sonuglar artan kirginlik ve yorgunluk olabilir. Sonunda bagkalaryla il-
gilenemez hale gelirsiniz.

Ornegin Jesse, mitkemmel iginin her zaman kabullenilmeyi garan-
tilemedigini gérd. Bazen o kadar 6fkeli ve gergin oluyordu ki, insan-
lar onu yanina yaklagilmaz ve kibirli buluyordu.

Tanimladiginiz bu getirileri sorgulamadan kabul etmeyin. Onlara
yakindan bakin ve pratikte ne kadar gercekleri yansittiklarini belirleyin.
Kuralinizdan vazge¢mekle ilgili olarak da aymisini yapin, Kuraliniza
uymadiginizda tam olarak bunlarin gerceklesecegini nasil biliyor-
sunuz? Bunu nasil kesfedebilirsiniz?

Kurala uymanin bedeileri neler?

Getirileri incelediniz, simdi sira bedellerde. Bu kurallarin firsatlariniz
nasil kisitladiginy, sizi zevkten nasil mahrum ettigini, bagkalariyla ilis-
kilerinize bulasip nasil keyifsizlestirdigini, basar1 alginizi nasil zayif-
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lattigini veya yagsamdan istediginizi elde etmede nasil yolun ortasinda
durdugunu inceleyin. Edindiginiz bilgiyi bu kuralin yagamimzdaki et-
kisini degerlendirirken ve giinlik olarak devrede oldugunda etkisini
gozlemlerken kullanin.

Kendiniz i¢in istediginiz yagam1 kazanma sansinizi belirlemek icin
kuralm etkisini aciga cikartmak yardumct olabilir. Hayattaki bazi temel
amaglarinizin listesini yapin. Ornekler séyle olabilir: Tatmin edici bir
kariyer, yaptigindan keyif almak, insanlarla rahat olmak ve giivenmek,
her deneyimden yarar saglamak. Sonra kendinize sorun: Bu kural, bu
amaglari bagarmam igin yardimei oluyor mu? Yagamdan istedigimi el-
de etmek icin en iyi strateji mi? Yoksa yolumu mu kesiyor?

Getiri ve bedelleri tablolastirmak

Bosg bir kagit alip, ortasina dik bir ¢cizgi cekmek, belirlediginiz getiri ve
bedelleri 6zetlemenize yardunci olabilir. Sol stituna, kuralimza bagh
bedelleri ve onu birakmaniz halinde agiga ¢ikacak riskleri yazin. Sag
stitunda ise dezavantajlan listeleyin. iki listeyi tartin ve en alta kurali-
nizin size ne kadar yardimer oldugu konusundaki degerlendirmenizi
yazin. Eger dengede olduguna karar verirseniz, kuraliniz yararlidur, sizi
istediginiz yere tasir. O zaman aligtirmaya devam etmenize gerek yok-
tur. Ote yandan kuralin yararsiz cldugu ve hayatinizdan elde etmek is-
teginiz konusunda 6niiniizi kestigi sonucunu ¢ikartirsaniz, bir sonra-
ki adim size bedelleri olmaksizin, eski kuralin avantajlarint sunacak bir
alternatif geligtirmektir.

Hangi alternatif kural daha gercekgi ve yardimct olur?

Yeni kurallar giinden giline deneyimleri dontstiirebilir. Eski sistemdeki
kod ihlali, endise veya ozelestiriyi tetikleyen durumlarla rahatlikla ve
giivenle bagetmenize izin verirler. Facia olabilecek diye diisiindiigiintz
seyler gelip gecen kiilfetler haline gelir. Oliim-kalim meselesi gibi go-
riinenler heyecan verici micadele ve firsatlara dénigtr. Yeni kurallar
size yagamdan istediginizi almanizin kapisini agar.
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Diigilincenizi 6zgiirlestirmenize yardimci olmak igin bagka birine
eski kuralinizi benimsemesini 6nerip 6nermeyeceginizi diigiiniin. Or-
negin bir uzayh gelip gezegenin yagadiginiz bélimiinde mutlu ve
doyumlu bir yagam saglamak icin sizden bir Oneri istese, ona ne derdi-
niz? Veya yine, kuralinizi cocuklariniz varsa onlara gecirmek ister miy-
diniz? Eger istemezseniz, onlarin kuralinin ne olmasin tercih ederdi-
niz?

Goreviniz eskinin getirilerinden olabildigince keyif almaniza izin
verecek ama bedellerini eleyecek yeni bir kural bulmak. Yeni kural eski-
sine gore olasilikla daha esnek ve gercekgi olacaktir. Duruma gére ge-
sitlemeleri hesaba katmaya uygun olacak, “bazi insanlarla, bazi za-
manlarda” geklinde igleyecektir. Uclarda olmak yerine ayaklar1 yere ba-
sacaktir. Boylelikle; “Zorundayim...”, “Yapmaliyim...”, “Gerekli...” ve-
ya “Eger ..... olursa korkung olur”, yerine “Istiyorum...”, “Hoglani-
yorum...”, “Tercih ediyorum...”, “..... uygundur” seklinde ifade edile-
cektir. Yeni kuralda ayn1 “Eger...” ile baglayabilir ama farkl bir “o za-
man...” ile biter. Ornegin Jesse, “Eger biri beni elegtirirse, bu basarisiz
oldugum anlamina gelir” cimlesini “Eger biri beni elestirirse, onu hak
etmis ya da etmemisg olabilirim — bu insan olmanin bir pargasi ve bu-
nunla ilgili bir yanliglik yok” ile degistirdi.

Bu drnek yeni kurallarla ilgili tipik bir geyi 6rneklemektedir: Ge-
nellikle eskilere gére daha uzun ve ayrintilidirlar. Bu, bir yetigkinin da-
ha derin bir seviyede diinyanin nasil igledigini anlama becerisini ve du-
rumlara gore cesitlemeleri hesaba kattigini yansitir. Bazen onlara bir
arma veya tigort lizerinde karginiza gikabilecek bir sloganda rastlamak
gok hos olur. Yeni kuralini olugturduktan bir siire sonra Jesse bir deli-
kanlinin babasini memnun edebilmek i¢in hatali zeminde verdigi mii-
cadeleyi anlatan bir film izledi. Sadece siradig1 bir sey babanin onayini
almasini saglayacakti. Jesse kendisi i¢in babanin sevgi dolu yanitini
slogan olarak segti: “Mitkemme] olmak igin, miikemmel olman gart
degil.”
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Baglangicta kendinizi rahat hissedeceginiz bir alternatif bulmaniz
zor gortinebilir. En iyi girisiminizi yazin ve ardindan bir veya iki hafta
boyunca sizin icin ne kadar iyi gittigini anlamak, daha iyiye gidig olup
olmadigini anlamak igin deneyin. Diger kisilerle konugup onlar1 gozle-
mek de denemeye deger. Sizce onlarin kurallan ne olabilir? Gézlem-
leriniz insanlarin benimsedigi farkli konumlar kegfetmenize ve sizde
en lyi igleyecek durumu agiga kavugturmaniza olanak verecektir.

Yeni kuralinizin “test siiriisd" icin ne yapmaniz gerekiyor?
Nasil giinlik uygulamaya sokabilirsiniz?

Eski kuraliniz belirli bir siire iglevde olmus olabilir. Bunun kargiliginda
yenisi tezgdhtan yeni ¢tkmigtir ve size rahatca uymasi biraz zaman ala-
bilir. Yeni politikanizt saglamlagtirmak icin ne yapacaginizi belirleme-
niz, sizin igin ne kadar ise yaradigini kontrol etmeniz ve giinliik bazda
pratige sokmamz gerekir. Bu, bizi zaten simdiye kadar yaptigimz ige,
yani deneyler yapip sonuclarin gézlemleyerek kendiniz icin kegiflerde
bulunma anafikrine geri gotiirtir. Yeni kuraliniz1 giiclendirmek icin ya-
pabileceginiz en dnemli sey (ve dogrusu onda da daha fazla degisiklik
yapmaniz gerekip gerekmedigini kesfetmeniz i¢in) o gercekmis gibi
davranmak ve kazanci gézlemlemektir. Bir sonraki boliim bunun igin
nasil davranilacag ile ilgili bazi fikirler saglamaktadir.

Ogrendiklerinizi pekistirmek
Yazili 6zet

Bu, yazilt 6zetinizi tamamlamak i¢in iyi bir zamandir. Eger isterseniz
sayfa 195’teki baghiklan kullanabilirsiniz. Sayfa 207-208’de bir 6rnek
bulacaksimz (Jesse’nin yazilt 6zeti). Yararsiz kuralinizi saptarken kes-
fettiklerinizi zaten 6zetlemigtiniz. $imdi ise onu degistirmeye ¢aligir-
ken ogrendiklerinizi Ozetleyebilirsiniz.

Olumlu 6zellik ve iyi noktalarinizin listesi gibi, sadece yazili bir
ozet yeterli degildir. Takip ettiginiz argimanlar ve geligtirdiginiz yeni
kural giinliik farkindaliginizin bir pargast olmalidir: Boylelikle duygu-
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lariniz, diigtinceleriniz ve sorunlu durumlarda ne yaptiginizi en iyi ge-
kilde etkileme sanslart olur. Ozetinizi tamamladigimizda, kolaylikla
ulasabileceginiz bir yere koyun ve sonraki birkag hafta her giin dikkat-
le okuyun — belki baglangicta giinde bir defadan fazla. Kalktiktan he-
men sonra bunun icin en iyi zamandir. Bu, zihninizi her giin dogru bir
cergeveye sokar. Ozeti okumak i¢in bir bagka iyi zamansa yataga git-
meden hemen 6nce, giinlinlizii gdzden gecirip, yapuklarinizin sizde
nastl degigiklikler yapabilecegini diigiindiigiintz vakittir.

Amag, yeni kuralimiz1 zihinsel donanmimimzin bir pargasi yapmak,
boylelikle ileride onunla ikinci doganiz gibi uyum icinde davranmaniza
katkr saglamaktir. Bu noktaya ulagtigimz: diiglinene kadar dzetinizi
diizenli olarak okumayi stirdiiriin.

Hatirlatma karti

Yapmaya calistiginiz degisiklikleri yiireklendirmenin bir bagka yolu da
istediginiz degisiklikleri cebiniz veya ¢antanizda kolaylikla tagtyabile-
ceginiz bir karta yazmakutr (6rnegin, bir fibrist kart1). Ornegin, giin
icinde sakin bir zamaniniz oldugunda sizin icin sorun ¢ikartabilece-
gini diisindiigiintiz durumlarla karsilagmadan cikartip benimsemeyi
hedeflediginiz stratejileri hatirlatmasi icin bu karti kullanabilirsiniz.

Eski kuralla bagetmek

Iyi bigimlendirilmig bir alternatifiniz olsa da ve onu pratige dokmeye
bagliyor olsaniz da eski kuraliniz bir stire daha belirli baz1 durumlarda
araya girebilir. Sonugta uzun siiredir oradayd: ve onu giin 1518104 ¢1-
kartir cikartmaz sessizce uzaklagmayabilir. Eger buna hazirlikhiysaniz;
eski kuralin iglemde oldugunu goriince cesaretinizi kaybedip, ondan
nasil kurtulacaginizi merak etinek yerine; durumu sakince hallede-
bilirsiniz. Burada endigeli beklentiler ve 6zelestirel disiinceler iizerine
yaptiginiz ¢aligma karsiligini verecektir. Hatirlayin, bunlar eski kuralin
kirilma tehlikesinde oldugunun isaretleridir. Diigiincelerinizi sorgula-
mak, onlara alternatif gelistirmek ve farkl davranarak onlan denemek
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icin 6grendiginiz yontemleri kullanmaya devam edin. Zamanla, gide-
rek daha az yapmaniza gerek oldugunu goreceksiniz.

Yeni kurali denemek

Ortaya ciktiginda eski kuralla ugrasmanin yamsira, yeni kuralla uyum
icinde olmayi denemenize yardimci olmasi ve kazanci gézlemlemeniz
icin de net bir hareket plan: gelistirmelisiniz. “Eger...” veya “Ol-
mazsa...” calismasini yapin ve “O zaman...” takip ediyor mu bakin.
Eger dnceki béliimlere goz atarsaniz; endigeli disiinceleri kontrol
edip, dzelestiri ile miicadele ederken kendinize kargi daha nazik ve da-
ha toleransh olarak, iyi 6zelliklerinize odaklanarak kendinize bagari-
larimz icin itibar ettiginizi ve yagsamdaki iyi seylerle 6diillendirdiginizi
fark edebilirsiniz. Ne yaptiginizi inceleyin ve hangilerinin kurallariniz:
degistirmenin pargasi oldugunu saptaymn. Onlart eylem planimiza ko-
yabilirsiniz.

Ek olarak, yeni kuralinizin gercekten yararl bir politika oldugun-
dan emin olmak ve giinliik yagsantinizda benimsemek i¢in bagka ne ya-
pabileceginizi kendinize sorun. Bu, siirlarinizi genigletraek icin, mii-
kemmelin altinda oldugunuzda, bagka insanlar sizi sevmeyip, onayla-
masa bile, bazen kendinizi 6n plana koysaniz bile veya bazen fazlasiyla
kontrolii kaybetmis olsaniz bile iyi hissetmenin mimkiin oldugunu
kesfetmek anlamina gelir.

llerlerken, sadece ana stratejileri degil, bazi kiiciik durumlarda or-
taya koydugunuz belirli degisiklikleri de eklediginizden emin olun. Sa-
dece “daha iddiah oimak” degil ama 6rnegin “yardima ihtiya¢ duydu-
gumda istemek”, “biriyle ayni fikirde olmadigimda hayir demek”, “be-
nim igin bedeli yiiksek olabilecek ricalar: reddetmek”, “Iyi tanidigim
kigilerle diigiincelerim ve duygularim konusunda agik olmak”. Sonra
bu degigiklikleri yagaminizda nasil yapacagmizi disiiniin. Ornegin Ak-
tivite Gilinligli’niiz{i kullanarak; belirli insanlatla, belirli durum ve be-
lirli zamanlardaki deneyimlerinizi planlayabilirsiniz.
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Yaptigimiz deneylerin sonuclarmi degerlendirmeyi bildiginizden
emin olun. Bu, endigeli beklentilerinizi aragtirirken yaptiginiz geye
benzer. Tam olarak neyi gézlemlemeniz gerekmektedir? Yeni politika-
nizin ige yaradiginin veya yaramadiginin igaretleri neler olurdu? Eger
yeni kural iglerse (ya da iglemezse) kendinizde ne gozlerdiniz (duygu-
lariniz, beden durumunuz, davranigimzdaki degisiklikler)? Bagkalari-
nin size kargi tepkileri nasil olurdu? Beklentilerinizi ve neye dayanarak
bunlarn beklediginizi diigtince seviyesinde belirlediginizde, yeni yagam
kurallarini pekigtirmek icin deneyleri siirdiirmeye acik olmaniz ge-
rekir.

Baglangicta, yeni kuralinizla uyum icinde hareket etmek rahatsiz
hissettirirse sagirmaym. Denemeden de oldukca tedirgin oldugunuzu
fark edebilirsiniz. Eger dyleyse, neyi dngordiigiiniiz lizerinde ¢aligin ve
kontrol etmek icin denemelerinizden yararlanin (gereksiz onlemleri
btrakmay: unutmayin, aksi takdirde ihtiyactniz olan bilgiyi edinemez-
siniz.) Ayni sekilde, deneme iyi gitse bile ardindan suclu veya endigeli
hissettiginizi fark edebilirsiniz. Bu, 6rnegin daha az fedakir olmay de-
neyimleyen veya standartlarin “ylizde 110’dan”, “yeterince iyi” ye dii-
stirenlerde olabilir. Veya yine, bir deneme yapmay: planlayip geri ¢ekil-
diginizde kendinize kizabilirsiniz. Bunlar gibi rahatsizlik verici dene-
yimler hissederseniz, zaten dgrendiginiz yéntemleri kullanarak onla-
rin arkasindaki diigtincelere bakin ve yanitlayin.

Hazirlikli olun

Yeni kuralinizin tamamlanmasi alti-sekiz ay kadar stirebilir. Yeni ku-
ralin sizin igin yararli oldugunu ve sizi yararly, ilging yonlere gotiirdii-
giint gorebildiginiz siirece, pes etmeyin. Geligiminiz ve kendinize he-
defler koymak icin diizenli olarak slireci gozden gecirmeyi yararli bula-
bilirsiniz. Gegen hafta veya ay ne elde ettiniz? Bir sonraki hafta veya ay
neyi hedeflemek istiyorsunuz?

Yol boyunca denemeleriniz ve onlarin kazanclarinin ve ugragtiginiz
yararlt diiglincelerin yazili kaydini tutmak size iglerin nasil geligtigini
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gormenizde yardimct olacaktir. Geriye doniip ne yaptiginiza bakabilir
ve bunu yiireklendirme kaynagi olarak kullanabilirsiniz. Sizin belirli
kuralinizi paylagmayan ve sizin onun fikrini paylasmadiginiz bir arka-
dagla ¢aligmak da - fikir olarak yardimeci olabilir. Her ikinizin de farkli
bakig agilar1 oldugu siirece iki kafa tek bir kafadan iyidir.

Tablo 30. Kurallan degistirmek: Yazih 6zet - Jesse

* Eski kuralim:
Dogru olani yapmadi§im siirece, hayatta hicbir yere varamam.

* By kuralin hayatimda su etkisi oldu:
Her zaman yetersiz, yeterince iyi olmadigimi hissettim. Bu benim sirekli
baski altinda, gergin ve stresli olacak derecede ¢ok fazla ¢caligmama neden
oldu. iliskilerimi etkiledi. insanlara ayiracak yeterli zamanim olmad ve
bu nedenle kayboldum. Bazen beni oldukga hasta etti. Bu kurala
uyamayacagimi diisiindigim icin bazi firsatlardan kactim.

Kurafin ishasinda oldugunu biliyorum ¢linki:

Basarisiz olmak konusunda endiselenip kendimi daha da cok baski altina
sokuyorum. Konularia ilgilenmek konusunda asirya kagryorum. Endise
nedeniyle kendimi hasta hissediyorum. Ve eger kurah yiktigimi
dusiinirsem, ¢ok 0z elestirel, depresif oluyor ve her seyden vazgeciyorum.

Bu kuralimin olmasi anlasilabilir ¢linki:

Ben kiglikken, babamin yasamindaki dedisiklikle ilgili yagadigi hayal
kirikhdi, yapabilecedimizin en iyisini yapmamiz konusundaki tutumunu
keskinlestirdi. Bizi yiireklendirip, vmek yerine, hepimize onun istedi sekilde
performans sergilemezsek basaramadidimiz mesajini verdi. Bu mesaji ice
aldim ve onu miikemmeliyet¢i oimakla dengelemeyi denedim.

¢ Aslinda kural mantiksiz ¢lnkii:
Her zaman her seyi dogru yapmak insani olarak miimkiin dedil. Hatta yanhs
seyler yapmak &grenme ve biiylimenin pargasidir.

Kurala uymanin getirileri:

Bazen gergekten iyi is ¢ikartiyorum ve bu nedenle takdir kazaniyorum.
isimde bu kadar iyi olmam kismen bu nedenledir. insanlar beni sayar. lyi is
¢ikarttiGimda, harika hissederim.
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* Ama bedelieri:
Siirekli gerginim. Bazen isim olabilecegi kadar iyi olmuyor ¢iinki onunla
ilgili 6yle bir beklentiye giriyorum. Yanhslarimdan ders alamiyorum ¢tinki
beni ¢ok rahatsiz ediyorlar. Yapici elestiriden de ders alamiyorum. Isler iyi
gitmeyince kendimi berbat hissediyorum ve bunu asmam asirlar sariiyor.
iyi yapamayacagim her seyden kaginiyorum ve bu nedenle her tirlii firsati
kagiriyorum, insaniar beni sayabilir ama bu onlari mesafeli tutuyor. Beni
merhametsiz, yanina yaklasiimaz- hatta kibirti gériyoriar. Uzerime
yikledigim yiik saghgim icin kot ilaveten tiim zamanim ve dikkatim isime

yoneliyor-rahatlamak ve istedigim seyleri yapmak icin kendime izin vermiyo-

rum. Kisacasi, kural beni stres, keder ve tim cephelerde korkuya suriikiiyor.

* Daha gercekci ve yararh bir kural soyle ofabilirdi:
lyi olmaktan hoslaniyorum - bununla iigili k&t bir sey yok. Ama ben bir
insanim ve bazen hata yapacagdim. Yanhs yapmak bilyiimeye giden yoldur.

Yeni kurahn test siiriisiinii yapmak igin ihtiyacim olan:

+ Bu 6zeti okumayi srdirmek.

+ Yeni kuralimi bir hatirlatma kartina yazmak ve giinde birkag kez okumak.

+ Calisma saatlerimi azaltmak ve keyif ile sosyal temas icin planlama yapmak.

* Kendime zaman ayirmak.

« Standartlarimi gdzden gegirip daha az performans gésterdigim durumlar
i¢in kendime hak tanimak.

* Yanlis yapmay! deneyimiemek ve sonucunu gézlemiemek.
Ornegin, soruidugunda “bilmiyorum” demenin pratigini yapmak.

+ GUntm{ énceden programlamak ve her zaman yapabilecedimden
daha azini planlamak.

« Yapamadidima dedil, basardidima odakianmak. Yarin yeni bir giin olacak.

« Elestirinin yararli olabilecegdini hatirlamak - elestiri tamamen basarisiz
oldugum anlamina gelmez.

« Stres isaretlerine dikkat etmek -eski islevsiz yollarima geri dondigim
anfamina gelirfer.

» Tekrar ortaya ¢iktiginda eski ériintliy( ele almak, endiseli beklentiler ve
ozelestiriyle ugragmak igin 6grendiklerimi kullanmak
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Kuraltar: degistirmek

Disiik 6zgiveniniz oldugunda, Yararsiz Yasam Kurallari sizi yagamdan
istediginizi elde etmekten ve kendinizi oldugunuz gibi kabul etmekten
alikoyar.

Kurallar, deneyim ve gdzlem ile 6grenilir. Biylidigumiiz kiltriin

bir parcasidiriar ve genelde bize ailelerimiz yoluyla aktariiriar.
Pekgok kural yararhdir. Ama diisiik dzgiiven ile ba§lantih yararsiz
kurallar; sert, talepkar ve ug noktadadiriar. Hareket 6zgirtGgiind
kisitlar, degisiklik yapmayi ve biiylimeyi zor ve hatta olanaksiz kilarlar.
Kurallar temel inancinizia basetmeniz icin bir yol gibi gérinirler ama
onu dedistirmek igin bir sey yapmazlar. Aksine temel inancin yerinde
kalmasina yardimci olurlar.

Yararsiz kurallar tanimianip dedistirilebilir. Yeni, daha gergekgi ve
yararh kurallar otusturulup duruma uyguniuklari denenebilir.
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8 Temel inanci1 Zayiflatmak

Giris

Diigiik 6zgiivenin kalbinde yatan olumsuz inanglanimzin yani temel
inanclarinizin tstesinden gelmek icin gerekli temelleri attiniz. 2. B6-
lim’de bu inanglarm nasil gelistigi tarif edilmisti. Olasihikla ¢cocukluk-
taki deneyimlerinize dayanarak ulasuginiz bu fikirler (gercekler degil),
anlagilabilir sonuglardir. Bir kez gelistiklerinde bagimza geleni nasil
algilayip yorumladiginiz1 etkileyerek yerlerinde tutulurlar. Diinya ile
bagetmek icin (temel inancin gériintirdeki gergeginden hareketle) ta-
sarlanan yararsiz Yagam Kurallar belirsizliklerin tizerini kapatarak,
temel inanct el siiriilmemis halde birakir. 3. Bolim’de kigisel kurallari-
nizin yitkilma tehlikesi oldugunda temel inancinizin endigeli beklenti
ve Ozelegtirel diigtinceler ile nasil alevlendigi, kisirdongiiyii baglatip
nasil aktive oldugu tamimlanmigtr.

4.ve 7. Bolimlerde diigiik 6zgiivenin yerinde saymasina neden olan
ana unsurlar bir bir siralanmigti. Endigeli beklentileri nasil kontrol
edeceginizi ve Ozelegtirel diigiincelerle nasil miicadele edeceginizi, iyi
noktalarimiza nasil odaklanip kendinize nasil yagsamda iyi seyler hak
eden biri gibi davranabileceginizi 6grendiniz. Yeni, daha gercekgi ve
yararli yasam kurallan geligtirdiniz ve onlar1 kullanima koymaya bag-
ladiniz.
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Bu boliimleri tamamladikga ve temel inancinizin giinliik yasa-
mimizdaki etkisini azaltinca, kendiniz hakkindaki distinceleriniz za-
ten degisti. Hentliz direkt olarak meydan okumamis olsaniz bile; eski,
olumsuz temel inanciniz eskisine gore daha az inandiric: gériinebilir.

Bazilan diistik 6zgiiveni stirdiiren kisirddngtyii bir kez kirdiklarin-
da ve daha gergekci Yagam Kurallar ile uyumlu davranmaya bagladikla-
rinda, Ozgiiven sorununun epey ¢oziildliglini kesfederler. Digerleri;
kendileri hakkindaki sabit, olumsuz disfinceleri degigtirmek igin,
glinden giine diiglince ve davranugtaki belirli degisikliklerden yararlan-
may1 daha zor bulurlar. Bu noktada sizin icin yararl bilgiler var. Bu
béliim ogrendiklerinizi pekistirmenize ve temel inancinizin fizerine
egilmenize yardimci olacaktir.

Amag; yeni, daha deger bilen ve nazik bir bakis acisi gelistirmeniz
ve kendinizi kabul etmek i¢in yapugimz bu yolculukta son adimlan
atabilmeniz icin yaptiginiz isi eyleme dokmenize yardima olmaktir.
Bu adimliar:

+  Eski, olumsuz temel inancinizi tanimiamak
+ Daha olumiu yeni bir temel inang ofusturmak
< Eski temel inancinizi desteklemek igin kullandifiniz kanitlari gdzden
gecirmek ve onu anlamak i¢in bagka yollar aramak
Yeni temel inanci destekleyen ve eskisiyle tezat olusturan karst kamt
aramak
«  Yeni temel inancinizi pekistirip, glglendirecek davranigsai deneyler
diizenlemek

Teme! inanci tarumlamak

Kitap boyunca, temel inancinizin ne oldugu konusunda bir algiya sa-
hip olmus olabilirsiniz. Bu boliim size onu actk¢a tanimlamaniz igin
yardimel olmak lizere olast bazi bilgi kaynaklarin sunacak (s.216’da
bir 6zet yer almaktadir). Her bilgi kaynagini déniistimli olarak ele al-
mayi yararli bulabilirsiniz. Hepsi size birbirinden farkli bakig agilar:
sunacak, boylelikle temel inanciniz ile ilgili fikriniz netlegecektir.
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Halihazirda temel inancinizdan oldukca emin olsaniz bile, bu bolii-
mii gozden gecirmek; 6nsezinizi teyit etmek, ifadenizi netlestirmek ve
heniiz cok farkinda olmadiginiz kendinizle ilgili olamsuz inanclari
kesfetmek icin size bir firsat verecektir. Birden fazla temel inanciniz
olmasi olasidir (kendini hem Onemsiz, hem agagi géren Sarah gibi).
Oyleyse, temel inancinizla da Yagam Kurallariniz ile yapuigmizin ayni-
st yapin. Sizin icin en dnemli olan, en ¢ok degistirmek istediginiz
temel inanci secin ve bunun tlizerinde sistematik olarak calisacaginiz
boliimi kullanin. Daha sonra eger isterseniz kendi hakkinizdaki diger
olumsuz inanglarinizi (ve aslinda bagkalari, diinya ve genel olarak ha-
yat hakkindaki yararsiz olumsuz goriisleri) degistirmek icin 6grendik-
lerinizi kullanabilirsiniz.

Potansiyel bilgi kaynaklarinin her birinin {zerinden gecerken,
temel inancinizi tetikleyen her tiirlii seyi not alin. Ne oldugu konusun-
da acik bir hissiniz oldugunda, kendiniz icin 6zetleyin. (“Teme! inan-
cumn su: ‘Ben '™}, Boliimiin sonunda belirlenen dzet say-
fasini kullanmay yararli bulabilirsiniz. Ardindan, tipki endigeli ve 6z-
elegtirel diigiincelerinizi degerlendirdiginiz gibi, ona ne kadar inan-
diginiza yonelik derecelendirme yapin (% 0-%100) . Yiizde 100, onu
hala tamamen dogru buldugunuz anlamina gelir, yiizde 50, iki tarafa
da esit uzaklikta oldugunuzu, yiizde 5 ise temel inanciniza artik zor-
lukla inandiginizi gosterir.

Temel inancimiza ne kadar inandigimzin durumlar arasinda de-
gisiklik gosterdigini fark edebilirsiniz. Eger 6zgiiveniniz gorece kuv-
vetliyse, temel inancinizin sadece bazi zorlu durumlarda ikna edici ol-
dugunu gorebilirsiniz. Eger dyleyse, iki derecelendirme yapin: Temel
inanciniza en giiclii oldugu durumlarda ne kadar inandiginiz ve en az
ikna edici oldugu durumlarda ne kadar inandiginizi derecelendirin.
Bazen de temel inancinzin az ya da ¢ok diizenli olarak varligin: siir-
dirdiigiinii goriirsiiniiz. Bu durumda, tek bir derecelendirmeye ihtiyac
duyabilirsiniz.
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Diigiik ozgiivenin iistesinden gelmek igin ¢aligmaya basladiginiz-
dan beri temel inanciniza inanig derecenizin degistigini fark edebi-
lirsiniz. Eger, daha onceki boliimlerde yer alan degigimle ilgili fikirleri
sistematik olarak takip ettiyseniz bu oldukga olasidir. Eger sizin icin
durum buysa, kitaba baglamadan once ve sonra temel inanciniza ne ka-
dar inandiginiz1 yazin. Gozlemlediginiz degisikliklerin nedenlerini de
gozoniinde bulundurun. Sizi korkutan geylerle yiizlesmeyi 6grenmek
ve olabilecek en kotii seyi kegfetmek miydi? Ozelegtirel diigiince tuza-
gindan kagmak miydr? Kendinizde giicli ve iyi olana odaklanmak icin
caba gostermek ve kendinize hayatta iyi seyleri hak eden biri gibi dav-
ranmak miydi? Veya yasam icin yeni kurallar geligtirmek ve onlar1 uy-
gulamaya koymak i¢in calismaniz mi? Veya belki bunlarin bir kangimi.
Eger neyin yardimci oldugunu bulursaniz, bu size kendiniz igin yap-
maya devam etmeniz gerekenleri anlatacaktir.

Inancinizin seviyesini derecelendirdikten sonra, temel inanciniza
odaklanmak igin kisa bir zaman ayirin ve —endigeli ve Ozelestirel
diigtinceleri belirlemek igin yaptiginiz gibi- uyanan duygulariniz: fark
edin. Yagadiginiz duygulari yazin (6rnegin: tiziintl, ofke, sucluluk) ve
giiclerine gore onlan derecelendirin (o-100). HAld temel inancimzi
cagirabilmenize ragmen, odaklandiginizda duygularinizin farklilagti-
gini gorebilirsiniz. Eger temel inang simdi sizin icin daha 6nce oldu-
gundan daha az ikna edici ise, 0 zaman onu diistindiiglinizde sikin-
tinizin yogunlugunun da daha az olmasi gerekir.

Temel inanciniz ile ilgili bilgi kaynaklari

Gegmisiniz hakkindaki biiginiz

2. Bolum’de kigilerle ilgili 6ykiileri okudugunuzda, size herhangi bir
sey hatrlattt m1?

Tanimlanan deneyimlerden herhangi biri, size biyiirken yasadik-
lariniz1 hatirlath m1? Eger tam 6yle olmadiysa bile, kiigtikligiiniizde
size olanlart haurlayip onlarin size kendinizi nasil hissettirdigini,
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tizerinizdeki etkisini diiginmenize katki sagladi m1?

Tipk: daha 6nce Yagam Kurallarinizi belirlemek igin yararlandiginiz
gibi temel inancinizi tammlamak igin de bu anilardan yararlanabilir-
siniz. Asagidaki noktalar 6zellikle goz6niinde bulundurun:

« Hangi ge¢mis deneyimler kendiniz hakkinda olumsuz diislinmenizi
tesvik etti? Cocukluk ve ergenliginizdeki hangi olaylar insan olarak
eksik oldugunuz sonucuna varmaniza yol acti?

+ Kendiniz hakkindaki bu hissi itk defa ne zaman duydunuz? Oze! anilari
hatirfayabiliyor musunuz, bakin. Kendinizle ilgifi duygunuzu
berraklastirdiginizda Briony'nin Gvey babasi tarafindan taciz edilmesi
gibi anahtar bir olayin anisini bulabilirsiniz. Veya, (Sarah 6rnedinde
oldugu gibi) tek bir olay dnemli dedildi, daha ziyade stire giden
nezaketsizlik veya onay vermeme, elestiri veya sefkat eksikligi vard
ve sonucta tam olarak ait hissedemediginiz bir ortamdi.

* Kendinize kars: kah oldugunuzda kimin sesini duyuyorsunuz? Akliniza
kimin yizi geliyor? Bu kisi (veya kisiler) kisiliginiz hakkinda size hangi
mesajlari verdiler?

+  Memnun edemeyince veya elestiri aldiginizda sizi tanimlamak igin hangi
kelimeler kulianidi? Bagkalarimin kulland:gi kelimeler sizinkiler haline
gelmis olabilir,

Tablo 31. Temel inancimizi tanimlamak: Bilgi kaynaklan
4 ™
« Gegmisiniz hakkindaki bilginiz
+ Endiseli beklentilerinizde ifade edilen korkular
» Ozelestirel dislinceleriniz
« lyi noktalariniza odaklanmanizi ve kendinize hayatta iyi seyleri hak eden
biri gibi davranmanizi zorlastiran distinceleriniz
+ Eski kurallarinizi yikmanin dngoriilen sonuglan
+ Asad ok
(" 7

Endiseli beklentilerinizde ifade edilen korkular

Endigeli beklentileriniz tizerinde yaptiginiz cabigmay: diiglintin.
Korkulariniz, kendinizi glivende hissetmek icin aldiginiz gereksiz ted-
birler temel inanciniz hakkinda size ipuglari verecektir.
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= En ¢ok korktugunuz seyin gerceklestigini varsayalim: Bu bir insan
olarak sizin hakkimzda neyi belirtirdi? Sizi nasi biri haline getirirdi?
Ornedin Kate'in alacagini isteyememesinin, bencil, tutucu ve temel
olarak sevilmez olmasin gostermesi gibi. (s. 84)

+  Ya gereksiz 6nlemleriniz? Ozellikle endiseleriniz digerleri (izerinde
yarattidiniz izlenim konusundaysa, éniemleriniz gercek kendinizi
saklamak icin olabilir. EGer dyleyse, hangisi “gercgek siz"? Eger
kendinizi gizlemezseniz ve koruma adimiari atmazsaniz, nasil biri
oldugunuzun ortaya gikabilecegdinden korkuyorsunuz? Ornedin
Chris'in micadeleden kaginmas (kendine gére) aptal oldugunu
saklamak icindi.

Ozelegtirel diisiinceleriniz

Ozelestirel diisiincelerinizle miicadele etmek igin yaptiginiz ¢ahgmaya
bakn. Bu diisiinceler temel inancinizin direkt yansimasi olabilir.

«  Ozelestirel oldugunuzda kendinizi tanimlamak icin hangi sézcukleri
kullandiriz? Kendinize hangi adlan verdiniz? Tekrarlayan ortntiilere
ve kendinize dlisinmeden seslenmelerine bakin. Ozelestire!
diistinceleriniz hangi olumsuz diglnceleri yansitiyor?

+  Kuftandiginiz kelimeler kiiglkken sizin hakkinizda kullanilaniara
benzer mi? Eder Oyleyse, olasilikla 0 zamandan beri yerlerindeler ve
anhk tepkiter yerine hakkinizdaki kalici inanglarinizi yansitiyoriar.

« Ozelestiriyi tetikleyen seyler yaptidinizda, buniar size hakkinizda ne
sOyllyor? Nasil biri boyle seyler yapar? Ornedin Jim, duygularini
bastirmakta yetersiz olmasinin “nevrotik bir harabe” oldugu
anlamina geldigini distnayordu.

Iyi noktalariniza odaklanmanizi ve kendinize hayatta iyi seyleri

hak eden biri gibi davranmanizi zorlagtiran disinceleriniz
Kendinize basarilariniz igin itibar edip, iyi davranmaya caligirken, iyi
noktalarnizin listesini yapmaya ¢aligin. Onlari iglevdeyken gozlemle-
diginiz sirada akliniza gelen stiphe ve cekinceleri inceleyin. Bu alanda
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yagadiginiz zorluklar kendiniz ile ilgili alt etmekte zorlandiginiz olum-
suz diigiincelerinizi yansitabilir. Ornegin Jesse, yaptiklari i¢in kendisi-
ni takdir etmeye veya rahatlamaya yonelik gosterdigi isteksizligin
“yeterince iyi olmadigt” inancini yansittigini gérddl.

» Hangi engelieyici diislince ve gekinceler, gercekie kim oldugunuzu
yansitan hangi olumiu y&nlerinizi kabullenme konusunda isteksiz
olmaniza neden oldu?

« lyi noktalarinizi nasil reddettiniz veya degersizlestirdiniz?

- Basarilariniz) takdir etmek ve kendinize rahatlama ve keyif sunmak
icin hangi itirazlan geligtirdiniz?

+  Bu kuskular, cekinceler ve feragatler kendinizie ilgili hangi gdrisleri
yansitiyor?

Eski kurallarimizi yikmanin éngériilen sonuglari

Yagam Kurallar’nda (s. 183) bazen “Eger....” veya “ Yoksa....”y1 takip
eden “o zaman....” temel inancin direkt bir ifadesi gibidir. Ornegin;
“Eger hata yaparsam, o zaman basansizam.”) Tamimladiginiz kurallara
doniin ve onlari yikarsaniz sonucunun ne olabilecegini éngordiigii-
niize bakm.

- Eder Yasam Kurallarinizi yikarsaniz, bu bir insan olarak sizinte ilgili
ne anlama geliyor?

« Ne tur biri hata yapar, herkesin onayini, sevgisini kazanmay!
beceremez, duygularinin kontrollini kaybeder? vs.

« Eger kuraliniz “olmal” ise, " yoksa" sizin kisisel olarak bir
yansimaniz olabilir mi? (8rnedin; "her zaman vapic olarak mesgul
olmaliyim (yoksa tembetimdir).

Asadi ok

“Asagiok” teknigini temel inancinizi belirlemek icin kullanabilirsiniz.
Siirec, Yasam Kurallar’nizt belirleme siirecine benzer (s. 191-93) Ama
olasi sorulann farkli bir vurgusu vardir. Standartlariniz ve beklentileri-
nizden ¢ok, dikkatinizi kendinizle ilgili olumsuz goriislerinize odakla-
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mak tizere tasarlanmigtir. Ana degisiklik; nasil davranacagimiz ve nasil
bir insan olmamiz gerektigi konusunda her seviyedeki sorunun sizin
icin ne anlama geldigini degil, hakkinizda ne soyledigini aragurmaktir.

Daha 6nce oldugu gibi kendinizi koti hissettiginiz 6zel bir olaydan
yola gikin. Deneyimlediginiz diigiince ve duygulari yazin —yine 6zellik-
le en giiglii olan diigiinceye ve sizin icin en 6nemli sayilan duyguya
odaklanmak yardimci olabilir. Sonra diigiincelerinize alternatif aramak
yerine, kendinize agagidaki sorulan sirayla sorun. Ornegin:

* Bu disiincenin dogru oldugu varsayilirsa, bu, benim hakkimda
ne anlama gelir?

+ Bu diguncenin dogru oidugu varsayilirsa, kisisel olarak hakkimda
ne sdyler?

* Bu, bir insan olarak hakkimda ne séyliyor?

*  Bu, beni nasi bir insan yapiyor?

+ Hakkimda nasil inamislari yansitiyor?

«  Kendimi nasil gérdiigim konusunda etkileri nefer?

Temel inanci bulmak igin farklr sorular kullanmak size yardim ede-
cektir. Kendiniz hakkinda ugrastiginiz konuya uymakla kalmayip daha
genig bir genelleme aryorsunuz. (“Ben .”) Belirli bir an igin
gegerli olan, belitli bir ozelestirel ifade iizerinde durmayin. Temel
inancimzin pekgok farkli durumda ortaya gtkan uzun siiredir sizinle
birlikte olan kendinizle ilgili bir gériig oldugunu fark etmelisiniz. Ken-
dinizi tipik olarak koti hissettiginiz farkli durumlar1 bulduklarinizi
dogrulamak igin baglangi¢ noktasi olarak kullanabilirsiniz (eger temel
inancinizi bulmakta veya s6ze dokmekte sorun yagiyorsaniz bir bagka
deneme yapin). Temel inanciniza giden bir asagi ok ornegini sayfa
220’de bulabilirsiniz (Briony).

Yeni bir temel inang olusturmak

Temel inancinizi tammladiktan sonra iizerinde ¢ok fazla diigiiniip de-
rinlesmeden ona daha olumlu ve gergekgi bir alternatif olugturmak igin
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hemen harekete gecmeye deger. Clinkii olasilikla zaman iginde diigiik
Ozgiiveni siirdiiren digiince ve hafiza yanlthklarim yansitan ve size
temel inancinizi destekler goriinen bircok deneyim biriktirmigsinizdir.
Istediginiz zaman “eski temel inanciniz1” geri ¢agirip, ona yatirim ya-
pip, tzerinde paralarini tekrar tekrar sayan bir cimri gibi oturabilir-
siniz.

Tersine yeni bir “temel inang hesabinmiz” olmayabilir bile. Veya varsa
da hemen hemen bogtur ve ona ulagmak zordur. Rakamlar, transferde
kaybolur ve hesabinizin numarasi ile sifresini unutup durursunuz. Bu,
“temel inan¢” yatirimlarinizi koyacak giivenli, saglam, daimi hicbir ye-
riniz olmadigi anlamina gelir.

Yeni bir temel inang olugturmak, sizin eginize ait olan yeni bir hesap
acmaya benzer. Size eski temel inanca karsit olan deneyimleri saklaya-
cak bir alan verir, yeni ve daha nazik bir bakig agisini1 destekler. Orada
kendinizle ilgili olumlu taraflar glivenle saklayabileceginiz bir yer var-
dir. Thtiyaciniz oldugunda onlari ¢agirabileceginizi bilirsiniz.

Bunu ifade etmenin bagka bir yolu da sadece sizi sevmeyen ve kotii
hissettiren kisilerden olugan bir adres defteriniz oldugunu hayal et-
mektir. Sizi seven, énemseyen, sayan kigilerin adres defterinizde yeri
yoktur. Bu durum gergek olsaydi ortaya ¢ikabilecek sonuglari diigtiniin.
Size kendinizi iyi hissettiren kigilerin iletigim numaralar1 bolik porgiik
kagitlarda olurdu. Kaybolurlardi, kazayla atilir veya buzdolabinin arka-
sia digerlerdi. Belleginize glivenmeyi deneyebilirsiniz ama ilgilenil-
mesi gereken cok gey varken bu bilgileri unutabilirsiniz. Sonugta adlari
ve numaralarim not almay: hi¢ denemezsiniz bile. Geregi olmadigini
diigiintirsiiniiz. Eger insanlarin sizinle ilgili ne hissettigi konusunda
daha dengeli bir bakis agis1 edinmek isterseniz, ilk adim sizin tarafi-
nizda olan insanlar i¢in kendinize yeni bir adres defteri almak olur.

Bu iki analoji yeni bir temel inang olugturmadaki amacimizi gos-
terir. Bir tarafa kendiniz hakkindaki olumlu bilgileri, daha hognut bir
bakig acisini destekleyen deneyimleri koymak i¢in yer verir. Bu; eski,
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Tablo 32. Asagi Ok: Temel inanci tanmlamak (Briony)

Durum: Yeni erkek arkadas telefon etmeye séz verdi ama aramad.
Duygular: Midem bozuk, umutsuzum.

Dusiince: Unuttu.
11

Bu dodru olsaydy, sizin icin ne ifade ederdi?

9
Hatirlanmaya degmezim.

Bu, sana kendi hakkinda ne anlatirdi?
O geri gekildi clinkl gercek ben'i gord.

1
Eger dyle yapsaydi, ne gérmiis olurdu?

Sevmedi§i bir sey.
Sonucunda ne olurdu, neyi sevmezdi?
Sevilmeyi hak etmeyen gergek beni.
Bu dodru olsaydi, bu bir insangolarak senin i¢in ne séylerdi?

¥

Kotiylim.

A S

olumsuz digtincelerinizi tiimiiyle zayiflatmaya cahgtigmiz anlamina
gelmez (“Belki tamamen yetersiz degilimdir”), ama yerine alternatif
gelistirip, onu destekleyen bilgi ve deneyimler aramaya bagladiginiz
anlamina gelir (“Belki yeterliyimdir”).
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Daha 6nceki boliimlerde yaptiginiz ¢aligma, size eski temel inanct-
niz hakkinda bilgi vermenin yanisira, tercih edeceginiz alternatifin ne
olacagr konusunda da bilgi saglamis olabilir. Kitap boyunca endigeli
ongoriileri kontrol edip, Ozelestirel diigiincelerle miicadele ettikce,
kendinizin olumlu y6nlerine odaklandikga ve kurallarimizi degistirdik-
¢ce, kendiniz hakkinda hangi diigtinceler aklimza geldi? Tiim bu alan-
larda yaptiklariniza bir gbz attigimzda, yaptiginiz degisiklikier size
hakkinizda ne soyliiyor? Eski olumsuz bakisiniza tamamen uygunlar
mr?

Giinden giine tammlayip gozlemlediginiz belirli 6zellikler, giiclii
haller, degerler ve becerilerinize goz atin. Eski temel inancimiza uyu-
yorlar mu? Yoksa iyi ve gli¢lii yanlarinizi, sizde olan degerleri hesaba
katmakta basarisiz olan yanli ve adaletsiz bir balag agisi olarak giincel-
lenmesi mi gerekiyor? Hangi bakig hakkinizda gozlemlediginiz her sey
diigtintldiigiinde daha gegerli olabilir? Hangi yeni temel inang, insan-
larin geri kalani gibi milkemmellikten uzak oldugunuzu, fakat zayithik
ve eksiklerinizin yaninda gticlii ve nitelikli oldugunuzu gosterirdi?

Burada siz yargic ve jlrisiniz, iddia makami degil. Géreviniz, sadece
sanig mahkum edecek olanlari degil, tiim kanitlar1 hesaba katmaktir.

Bununla ilgili bir fikriniz oldugunda, yeni temel inanciniz: yazm
(eger isterseniz, boliimiin sonundaki dzet kagidina). Tipk: eski temel
inanciniza yaptiginiz gibi size ne kadar inandiric1 geldigi ile ilgili var-
yasyonlar1 ve diigiik 6zsayginizi artirmak i¢in bagladiginiz ¢aligmadan
bu yana inancinizin nasil degistigini dahil ederek yeni temel inanciniza
ne kadar inandigniz: derecelendirin. Sonra bir stire dikkatinizi kendi-
nize verin ve hangi duygularin olugtugunu, ne kadar kuvvetli olduk-
larint not edin. B6liim boyunca ilerlerken, zaman zaman 6zet sayfasina
doéniin, onu destekleyip gliclendiren kanitlara odaklandikca yeni temel
inanciniza olan inancinizin nasil degistigini gdzlemleyin.

Sayfa 243’teki 6rneklere bakinca yeni temel inancin bazen kisaca
eskisinin zitt1 oldugunu goreceksiniz (6rnegin: Karen, Geoft, Kate).
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Diger taraftan bazi durumlarda, yeni temel inang bir nevi raydan ¢ikar
ve yeni bir yola sapip eskisiyle ilgisiz bir durum alir (6rnegin: Briony,
Arran, Chris). Bazen yeni temel inan¢ bu ikisinin arasinda bir yerde
alir (6rnegin: Jesse, Sarah, Jim). Buradaki nokta yeni temel inancinizin
size kigisel olarak anlaml gelen bir bakis agisini yansitmasi ve sonug-
ta kendinizi nasil hissettiginizi degistirmesi ve deneyimlerinize taze
bir bakig sunmasidir. Boylece kendi iyi yanlarinizi fark etmeniz ve onla-
ra agirhik vermeye baglamaniza izin verecektir. Nasil kelimeye doke-
ceginiz size kalmigtir.

Yeni temel inancimzin akliniza hemen ge¢miste yaptuginiz seyleri
getirdigini gorebilirsiniz. Veya eger ozellikle diisiik 6zsayginiz devre-
deyse ve kendiniz hakkinda hilid miicadele edilmesi gereken “kendiniz
ile ilgili olumlu seyler diiginmenin bir tabu oldugu” inanciniz varsa
zihninizin adeta bogalmis oldugunu diiglinebilirsiniz.

Bu durumda endigelenmeyin. B6liim boyunca galigtik¢a diistincele-
riniz netlegebilir. Su an kendinize biligsel terapist Christine Padesky’-
nin dnerdigi bir soruyu yoneltmek yardimer olabilir: “Eger
olmasaydiniz (eski temel inanciniz), ne olmak isterdiniz?” Ornegin,
“Eger yetersiz olmasaydim, yeterli olmay isterdim.” Eger soruya yamt
verebilirseniz, sonradan degisebilir olsa da, o an size oldukga teorik
gorlinse de yazin. (“Yeterliyim” durumunda) sizin icin hig¢ ikna edici
goriinmese bile, yeni bakig aciniz icin kanit toplamak adina sizin icin
bir baglangi¢ noktasi olacaktir. Bélim boyunca tzerinde gahgtikca
inanciniz geligebilir.

Bu noktada, kendinizle ilgili olumlu seyler diigiinme konusunu
uygun bulmamanizda, eski fikirlerin yiizeye ¢iktigini fark edebilirsiniz.
Haurlayin, burada sigkin bir kisisel imaj sahibi olmaktan bahsetmi-
yoruz (“Her yonden miikemmelim,” Her giin her yénden daha da iyi
oluyorum”). Burada onerilen insani zayifliklariniz ve kusurlarinizi
unutmaniz, degigtirmek istediginiz yanlarimiz gézardl etmeniz veya
gelistirip yoklarmis gibi davranmaniz degil. Bu kitap, olumlu digiin-
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menin giicli veya kendiniz hakkinda gercek¢i olmayacak kadar olum-
suz oldugunuzda gercekei olmayacak derecede olumlu duruma gel-
meniz i¢in cesaretlendirmek icin degildir. Zayifhklarinizi, hatalarinizi
daha genis bir bakig agisindan degerlendirmeniz ve “miikemmel”den
cok, “iyi” olani dengeli ve tarafsiz sekilde bagarmanizla ilgilidir.

Yiizde 100 sevilebilir, yiizde 100 bagarili, yiizde 100 degerli, yiizde
100 akulli, ylizde 100 cekici veya her neyse, olmaniz pek miimkiin de-
gildir. Ayrica nigin tiim insan rkinda bu kisi siz olasiniz, bagka olan
olmug mu? Yaptugimz ¢aligma ve yapacaklariniz, kusurlariniz ve zayif
yanlarinizin degerinizin temelini olugturmas! yerine onlan par¢aniz
durumuna getirmeyi istiyor. Onlarla yagabileceginize karar verebilir
veya onlart degistirmek isteyebilirsiniz. Bu size kalmis.

Bu noktay: daha acik duruma getirmek i¢in, “sevilebilir”lik 6rnegi-
ni ele alalim. “Sevilebilir’ligi temsil eden 10 cmv’lik bir ¢izgi diistiniin.

Sevilebilir

% 0 % 100

Cizginin saginda yer alan biri yiizde 100 sevilebilirdir. Bu, gercek
dis1 olarak iyi bir gey gibi goriinebilir. Soldaki kigi yiizde sifir
sevilebilirdir. Simdi ¢izginin neresine denk geldiginizi diigindtgiinii-
zii gosteren bir “x” isareti atin. Eger ne kadar sevilebilir oldugunuz
konusunda kugkunuz varsa, olasilikla ¢izginin sol tarafina yakin geli-
yorsunuz. $imdi yiizde sifir ve ylizde 100 sevilebilirlik ne anlama geli-
yor onu ele alalim. “Yiizde 100 sevilebilir” olmak icin, 6rnegin:

+ Her zaman sevilebilir olmak

«  Tamamen sevilebilir olmak (hi¢bir 6zellifiniz hicbir zaman sevilemez
olamaz)

+ Herkes tarafindan sevilebilir olmak
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Yiizde 100 sevilebilir olmanin miimkiin olmadigi hemen agik duru-
ma gelecektir. Hi¢ kimse boyle bir noktada olamaz. Tanidiginiz insan-
lar1 diigtintin. Ug noktalary aklinizda bulundurarak (% o ve % 100) on-
lar1 gizgide nereye yerlestirirdiniz? Ve yine ug noktalari aklinizda bu-
lundurarak, kendinizi nereye koyardmniz? Yeni temel inanciniza karar
verdiginizde, bu noktayr aklinizda bulundurun. Siz erigilmez yiizde
100’1 degil, “veterince iyi”yi ariyorsunuz.

Yeni temel inanciniza inancinizin derecesi su an icin diigiikse, endi-
selenmeyin. Eger eski temel inang epey bir siiredir kalici olmugsa, ye-
nisinin gii¢lii sekilde ikna edici olarak yerini almasi zaman, sabir ve
pratik gerektirecektir. $imdi eski temel inanci nasil zayiflatacaginiz ve
tanumladiginiz yenisini nasil gliclendireceginiz konusunda ilerleyece-
giz. Simdiye kadar yaptiginiz caligmanin burada size iyi bir dayanak
oldugunu goreceksiniz.

Eski temel inanci zayiflatmak

Kendinizle ilgili olumsuz diigiinceleriniz deneyimlerinize dayaniyor.
Gegmiste basiniza gelenlerden anlam ¢tkartma ¢abanizi simgeliyorlar.
Diigtince ve anilarinizdaki yanliliklarin temel inancinizi yerinde tutma
egilimi diginildiginde, gecmis yagaminiza gdz attiginizda onlart
destekleyecek “kanit” bulacaginiz bulacaksinizdir. “Kanit” —ve onu
aciklayacak bagka yollar- aragtirmak digiik 6zgiivenin iistesinden gel-
meye yonelik bagka bir adimdir. Bu, 6zelestirel diigiincelerle miicadele
etmek icin zaten gelistirdiginiz yontemler ve o noktada kullandiginiz
diigiincelere benzer ve size burada yardimei olabilirler. Ancak burada-
ki 6lcegimiz biraz daha genigtir: Odak noktasi, zaman zaman uyanan
belirli diigtinceler yerine, kendinizle ilgili genel inanclariniza yonelik-
tir. Akilda tutulmasi gereken ana sorular goyledir:

Hangi “kanit” eski temel inancinizi destekliyor?
Bu “kanit” bagka tirlii nasii anlagiabilir?
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Hangi “Kanit" eski temel inancinizi destekliyor?

Burada “kanit” sbzctigiinii, pek ¢ok farkli deneyimin eski temel inanct-
nizi1 destekledigini ve kendiniz hakkinda inandiginiz seylerle ilgili iga-
retlerin aslinda dogru oldugunu kabul etmig olsaniz bile, bu deneyim-
lerin farkli yorumlara ac¢ik oldugunu belirtmek icin tirnak igine aldim.
Eger onlara yakindan bakarsaniz, sizin i¢in hi¢ de o kadar kéti tem-
siller olmadigin gorebilirsiniz. Bunu anlamak icin ilk adim kendinize
destek olarak sectiginiz deneyimleri acikliga kavugturmaktir.

Bir an icin eski temel inanciniza odaklanin. Eskive yeni hangi dene-
yimler akliniza geliyor? Zihninizde temel inancinizi destekleyen hangi
olaylar beliriyor? Size yetersiz, sevilmez, bagarisiz veya temel inanciniz
neyse, Oyle oldugunuzu sdyleten ne? Kendiniz hakkinda boyle olum-
suz sonuglara ulagmaniza ne neden oldu?

Destekleyen “kanit” kigiden kigiye gore degisir. Bazen 2. Bolim’de
tanimlanan Oykiilerdeki iligki ve deneyimlerde oldugu gibi temel inan-
ciniz gecmigte yerlesmistir. Daha yakn tarihli olaylar da kanit kaynagi
olarak kullanilabilir. Bazi genel “kanmit” kaynaklari agagida tanimlanip,
Ozetlenmigtir. Okudukca “kanit”lardan herhangi birinin size bir gey
hatirlatip hatirlatmadigina bakin.

Liste ayrintth degildir. Kendiniz hakkindaki “kanit”1 desteklemek
icin kullandiginiz zayif goriisler orada yer almayabilir. Yine de bu bo-
limii sizinkilerin ne olabilecegini anlamak igin bir firsat olarak kullanin.
Eski temel inancimzi desteklemek igin birden fazla “kanit” kullaniyor
olabileceginizi aklimzda bulundurun ve bulabildiginiz kadarmi not
edin. Sonraki géreviniz durup “kanit”1 dikkatlice incelemektir. Ona iyice
g6z attiginizda ne goriliyorsunuz? Kendinizle ilgili olumsuz goriigiiniizi
gercekten dogruluyor mu? Veya farkh sekilde anlagilabilir mi?

Giincel zorluklar ve bunalti belirtileri

Ornegin Briony bir noktada oldukga depresif hissetti. Kendisini depre-
sif hisseden insanlara 6zgii oldugu iizere halsizlegti ve herhangi bir sey
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yapmanin onun igin ¢ok zor oldugunu fark etti. Briony bunu higbir ige
yaramayan, tembel biri oldugu seklinde algiladi. Bir bagka deyisle;
modu yiikseldiginde kaybolabilecek bu hissi gecici belirtisi bir belirti
olarak gérmek yerine, ne kadar koti bir insan oldugunun goéstergesi
olarak ald:.

Tablo 33. Eski, olumsuz temel inanci destekleyen “kanit” kaynaklar

+ Glincel zorlukiar ve bunalti belirtileri

* Zorluklari tek basina asmakta basarisiz olmak

» Gegmis hata ve basarisizhklar

+ Belirli kusurlar

» Kisisel 8zellikler - fiziksel veya psikolojik

« Siz ve digerleri arasindaki farklar

+ Bagkalarinin size karsi tavri - ge¢mis veya simdi

+ Sorumlu oldugunuzu hissettidiniz kisilere kars! bagkalarinin tavri
» Kimli§inizin pargas! olan bir seyin kayhi

\.

Zorluklar: tek basina asmakta basarisiz olmak

Jim’in esiyle konugmak ve yardim almak igin ¢ektigi giicliik bunun 6r-
negidir. Tek bagina idare edememeyi, iki zihnin bazen bir taneden da-
ha iyi oldugunu fark etmek yerine bunu zayiflik igareti olarak gordi.

Ge¢mis hata ve basarisizliklar

Insanin kirlganhg diigiiniildiigiinde, yagami pigmanliklar olmadan
atlatmak olanaksizdir. Zaman zaman hepimiz bencil, diistincesiz, alin-
gan, 6ngoriisiiz olabilir veya tamamen diiriist davranamayabiliriz. He-
pimiz kestirmeden gideriz, yanliglar yapariz, miicadeleden kagariz ve
amaglarnimiza ulagamayabiliriz. Boylesine normal insani zayifliklar sik-
likla diigiik 6zglivenli insanlar tarafindan temel yetersizliklerinin birer
kaniti olarak goriiliir.

Bu, Arran icin de gecerliydi. Ilkgengliginde kanunlarin sinirlarinda ge-
ziniyordu. O zamanlar insanlarin yaralandigi kavgalara kaulds, bir ke-
resinde durum ¢ok kotiiydii. Polisle bagi defalarca belaya girdi ve bir-
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den fazla kez mahkemeye ¢ikti. Arran yaslandik¢a bu yasam bigiminin
kendine yarari olmadigins gérdii. Diismanca davranan diinyada bu,
ona var olmak igin tek yol gibi gdriiniiyor, degismekten korkuyordu.
Yine de kendinde, yagadig1 sehirden taginma cesaretini buldu, yeni ar-
kadaslar edindi, sevdigi yeni bir ig buldu ve daha sonra evlendi, cocuk-
lar1 oldu. Bu olumlu degigikliklere ragmen, kendisini iyi hissetmeyi yi-
ne de zor buldu. Gegmisi onu izliyordu. Ne zaman geriye baksa, ken-
dini tamamen degersiz hissediyordu.

Belirli kusuriar

Kimse mikemmel degildir. Hepimizin hatalari, degigtirmek ya da ge-
listirmek istedigi ozellikleri vardir. Diigiitk 6zgiiveni olanlar bu ku-
surlari, ¢oziilmesi olasi ve gercek degerleriyle ilgisi bulunmayan sorun-
lar olarak gérmek yerine, kendileriyle ilgili temel bir yanhgin kamts
olarak goriirler. Ornegin Chris her seferinde okuma ve yazmayla ilgili
sorun yagadiginda, bunu zekasini yansitmayan ve dogru yardimla alt
edilebilecek bir 6grenme zorlugu olarak gérmek yerine aptalliginin bir
kanitt olarak gordd.

Fiziksel 6zellikler

Distik ozgilivenli kisiler kendilerini ¢cok uzun, ¢ok kisa, ¢ok gigman,
cok zayif, yanhg renkte, yanhs sekilde veya yanlg yaratilmig bulabilir-
ler. Bu gozlemlerini 6zgiivenlerini zayiflatmak icin kullanabilirler. Ka-
ren’in degerinin, nasil goriindigine ve kag kilo olduguna dayanan
inanct buna bir 6rnektir. Olmasi gerektigini diistindiigiin{in {izerinde
bir kiloya ¢iktiginda, tamamen gigman, ¢irkin oldugunu ve gekici ol-
madigim hissediyordu. Bunun disinda hicbir sey 6nemli degildi. Onu
cekici kilan diger her geyi gdrmezden geliyordu ~ 0rnegin tarzini, ya-
samdan zevk alma becerisini ve zekisini.

Psikolojik dzeliikler

Psikolojik dzellikler de kisiyi kendileri hakkinda kotii hissetmelerine
ve dolaysiyla diigiik 6zgiivene yoneltebilir. Ornegin Geoff; yetigkin ola-
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rak bile yiiksek enerjisi, meraki ve yaraticii@inin gosteris olarak algi-
lanabileceginden korkuyordu. Onaylanmama ve elegtiri beklentisiyle;
her geyin arasinda kaybolmak i¢in kendini agagi ¢ekiyordu. Ozellikleri-
ni bir armagan olarak kabul etmek yerine, kabul edilemez oldugunun
kanit1 olarak gériiyordu.

Siz ve diderleri arasindaki farklar

Ne kadar yetenekli olsaniz da, sizden daha yeteneklilerin olmasi olasi-
dir. Ne kadar seyiniz olsa da, sizden fazlasina sahip olanlarin da olmasi
muhtemeldir. Diigiik 6zgiiveni olanlar, kendileri ile ilgili olumsuz di-
siinceler hakkinda boyle kargilagtirmalari kanit kaynagi olarak kullana-
bilirler. Ornegin Sarah, kendi ¢aligmalarini hep bagka sanatcilarinkiyle
kiyasliyordu. Bu kiyaslamalarda genellikle en kotii oldugunu diigiiniiy-
ordu. Kendini bagkalarinin ne yaptigindan bagimsiz olarak, kisisel de-
ger yargilarina gére degerlendirmek yerine, agagihik hissini ateglemek
i¢in olumsuz karsgilagtirmalardan yararlaniyordu.

Bagkalarinin size kargi tavri, ge¢cmis veya simdi

Cocukluklarinda kendilerine kétli davranilanlar; davranis aileden, okul
arkadaglarindan veya toplumdan nereden gelirse gelsin; bu davramsg:
kendi deger yoksunluklarinin bir kamti olarak gorebilir. Ayn: gekilde;
simdiki hognutsuzluk, reddetme, onay vermeme veya kotiiye kullaniima
da digiik ozgiivene destek verebilir. Ornegin Briony’nin iivey ebeveynin-
den gordiigil davranig, onun koti olduguna dair kamtin ana kaynagiydi.
Bagka tiirlii ona nigin boyle davraniyor olabilirlexdi ki? Yetigkinken bile
biri ona kétii davrandiginda, tahmini hemen bunu bir gekilde hak ettigi
seklindeydi. Boylelikle herhangi bir kabalik, gozoniine alinmama,
anlagmazlik onun temelde kétii olduguna kanit oluyordu.

Sorumlu oldudunuzu hissettiginiz kisilere karsi baskalarinin tavri

Bu, ozellikle disiik 6zgiiveni olan ebeveynler icin bir tuzaktir. Onlar
biiyliylip evden ayrilsalar bile cocuklarinin hayatlarinda kotii giden her
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seyle ilgili kendilerini suglayabilirler. Bu, Briony icin gegerliydi. Geng
kizinin zaman zaman partilerde sokaktan uyusturucu aldigim kegfet-
tiginde, tepkisi hemen bunun kendi sucu oldugunu diigiinmek oldu.
Kotii bir ebeveyndi. Kendi kotiiliigii bir sekilde digar1 sizmig ve kizina
bulagmigti. Bu bakig, durumu yapici olarak ele almasini, kiziyla yapti-
gnin sonuglarini tartigmasini ve durumun yarattigi baskiya dayan-
masint giiclestiriyordu.

Kimliginizin pargasi olan bir seyin kaybi

Bolim 7 (s. 181-82) insanlarin 6zgiiveni nasil farkli noktalara dayan-
dirdigini gosterdi. Eger degerinizi bagladiginiz nokta elinizden ah-
nirsa, bu sizi kendiniz hakkinda tamamen olumsuz diistincelerle karg:
karstya birakir. Ornegin Jesse, calistig: sirket zor zamanlardan gegtigi
icin igten gikartlmigti. Igi dzgiivenini bagladigi bir yerdi. Sirket, onu
kaybetmek istemedigini belirtse de, isten ¢ikartmayi kigisel olarak
algiladi. Bu, iyi olmadiginin bagka bir igaretiydi.

“Kanit" baska tirli nasil anlasilabilir?

Temel inancinizi destekleyen tim “kanit” kaynaklari tipki 6zelegtirel
diigiincelerin belirli durumlarda aklimizdan ge¢mesi gibi degigik yo-
rumlara agiktir. Eski temel inancinizi destekleyen kanitlar fark ettigi-
nizde, yeni goreviniz onu dikkatlice incelemek ve kendinizle ilgili
inandiginiz geyi ne kadar dogru olarak destekledigine dair inancinizi
belirlemektir. Sonuglarinizi béliimiin sonundaki Ozet Sayfasy’na yazin.

Bu sorulan (agagida 6zetlenmistir) kendiniz igin yararh bulabi-
lirsiniz. Bunlarin yukarida siralanan farkli kanit kaynaklariyla dogru-
dan ilgili olduklarin géreceksiniz. Sayfa 126-134’te Ozelestirel diisiin-
celerle ugragmak i¢in kullandiginiz sorulan akimizda bulundurmak da
yararli olabilir. Bunlar, eski temel inanciniz1 desteklemek icin kullan-
digniz size anlamh gelen, “kanit”a dayal belirli sorulardir.
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Tablo 34. Eski temel inanci destekleyen kanmiti gozden gecirmek:
Yararh sorular

"

« Glincel glicliikler ve bunalti belirtileri igin Kisisel yetersizlik disinda
baska hangi agiklamalar olabifir?

* Tek basina idare edebilmek yararit olsa da, yardim ve destek
arayabilmenin avantajlart ne olabilir?

» Kendinizi gegmis hata ve basarisiztiklar Gzerinden yargilamak
ne kadar adil?

- Kendinizi belirli kusurlar (zerinden yargilamak ne kadar adil?

- Ozgliveninizin ne yapmaniz veya nasil olmaniz gerektigi konusunda kat

fikirlere dayanmasina izin vermeniz size ne kadar yardimci oluyor?

Birisi bir konuda sizden iyi veya sizden daha fazlasina sahip oldugu

icin, bu onlari daha iyi biri mi yapar?

Baskalarinin size karsl davranisi icin nasil bir insan olduunuz disinda

baska hangi nedenler bulunabilir?

+ Kendinizi sorumlu hissettiginiz insanlar hakkinda sizin davraniglarinizin
ne kadar glcd var?

h. S/

.

Giincel gli¢liikler ve bunaiti belirtileri icin kisisel yetersizlik disinda
baska hangi agiklamalar olabilir?

Eger zorluk ve bunalti yagadiginiz bir ddnemdeyseniz, bunu kendinizle
ilgili temel bir yanlhighk olarak almak yerine, su anki hayatiniza odakla-
nin. Keninizi nasil hissettiginiz konusunda anlamh gelecek bagka bir
sey oluyor olabilir mi? Eger 6nemsediginiz biri sizin simdi yagadiklari-
nizi yagasa, onlar da kendilerini benzer gekilde mi hissederdi? Eger oy-
leyse, bundan ne ¢ikartirdimz? Onlarin da yetersiz, kétii oldugunu mu
varsayardiniz? Yoksa olan biten disiiniildigiinde tepkilerinin anlagila-
bilir oldugunu mu digiiniirdiiniiz? Eger yagsaminizda olup bitenler agik
degilse bile, kendinizi nasil hissettiginizi agiklaym. Eski deneyimleri-
nizin sonucu olan distince aligkanliklar olarak agiklanabilir mi? Eger
Oyleyse; lizerinize yapigip kalan seyleri kullanmak yerine kendinize
kargi daha nazik ve anlayigli olmay1, yapmaniz gereken seyler i¢in ken-
dinizi yiireklendirmeyi ve gereksinim duydugunuz yardimi almay: daha
yararlt bulabilirsiniz.
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Tek basina idare edebilmek yararli olsa da, yardim ve destek
alabilmenin avantajlari ne olabilir?

Jim gibi siz de yardim istemenin zayiflik veya yetersizlik igareti oldu-
gunu distinebilirsiniz. Iki ayaginiz iizerinde durabilmeniz gerekmek-
tedir. Ama gercekten ihtiya¢ duydugunuzda yardim istemek sizi as-
linda daha zayif degil, giilii bir konuma sokar ¢linkii size kendi bagi-
niza halledebileceginizden daha genig cesitlilikteki durumlar bagariy-
la ele alma gansim saglar. Zor durumdaki bagkalar1 size yardim veya
destek i¢in geldiginde ne hissediyorsunuz? Otomatik olarak onlarin
zayif veya actkli durumda oldugu sonucunu mu ¢ikartiyorsunuz? Ken-
dileri icin yardim istemekte zorlanan kisiler genellikle bagkalarina yar-
dim saglamakta iyidirler. Bagkalarini aksi yénde yargilamazlar. Tam
tersine bagkalarina yardum onermek, kendilerini yararli, onlara ihtiyag
duyanlara kargi istenilen, sicak biri gibi hissettirir. Onlara bu gansin ya-
risint verseniz, sizi Onemseyen insanlarin sizinle ilgili hissedecegi
seyler de bunlar olabilir.

Alternatif olarak, (Kate gibi) eger yardim isterseniz hayal kirikligina
ugrayacaginizdan korkabilirsiniz. Bagkalarinin buna olumsuz bakabi-
lir. Reddedebilir, hakaret edebilir veya ihtiya¢ duydugunuz seyi vere-
meyebilirler. Bu noktada bu gekilde davranmayacak kisileri segmek
yararli olabilir. Bagkalarmn size nasil tepki verecegini sinamanin en iyi
yolu denemektir. 4. Bolim’de gordiigiiniiz gibi 6ngoriilerinizi de-ne-
yip, kontrol edin.

Kendinizi ge¢mis hata ve basarisizliklar {izerinden yargilamak
ne kadar adil?

Diigiik 6zgiiveni olan kigiler bazen ne yaptiklarini, ne olduklariyla ka-
nstirirlar. Kotii davranigi koti insan olma isareti ya da bagarisiz olmay:
daha genig anlamda basarisizlik olarak goriirler. Bu dogru olsaydi,
diinyadaki kimse kendini iyi hissedemezdi. Yaptigimiz geylerden pis-
manlik duyabiliriz (Arran gibi) ama bundan hareketle kendini suglu
cikarmak ne bize yardimc: olur ne de dogrudur. Eger iyi bir sey ya-
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parsaniz, bu sizi tamamen iyi biri yapar m1? Eger diisiik 6zgiiveniniz
varsa, buna inanmakta giiglik ¢ekersiniz. Ama yanls bir gey yaptigi-
nizda, ayni hatayi yeniden yapabilirsiniz.

Oldukga kotii, degersiz, yetersiz, yararsiz vs. oldugunuza ydnelik
inancimiz kendini gergeklestiren kehanet haline gelebilir. Pigmanlk
duydugunuz seyleri onarmayi veya iglerin iyiye gitmesi icin durumu sa-
kince ele almaniz! giiclestirir ~ zaten kumaginizda varsa ne gerek var
ki? Gegmis hatalarinizi insani hatalar olarak gormek ve ders ¢ikarmak
daha yapici olabilir. Kendinize kargi daha hoggoriili davranmaniza
izin verir — glinahkén degil, giinah1 mahkum eder.

Bu, kendinizi sinirlandirmay: birakmak anlamina gelmez. One ¢1-
karilmasi gereken noktayr 6ne almak ve ayni hatalar: ileride yapmay:
engellemek igin atilan ilk adimdir. Yapmig oldugunuz ey o zamanki
bilgi diizeyiniz diistintldigiinde yapabileceginiz tek sey olmus olabilir.
Simdi farkli goriiyorsunuz, o zaman simdiki daha genis bakig agisinin
avantajlanini kullanin. Ve haurlaym: Koti ya da aptalca bir gey yapmug
olabilirsiniz ama bu sizi kot ya de aptal biri yapmaz.

Kendinizi belirli kusurlar (izerinden yargilamak ne kadar adil?

Sadece kendinizi ayarlamakta veya dakik olmakta, zamaniniz1 organi-
ze etmekte, insanlarla endigselenmeden konugmakta zorlanmaniz, si-
zinle ilgili insani olarak temel bir yanlig oldugunu gosterir mi? Ken-
dinizle ilgili bir seyi gelistirmek istediginiz 6zelliklere sahip olmak sizi
yalnizca insan wrkinin bir pargasi yapar. Eger diisiik 6zglivenin temeli
olarak bu konuda yasadigimz giigliikleri goriiyorsaniz, ¢ifte standart
uyguluyor olabilirsiniz (sayfa 130). Aym giicliigii yagayan bagka birini
de aymi gekilde yargilar miydiniz? Eger dyle degilse, kendinize kargi da-
ha hoggoriili bir yaklasimda bulunmay: deneyin. Bu 6zelestiriye sap-
lanmaktansa, ilerlemeniz icin size yardimei olur.

Unutmayin, kusurlariniz -her ne olursa olsun— sadece bir yaninizi
temsil eder (olumlu 6zelliklerinizin listesi bunu zaten agiga ¢ikarmaya
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baglamug olabilir). ”Akilct Duygusal Terapi” adi verilen bir psikoterapi
ekoliiniin kurucusu olan Albert Ellis bu noktayi vurgulamak icin bir
benzetme kullanmigtir: Bir sepet meyve hayal edin. Sepette harika bir
ananas, lyi elmalar, siradan bir ya da iki portakal, hild olgunlagmamug
bir salkim {iziim, zaman: ge¢mis birkag armut ve alinda tamamen ka-
ranp glirimiig bir muz var. $imdi soru su: Sepeti tiimiiyle nasil de-
gerlendirirsiniz? $6yle yapmak miimkiindiir. Igerigini birer birer de-
gerlendirebilirsiniz. Aynisi insanlar icin de gegerlidir. Biitiin olarak de-
gerlendiremezsiniz — sadece bireysel yanlarini ve bireysel olarak yap-
tiklarin1 degerlendirebilirsiniz.

Ozgiiveninizin ne yapmaniz veya nasil olmaniz gerektigi konusunda
kati fikirlere dayanmasina izin vermeniz size ne kadar yardimci olur?

Ozgiiveni kontroliiniiz altinda olmayabilecek belirli noktalara bagla-
mak sizi kaginilmaz olarak diigiik 6zgiivene kars1 incinebilir duruma
getirecektir. Ozgiiveninizin kendinizle ilgili belirli bir 6zellige bagh ol-
dugunu zaten fark etmis olabilirsiniz (8rnegin; insanlan giildirme
yetiniz, fiziksel giiciiniiz veya yiiksek ticret kazanma beceriniz). Veya
bunu giivendiginiz geyi kaybettikten sonra da fark edebilirsiniz
(Ornegin; yaglandiniz, fiziksel giizelliginiz azaldi, emekli oldunuz, ai-
leniz evden aynldi). $imdi kendinize —tamamen veya sonunda ne ol-
maniz gerektiginden bagimsiz olarak— degerinizin neye dayandigim
sormaniz gerekiyor.

Olumlu 6zelliklerinizin listesi burada iyi bir baglangi¢ noktasi ola-
bilir. Ona tekrar bakin. Ozgiiveninizi listedeki nitelik, giiclii yan, beceri
ve yeteneklerinizin kagina dayandinyorsunuz? Bu konuda net bir bakisg
agist bulmakea zorlaniyorsaniz, tamdigimz, sevdiginiz, saydiginiz in-
sanlar1 diigtintin. Onlari sizin igin gekici kilan geyleri yazin. Her kigiye
nicin deger verdiginizi degerlendirirken, Ozgliveninizin dayandigi o
tek sey sizin icin ne kadar 6nemli?

Karen fiziksel gériiniimiine yeniden deger vermenin 6zgiivenine
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katkisi agisindan bu sorugturmayi ¢ok yararli buldu. Kendisi hakkinda
listeledigi pek ¢ok olumlu 6zelliginin (tarz, yagamdan keyif alma be-
cerisi, zeka) kilosu veya gekliyle ilgisi yoktu. Diger taraftan, bu 6zellik-
lerin sadece kilo ve geklin 6nemli oldugu inanci ile nasil da baglantili
oldugunu gorebildi. Ornegin sadece yemek veya yememek ile meg-
gulken yagamdan zevk almak zordu.

Sevdigi ve saydig1 insanlarin listesini yapti ve her birinde neyi geki-
ci buldugunu yazdi. Bazi ince ve fit insanlari takdir ediyordu ama mi-
zah yetenegi, duyarhlik, diigtincelilik ve sagduyu gibi bagka degerler
insani seviyede agir basiyordu. Bunlarla kiyaslandiginda fiziksel gorii-
niim 6nemsizdi. Karen kendisini oldugu gibi kabul etmenin ve sev-
menin, sismanlik veya zayiflik gibi konu digi bir standarta dayanarak
diigiinmesinden, daha iyi olacagim kabullendi..

Birisi bir konuda sizden iyi veya sizden fazlasina sahip oldugu icin,
bu onlari daha iyi biri mi yapar?

Bazilarinin belirli boyutlarda sizden daha ileride oldugu gercegi (ye-
terlilik, gilizellik, maddi basar, kariyer gelisimi) onlar1 insan olarak
sizden daha iyi yapmaz. Her geyde en iyi olmak miimkiin degildir. Ve
insanlar (boy, kilo, gelir gibi belirli bazi kiyaslamalar diginda) yanar-
daglar ve oklu kirpileri kargilagtirir gibi anlaml gekilde kiyaslanamaz.
Kendi degeriniz ile ilgili algimz, bagkalariyla olan iligkinizde nasil dur-
dugunuzdan bagimsiz olarak, kendi icinizde gizlidir.

Bagkalarinin size karsi davranigi icin nasil bir insan oldugunuz
disinda baska hangi nedenler bulunabilir?

Diigiik 6zgtiveni olanlar genellikle eger digerleri tarafindan kétii dav-
ranig goriirlerse veya olumsuz tepki alirlarsa, bunu bir gekilde hak et-
tiklerini diigtiniirler. Bu; bagkalarinin size yaptiklarina smir koymanizi
gliclestirip, bagkalarinin zamanina ve ilgisine bagl oldugunuzu his-
setmenizi; ihtiyaglarinizi 6ne ¢ikartmanizi ve iyi hissetmek icin yolu-
nuzu kesen zehirleyici iligkileri bitirmenize izin vermenizi zorlagtirir.
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Bagkalarinin hakkinizda ne diisiindigtini veya size nasil davran-
diginu kigisel degeriniz olarak ele almak, pek cok nedenden dolay: an-
lamli degildir. Ornegin:

insanlarin yargitari her zaman giivenilir degildir. Ornegin Hitler
ilkesinde 1930'larda ve hatta sonrasinda genis Olglide saygi
gorityordu. Tarih, goriisiniin yanlis oldugunu gdsterdi.

Birinin bir seyi sevmemesi, onun degeri olmadigini géstermez. EGer
cikolatali dondurmay: sevmiyorsam, bu onu kétil bir sey yapar mi?
Eder kendi hakkinizdaki gorisiiniiz, baskalarinin sizin hakkinizdaki
gériislerine dayaniyorsa, kendiniz hakkinda sabit bir gorigtiniiziin
olmasi (e§er olanaksiz degilse) zordur. E§er biri sizi belirli bir giin
icinde severse, bu sizin uygun bir insan oldugunuz anlamina gelir.
Eder ertesi gtin aniden bir tartigma yasayip ayr diigerseniz, uygun
degilsiniz demektir. Bu iki olasth§in her ikisi birden nasil dogru
olabilir? Siz hald ayni kisisiniz. Ve yine; biri sizi seven digeri
sevmeyen eger iki kisiyle birlikteyseniz, aym anda hem uygun
hem uygun olmayan kisi olurdunuz. Kendinizle ilgili hissiniz icin
bagkalarinin gérislerine glivenmek karmasa igin en kisa yoldur.
Herkesin her zaman onayini ve bedenisini almak mimkin degildir.
insaniarin zevkleri gesitlidir. Eger herkesi memnun etmeye
caligirsaniz, surekli catisan taleplerle karsitagirsimz. Pek ¢ok kisiyi,
¢odu zaman memnun etmeyi becerseniz bile, kendinizi hala degerli
hissetmezsiniz, ¢iinkl her an birini memnuniyetsiz hale getirebilir;
elestiri veya kabalikla karsilagabilirsiniz. Kendinizle ilgili olumlu
diisiincenizi baskalarinin gériisierine gore temellendirmek, evinizi
kaygan bir zemine inga etmek gibidir.

Insanlarin nasil davrandigt hakkinda pek ¢ok olas1 neden olabilir.
Eski temel inancinizi destekleyen davraniglara sahip goriinen belirli bix
kiginin (veya Kigilerin) bdyle diiglinmek ve davranmak icin ne gibi
nedenleri olabilir? Ornegin erken dénemde dgrendikleri bilgiler, simdi
oldugundan farkl davranmalarim gliglestiriyor olabilir (Tipki ¢ocuk-
ken istismar edilen veya giddet goren ¢ocuklarin, istismarda bulunan
veya giddet uygulayan kisilere doniigmesi gibi). Sadece duruma bagh
olarak kotii davraniyor olabilirler (stres, baski, hastalik, korku). Onlar
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farkinda olmadan bile, onlara anlagamadiklar1 birini hatirlatiyor ola-
bilirsiniz. Onlarin tarzi olmayabilirsiniz. Size nasil davrandiklar sahsi
bir gey olmayabilir ~ sadece size degil herkese kars! tavirlan elegtirel,
sert veya hafife alicidur,

Eger kendinizi genel olarak suglamaktan vazgecip, insanlarmn size
davraniglarmin farkli nedenlerini diigtinmeyi zor bulursaniz, kendiniz
digindakilere kotii davranis ve nezaketsizligi nasil agikladiginizi goz-
lemleyin. Ornegin, gecmis yillarda gocuk istismari basliklara ¢iktr, Boyle
bir olay duydugunuzda, hemen her zaman sorgudaki ¢ocugun suglan-
masi gerektigini mi dngoriiyorsunuz? Veya sorumlulugu yetiskin suisti-
malciye mi yoneltiyorsunuz? Benzer gekilde eger goz korkutma, eziyet,
tecaviiz veya saldir1 haberi okudugunuzda otomatik karariniz buna ug-
rayamn hak etmis oldugu yontinde mi? Veya failin yaptigindan sorumlu
oldugunu gorebiliyor musunuz? Savag kurban sivillerin baglarina gelen-
lerle ilgili kusurlu oldugunu mu distintiyorsunuz? Yoksa onlan bagkalar
tarafindan kendi nedenleri iin yiirGtiilen giddetin masum kurbanlar
olarak mi gériiyorsunuz? Tiim bu durumlarda, otomatik tepkiniz kotii
davranilan kigiye yonelik davransi agiklarken onunla ilgili yanhg bir sey
oldugu yoniindedir - bir gekilde onlarin sucu olabilir mi? Veya olan bi-
teni bagka bir gekilde mi agikliyorsunuz? Eger dyleyse, benzer acikla-
malari kendi deneyimlerinize uygulamay: deneyin.

Kendinizi sorumiu hissettidiniz insanlar hakkindaki davranisinizda
ne kadar giiciiniiz var?

Kendinizi sorumlu hissettiginiz birisi iyi olmadiginda kétii hissetme-
niz, aslinda digerlerinin tizerinde gergekte sahip olmadiginiz bir giice
sahip oldugunuzu varsaymakur. Ornegin eger bir parti diizenlerseniz,
evinizi sicak ve iyi kargilayan bir duruma getirip, iyi yemek ve icecek su-
nabilirsiniz, konuklarinizin hoglanacag tiirden miizik ¢alabilirsiniz ve
birbirlerinden hoglanacak insanlar1 davet edebilirsiniz — ama herkesin
zevk alacagini garanti edemezsiniz. Bunu yalniz, onlar yapabilir.
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Daha ciddi bir 6rnek olarak Briony’nin kizi ele alindiginda, Bri-
ony’nin bu durumdan ne kadar bunaldigini géstermek, kizina yapti-
ginin kendisi icin zararl olabilecegini, kalabalikta siirliklenmek yerine
kendisini diigiinmesi gerektigini agiklamak igin yapabilecegi birgok
sey vardir. Ama (kizinm geng bir yetigkin olarak ihtiya¢ duydugu ba-
gimsizhig1 hice saymadan) 24 saatlik gézlem yapmasi ve evi terk etme-
sini yasaklamasi miimkiin olmaz. Diger bir deyigle Briony durumu ya-
pabilecegi en sefkatli ve dikkatli sekilde ele almakta sorumludur ama
sonunda kizinin bagka bir yerde ne yapugi konusunda sorumlu ola-
maz, basitce, bu kadar giicii yoktur.

Kontroliiniiz diginda olandan, gergekgi olarak ne yapabileceginizi
ayirip bagkalarina kargi olan sorumlulugunuzun smirlari konusunda
agtk olmay: deneyin. Kendinizle ilgili olumlu gériigiiniizli, sorumlu-
luklarinizi karsilamaya yonelik isteginize dayandirmaniz mantikhdir.
Ozgiiveninizi, lizerinde kontroliintiz bulunmayan seylere dayandirma-
miz mantikh degildir.

Ozet

Eski temel inancimzi destekleyen kanitlari tanimlayip onu anlayacak
baska yollar buldugunuzda, béliimiin sonundaki Ozet Sayfasrna do-
niin ve bulduklarinizi kisaca not edin. Sonra, tekrar eski ve yeni teme]
inancimza ne kadar inandiginizi ve onlart nasil ele aldiginiz: derece-
lendirin. Bir degisiklik gorebiliyor musunuz? Eger Oyleyse degisikligin
nedeni ne? Eger dyle degilse “kanit” 1 yorumlamak igin hala yeterince
tatmin edici bir alternatif bulamadiginizdan mi? Yoksa hala bagvur-
madiginiz daha fazla “kanit” mi var? Eger dyleyse, yine deneyin.

Hangi kanit yeni temel inancinizt destekleyip eskisiyle

ters diisiyor?

Eski temel inancimzi destekleyen kanitlar1 tamimladiniz, tarttiniz ve
onu yorumlayip, agiklamak i¢in diger yollart aradmiz. Denklemin diger
tarafinda ise eski temel inang ile direkt olarak ters diisen ve yenisini
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destekleyen kanitlar aramak yer alir (eger hila bir alternatif tanimlaya-
madiysaniz, eski temel inang ile tutarh olmayan bir kanit aramaya de-
vam edin). Bu iki farklr agi, eski temel inanci zayiflatmak icin 6z-
elestirel diigtinceleri yanitlamak ve iyi yonlerinize odaklanmaniza denk
gelir. Birbirlerini tamamlarlar. Ek olarak, tipki 6zelegtiri konusunda
yaptigmiz caligmanin eski temel inancinizi yeniden degerlendirmek
konusunda size yardimer oldugu gibi, giiclii oldugunuz noktalar, be-
ceri ve ozelliklerin altint ¢izmek ve onlarin giinden giine daha fazla
farkina varmak da yeni temel inanciniz1 destekleyen bilgiye odaklan-
maniz igin size yardimel olacaktir.

Yeni temel inancinizi destekleyen ve eskisiyle ters diisen yeni ka-
nitlar toplamak igin iki ana yol vardir: Gézlem ve davranigsal deneyler.

1Gozlem

Boéliim 2 (sayfa 54-55) eski temel inancinizin algidaki sistematik yanh-
liklar araciligiyla nasil yerinde tutuldugunu tamumladi. Bu yanliliklar,
temel inancinizla celigen bilgileri dikkate almamanizi veya yok say-
manizl; temel inancimizla uyumlu olan bilgilere agirlik vermenizi ko-
laylagtirir. Iyi noktalariniz: listeleyerek ve pratikte onlarin 6rneklerini
kaydederek bu yanliligi diizeltmek icin ¢alistiniz. Simdi, eski temel
inancimizla celisen geyleri aragtirmak ve kaydetmeye, kendinizle ilgili
daha genis bakis acisint destekleyen bilgilere ihtiyaciniz var.

Tipki endigeli beklentilerinizi kontrol ederken, ne olmasindan
korktugunuzla ilgili net olmaniz gibi, gozleme baglamadan 6nce ne
aradiginizla ilgili acik bir fikrinizin olmasi 6nemlidir. Aksi takdirde,
caligugimiz geyle ilgisi olmayan gozlemlerle vakit kaybedebilir ve eski
temel inanci zayiflatip, yenisini gii¢lendirmek icin bir sey yapmamg
olursunuz. Gergekten degisiklik yaratacak bilgiyi de kagirabilirsiniz.

Aramaniz gereken bilgi (veya kanit) tamamen temel inancinizin
dogasma dayanir. Ornegin, eski temel inanciniz “Ben sevilmezim” ve
yeni temel inanciniz “Ben sevilebilirim” geklindeyse, o zaman gercek-
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ten sevilebilir oldugunuzu destekleyen kanitlar: toplamalisiniz (6rne-
gin; size giiliimseyen insanlar, sizinle vakit gecirmek isteyenler veya
sizin varliginizdan hognut oldugunu soyleyenler). Eger diger taraftan
eski temel inanciniz “Yetersizim” idiyse ve yenisi “Yeterliyim” geklin-
deyse, o zaman gergekten yeterli oldugunuz konusunda kanit topla-
maniz gerekmektedir (6rnegin, igleri zamaninda yetistirmek, sorulara
makul cevaplar vermek veya isteki krizleri gecerli sekilde ele almak).

Kisisel olarak hangi bilgiye ihtiya¢c duydugunuzu bulmak igin, aga-
&ida yer alan sorular yanitlayin ve diistinebileceginiz her geyin listesi-
ni yapin:

+  Hangi gdrisliniizi eski temel inanciniz ile tutarsiz bulursunuz?
+  Hangi bilgi veya deneyim size bunun yanhs, adaletsiz veya gegersiz
oldugunu gdsterir?

ve tersine:

«  Yeni temel inancinizia tutarh olan hangi kanitlari gériuyorsunuz?
»  Hangi bilgi veya deneyimler size onun dogru, adil veya gegerli
ofdugunu gosterir?

Listenizdeki maddelerin tamamen agik ve belirli oldugundan emin
olun. Eger belirsiz ve yetersiz gekilde tanimlanmiglarsa, onlar1 gézlem-
leyip gozlemlemediginizle ilgili sorun yasarsiniz. Bu nedenle yukar-
daki “sevilebilir” ve “yeterli” s6zciikleri, farkli kisiler tarafindan farkli
yorumlanacak global terimler olmamasi igin kii¢tik parcalara béliin-
miislerdir.

Olasiliklarin neler olabilecegi konusunda size drnek vermek igin,
burada 2. Béliim’de tanigtiginiz kisilerden ornekler verilmistir. Bunlar,
her birinin yeni temel inanglarini destekledigini dikkatlice diigiindiik-
leri kanitlarin sonuglandir.
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Tablo 35. Eski temel inanci destekleyen kanit: Ornekler

,f

Eski Temel inang ! Yeni Temel inang

Aranacak destekleyici kanit

Briony | Kotlyiim Degerliyim

Bagkalari icin yaptiklarim

Topluma katki igin yaptikiarim
(6rnegin: Hayirsever islerim,
siyasi etkinligim)

Iyi noktalarim (fisteden)

lligkilerim - insaniarin beni
sevdiklerine dair isaretler
(6rnegin: Telefonia arama,
mektuplar, davetler, insanlarin
durup benimle konugmasi)

Jesse | Yeteri kadar Oidugum gibi
iyi degilim iyiyim

insanlarin eski standardimda
olmasam bile yaptiklarima
deger verdiklerinin isaretleri
(gulimsemeler, dvguler,
tesekkdirler)

Benimie ilgili iyi seylerin
performansimla ilgisi yoktur.
(6rnegin: Sosyal olmaktan
hoslanmak, miizidi sevmek)

Arkadagliklanm - insanlarin
soyleyip yaptiklari seyler beni
bir isi nasit yaptigim icin dedil,
ben oldugum icin
sevdiklerini gdsteriyor

Karen | Cekici dedgilim Cekiciyim
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Sahip oldugum iyi niteliklerin
higbiri fiziksel goérunimimie
ilgili degil (listemden
glinlik drnekler)

Erkeklerin benimle
ilgilendiginin isaretleri (¢tkma
teklifi, begeniyle bakislar,
sohbet) insanlarin bana
sicak davranmasi
(gulimseme, sakalarima
gllme, insanlarin yanima
oturmasi, beni gérmekten
memnun gorinmeleri)




Geoff

Kabul
edilmezim

Kabul
edilebilirim

Kendim ofmaya kalktigimda,
hayallere daldigimda, sesim
y(kseldiginde, konularin
pesine diistigimde, tiim
enerjimi verdigimde gelen

© olumiu tepkiler
(insanlarin katihmi, hevesimle
ateslenmeleri, daha fazla
bilmekistemeleri, beni
yeniden gérmek istemeleri,
benimle zaman gegirmek
istemeleri)

Arran

Dedersizim

Aidim
Sevilebilirim

Bir seylerin parcasi oldugumu
gosteren her sey (futbol
kuliib, is arkadaglarimin
beni disartya bir seyler
icmeye ¢agirmasi,
geldigimde ¢ocuklarimmn
bana merhaba demek igin
kosturmalan, esimin bana
sariimasi)

Kate

Sevilmezim

Herkes kadar
iyiyim

Arkadaslarimin bana karg!
sevgisi, ebeveynimin benim
icin pratikte yaptikian (onu
gosterme sekilleri)

Sevilebilir oldugumu gdsteren
hakkimdaki iyi seyler
(sadakatim, dustinceliligim,
diger insanlarin ihtiyaclarina
uyum sadtayabilmem)

Sarah

Asagiyim

Acik fikirliyim

Olumlu 6zelliklerim (&rnekler
kaydetmeye devam edin)
Hayatimda hak ettigim
iyi seyler (evim, arkadaglarim,
yeni yavru kedim)

Chris

Aptahm

Gerektigi kadar
guicli ve yeter-
liyim
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Ogrenme olanaklarina kars!
kendimi agmam,

Merakim.

Disleksimle ylzlesmem
ve hakkinda bir seyler
yapiyor olmam.




Eski Temel inang | Yeni Temel inang | Aranacak destekleyici kanit

Jim Gugli ve Gerektigi kadar | Hayatimi yUritebilme
yeterliyim glcll ve yetene§imdeki glinlik
Nevrotik bir yeterliyim isaretler (evde ve isyerindeki
harabeyim krizleri ele almak, aile

finansini ydnetmek, isimi
iyi yapmak)

Yardima ihtiya¢ duydugumda
bunu fark etmem ve
sdylemem.

\. v

2 Davranissal deneyler

Endigeli beklentilerin gegerliligini sinamak, 6zelegtirel diisiincelere
karg1 ¢ikmak ve yeni Yagam Kurallar’'ni sinamak igin zaten deneyim
kazandiniz. §imdi sira yeni temel inanciniz gergekmis gibi davranmayi
deneyip, diigiik 6zgiivenin etrafiniza insa ettigi hapishanenin duvarla-
rin1 yikmakta. Eski temel inancinizi diigiinerek yaptiginiz ¢caligmalara
ragmen, bunu yapmaktan kendinizi hil4 rahatsiz hissediyor veya hatta
korkuyor olabilirsiniz. Farkli sekilde davranmayi diigiindiigiiniizde, ye-
ni bir durum igine girme konusunda endigelendiginizde, hatta yeni
kendinizle olmayr bagarmanin ardindan nasil iyi gittigi konusunda
kugkuya diigtiigiintizde aklinizdan neler gegtigini fark edin. Bu duygu-
larin arkasinda endiseli beklentiler ve 6zelestirel diigtinceleri bulma
olasiliginiz var. Eger oyleyse, onlar icin ne yapacaginizi biliyorsunuz.

Burada da, siirdiireceginiz deneyler temel inancimizin dogasina da-
yaniyor. Hangi deneylerin hakkimizdaki yeni bakist onaylayip gliclen-
dirdigini aklinizda bulundurun. Bu yeni bakigin yararli ve dogru oldu-
gunu kesfetmeniz icin ne yapmaniz gerekiyor? Endigeli beklentiler ko-
nusunda ¢aligirken nelerden kagindigimizt ve gereksiz 6nlemleri kul-
lanmaya gereksinim duydugunuz durumlari hatrlaym. Kagindiginiz
konuda ilerlemeyi ve aldiginiz 6nlemleri birakmay1 denediniz — kegfet-
tikleriniz buraya ne kadar uyuyor? Benzer durumlarda bagka hangi de-
neyleri yapabilirdiniz?
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Ayni sekilde kendinize karsi nazik davranmayi 6grendiginiz zaman
yaptiginiz degigiklikleri digliniin ve yasaminiz icin 6diiller ve keyif
alanlan geligtirin. Bu gimdi yaptigmiza ne kadar uyuyor? Yeni temel
inanciniza olan inancinizi desteklemek i¢in yapabileceginiz bagka ben-
zer geyler var m1? Veya aymisindan daha fazla yapabileceginiz?

Yeni temel inanciniza inanan biri giindelik hayatta ne yapardi, bu-
nun iizerinde ¢aligin. Yagamn degigik alanlarinda yapabileceginiz gey-

lerin listesini yapin — ig, bog zaman, yakin iligkiler, sosyal yagam, ken-
dinizle ilgilenmek. Sonra listenizi belirli deneylere doniistiiriin ve giin-
liikk hayatinizda uygulamaya koymaya baglayin. Burada size olas1 bazi
deneyler konusunda fikir verebilecek cesitli 6rnekler bulunmaktadur.

Tablo 36. Yeni temel inang olugturmak — davramigsal deneyler:

Ornekler

Yeni Temel inang

Deneyler

Briony | Degerliyim

Glvendigim insanin temasa gegmesini
beklemek yerine ilk adimi atmak.

insanlara karst kendim hakkinda
adim adim daha acik olmak

Kendim igin 6da! ve keyif alanlari
planlamak

Jesse | Oldugum gibi iyiyim

Standartlarimi diisirmek - gorev ve
dokiimanlara daha az zaman ayirmak.

KligUk hatalara odaklanmay1 birakmak
ve etkisini gdzlemiemek

Cehaleti kabul etmek

"Bu konuda hic fikrim yok" demeyi

deneyimiemek

Karen | Cekiciyim

Kendimi sisman hissetsem de
yiizmeye gitmek

OlU renklerin arkasina saklanmak yerine
bana uyan renkli giysiler giymek
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Deneyler

Geoff

Kabul edilebilirim

Kendimi bastirmayi birakmak
duygularimi g&stermek ve bdyle
yaptifimda insanlarin tepkilerini
gdzlemiemek

Bagkasinin konusmasi yerine duygularimi
ifade etmek

Her seyi prova etmek yerine akhma
geleni séylemek

Arran

Aidim

insanlara kargi ilk hamleyi yapma riskini
gbze almak

Kiratik ev yerine satin alabilecegdim
bir ev bakmak.

Kate

Sevilebilirim

“Hayir” demek
Ihtiya¢ duydugumu istemek
aksi takdirde elde edemem

Sarah

Herkes kadar iyiyim

insanlarin zamani ve dikkatini kazanmay!
hak etmisim gibi disiinmek

Onlardan kacinmak yerine kendimi
gostermek icin firsatlara bakmak

Elestirileri okumak - séyledikleri ife ayni
fikirde olmak zorunda degilim

Chris

Acik fikirliyim

Kagirilan firsatlari telafi etmek
yetiskinler icin egitim firsatlarin
arastirmak ve disieksli ile olanaklarin
ne olduguna g6z atmak

Sorun yokmus gibi davranmak yerine
insanlara sorunu anlatmak

Jim

Gerektigi kadar glcli
ve yeterliyim

Gergekten ihtiyag duymasam bile,
yardim almak i¢in bir neden bulmak

Bir sey beni rahatsiz ettiginde, onun
hakkinda konusmak
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Ozet

Bu agamada ne gézlemlediginizi kaydetmek dnemli olacaktir. Tipk: en-
digeli beklentilerinizle ilgili yaptiginiz deneyler sonucunda elde etti-
giniz bilgilerle yapugimiz gibi, vardiginiz sonuclar1 dikkatli sekilde
gozlemlediginizden de emin olun. Ne fark ettiginizin, tam olarak ne
yaptiginizin ve neye dontistliglintin dikkatli bir kaydini tutmak, yeni te-
mel inancinizla uyumlu bilgi toplamaniza izin verir. Ornegin bunu
olumlu noktalarinizin 6rnekleriyle birlikte Olumlu Kayit Giinceniz’e
yazabilirsiniz. Eger kaydetmezseniz, unutulur veya kaybolur ve ileride
kendiniz hakkinda kugkuya diigtiigiintizde gelecekte sizin i¢in herhan-
gi bir veri mevcut olmaz.

Sonugta, boliimiin sonundaki Ozet Sayfasi’na déniin ve yeni temel
inanciniz ile ilgili kanit ararken ne kegfettiginizi 6zetleyin. Ve yine, eski
ve yeni temel inancinizin duygulariniza olan etkisini bir kez daha dere-
celendirin. Eski temel inanciniz zayifladikca bu derecelendirmeleri dii-
zenli olarak tekrar etmek ve yeni temel inanciniz icin kanit toplamak
zaman icinde nasil degistiginizi gosterecektir.

Uzun vadeli bir bakis acisi gelistirmek

Yeni bir temel inang insa edip, giiclendirmek bir gecede olmaz. Tama-
men tatmin oldugunuzu disiindiigiiniiz alternatifi bulmak i¢in siste-
matik gézlem ve deneyimleme haftalar, hatta aylar alabilir. Eski temel
inancinizi destekleyen kanit toplamaniz bir 6miir siirdd. Topladiniz ve
sakladiniz, diigiiniip tagindiniz ve kendiniz icin sonuglarinin etkisini
gordiiniiz. Yeni temel inancinizt desteklemek icin benzer gekilde, yine
bir yagam boyu kanita gereksinim duymayacaksiniz (bu cesaret kirict
bir diigtince olurdu!). Ama yeni temel inancinizla uyumlu diiginmek ve
davranmak ikinci doganiz haline gelene kadar zaman ve enerji yatirimi
yapmali, kayit tutmah ve pratige diizenli olarak devam etmelisiniz. Bu
noktaya ulagtiginizda, digiik 6zgiivenin tstesinden gelmek yolunda
son adimi atmisg olacaksiniz. Kitabin son béliimi bunu nasil yapaca-
giniz konusunda size baz fikirler verecektir.
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1. Disiik 6zgiivenin listesinden gelmek icin son adim temel inancinizi
kendi sézlerinizte tanimiamaktir. Bunu yapmak igin kullanabileceginiz
farkli bilgi kaynakiar bulunmaktadir.

2. Eski, olumsuz temel inancinizi bir kez tantmladidinizda, derhal daha
olumiu, dengeli bir alternatif Gretmek igin ilerleyebilirsiniz. Bu; sizin
kendinizle ilgili eski inanislarinizla tezat olusturan goéziemlediginiz ve
onceden hesapladifimiz bilgiyi fark etmenize yardimci olacaktir.

3. Sonraki adim, eski temel inancinizi desteklemek igin kullanmig
oldugunuz kanitfari belirlemek ve onun gergek sizi yansittigim
varsaymaktansa, onu anlamak icin baska yollar butup butamayacaginizi
arastirmaktir.

4. Son gbreviniz; gézlem ve deneyler ile yeni temel inancimiz doGruymus
gibi davranarak hangi deneyim ve bilgilerin yeni temel inancinizi
destekleyecedine karar vermek, onlari arastirmak ve sonuglari
gozlemiemektir,
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Temel inanci zayiflatmak

Tablo 37. Temel inanciniz1 zayiflatmak: Ozet Sayfasi

4 a
o Eski temel iNANCIM: “BeN .vciriirnrccn v ssessnnessseniess s ensessssesssessarasines
inang Duygular (0-100)
Eski temel inang en inandirici
oldugunda: 0D ervverrvresrimncersarsasrenss anvesesesesertnns e s sniaserens
En az inandirici oldugunda: 00 curarirressersnsensirsrinss sresaese s et s e s s e ees
Kitaba basladigimda: Vo rrenrennrverirsans
* Yeni temel inancim: “Ben ................
inang Duygular (0-100)
Yeni temel inang en inandirici
oldugunda: Q0 rvvmrersersrcrenisirinins svsssssassssebsinssersessins
En az inandirici oldugunda: %.... it ermeereeererer st reensatenra e
Kitaba basladifimda: Q0 reenrseensssseevessiniesine  avsssssssuesesssertssesesssessessarsssss

* Eski temel inanci destekleyen “Kanit" ve onu nasi{ anladi§im:

Kamit Yeni anlayig

Bu veni anlayigin isidinda, simdi
Eski Temel inancima % e inantyorum

Bu yeni anlayisin isi§inda, simdi
Yeni Temel INancima % ... inaniyorum
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¢ Yeni temel inancimi destekleyen (gegmis ve simdiki) kanitlar:

Bu yeni anlayigin igiginda, simdi
Eski Temel Inancima % ....cccevoeeenee. inaniyorum

Bu yeni anlayisin 1giginda, simdi
Yeni Temel Inancima % ...cc.oceeveennne inaniyorum

» Gézlem: Yeni temel inancimi desteklemek igin toplamaya gereksinim
duydugum daha fazla kamt icin uyanik olmam gereken bilgi ve denemeler:

* Deneyler: Yeni temel inanci desteklemek i¢in daha fazla kamt toplamak
iizere yapmam gereken 6zel seyler:
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Temel inanct zayiflatmak

Tablo 38. Temel inancimz zayiflatmak: Briony

(

» Eski temel inancim: "Ben Kétiiyim

Eski temel inang en inandiricy
oldugunda:

En az inandinci oldugunda:

Kitaba basladigimda:

~
inang Duygular (0-100)

% 70 Umitsizlik 75 Sugluluk 60

% 45 Umitsizlik 50 Sucluluk 40

% 100 Umitsizlik 100 Sugluluk 100

* Yeni temel inancim: “Ben Degerliyim

Yeni temel inang en inandirici
oldugunda:

En az inandirici oldugunda:

Kitaba basladigimda:

inang Duygular (0-100)

% 50 Umit 30 Rahatlama 40
% 20 Umit 10 Rahatlama 10
% 0 Umit O Rahatlama 0

* Eski temel inanci destekleyen “Kanit" ve onu nasil anladigim:

Kanit

Ebeveynim didi
kendimi sugladim

Uvey ailemin davramisi

Uvey babamin suiistimali

itk evliligim-esim siirekli
benimle alay etti, elestirdi
ve beni yipratti.

Yeni anlays

Beni ictenlikle sevdiler ve ellerinden
gelebilseydi beni asla terk etmezlerdi.

Benim sucum dedil-davranislari koti ve
zalimdi ve bunun igin bir neden yoktu.
Hicbir ¢ocuk bdyle davranilmayr hak etmez.

Koticdl bir davramist. Bunu biliyordu: o
nedenle gizledi. O yetiskindi, ben ¢ocuktum.
Glivenimi asla bu sekilde suiistimal
etmemeliydi. Bu hastalikli bir seydi.

Simdi baska iliskilerde de béyle oldugunu
biliyorum. Olan oldu. Karsi koyabilecek
durumda degildim. K6ti olduguma dair
inancim kendini gercgeklestiren bir
kehanetti. Bunu hak ettigimi disindim.
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* Eski temel inanci destekleyen “Kanit” ve onu nasi antadigim:

Kanit Yeni anlayis

insanlarin rahatsiz edici veya  Bu bazen olabilir-herkesi mutlu edemem.
kaba olmas., beni susturmast  Bu benim koti oldugum anlamina gelmez.

Bu yeni anlayisin 1gidinda, simdi
Eski Temel Inancima % 30 inaniyorum

Bu yeni anlayisin isiginda, simdi
Yeni Temel Inancima % 75 inaniyorum

* Yeni temel inancimi destekleyen (gegmis ve simdiki) kanitlar:

Ebeveynim beni sevdi. Bunu kigisel anilarim, fotografiarim ve sahip
olduklarimdan biliyorum.

Blyikannem beni sevdi. Beni koruyamadi ama kendimi dederli ve
sevilebilir hissettirdi,

Arkadas edinmek icin ¢ok fazla dikenli ve mutsuz olmama ragmen okulda
bazi arkadaglar edindim. (Benim sucum degil)

ik eviifigimde suiistimal edilsem bile bir isim olmasim becerebildim ve cocuk
sahibi olduktan sonra onlari babalarindan korudum.

Onlari suiistimal etme isaretleri vermeye basladi§inda, asla tek basima
yapabilecedimi diiginmememe ragmen terketme cesaretini gésterdim.

Beni seven ve destekleyen ikinci bir es buldum. lyi bir adam ve beni secti,
tim glgliklerime ragmen bagland..

Basima geleni atlatmak icin micadele verdim ve iyi savastim.

Listemdeki tim iyi noktalar.

Bu yeni anlayisin 1s1§inda, simdi
Eski Temel inancima % 20 inaniyorum
Bu yeni anlayigin isi§inda, simdi
Yeni Temel Inancima % 85 inaniyorum

* Gozlem: Yeni temel inancimi desteklemek igin toplamaya gereksinim
duydugum daha fazla kanit igin uyanik olmam gereken bilgi ve denemeler:

Bagkalari igin yaptidim seyler, ézellikle cocuklara harcadigim tiim zaman ve
ozen. Onlara ve esime olan sevgim. Onlardan aldifim keyif. Onlarla
ilgilenmekteki yaraticiigim ve hayal glicim ve onlart iyi insanlar haline
getirmek icin yardim etmek.

Topluma sadladiklarim (Yardim isleri, politik aktivistliim)

Glndelik hayatta kendini gdsteren iyi yonlerim.

lliskilerim - insanlarin beni sevdidine dair isaretler, telefonlar, mektuplar,
davetler. Insanlarin benimie konusmak ve islere dahil olmami istemeleri.

Zekam - en azindan editim almaya ve bununla ilgili bir sey yapmaya layik
oldugumu disintyorum.
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Temel inanci zayiflatmak

* Deneyler: Yeni temel inancimi desteklemek icin daha fazla kanit toplamak
izere yapmam gereken 6zel seyler:

Givendigim insanlara karsi, onlardan beklemek yerine, itk adimi atmak.

Insanlara karsi kendimle ilgili adim adim daha agik olmak - gercekten benden
uzaklasiyorlar mi bakmak.

Kendim icin 6dlil ve keyif alanlari planlamak - Hak ediyorum.

Egitime vakit ayirmak. Uygun bir kurs icin birikim yapmaya baslamak.

Islerin yolunda gitmesi icin evdekilere daha fazla sorumluluk vermek.

Gergekten daha iyisini yapabilecedim daha iyi bir is aramak.

N
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o Toparlama ve Gelecek Plani

Giris

Bu kitap boyunca ¢aligirken, diigiik 6zgiiveni siirdiiren diiglinme alg-
kanliklariyla ugragtiniz ve yasam igin yeni kurallar, yeni bir temel inang
belirlediniz. Giindelik yasaminizda bu inan¢ dogruymus gibi digline-
rek davrandiniz. Bu béliimde, diigiik 6zgiivenin {istesinden gelmek
icin {lizerinde caligigimiz pratik fikirler 2. Boliim’deki cizelgeyle bag-
dagtirilacaktir (sayfa 39). Boylelikle simdiye kadar yapmig olduklarini-
zin, baslarken tarif edilen diigiik 6zgiivenin biligsel aciklamasi ile nasil
uyum i¢inde oldugunu gorebilirsiniz. O zaman, kitabi kapattiginizda
arkanizda kalacak bilgiler olmak yerine, degisikliklerin yerlesmesi ve
stirdiirlilmesini garantilemek icin ilerleyelim. Boliim, burada okudu-
gunuz fikirleri ilging ve gecerli bulmaniz halinde baganl sekilde hare-
kete gecebilmek icin digartdan nasil yardim isteyebileceginizle ilgili
baz: fikirlerle sonlanacaktir.

Diisiik 6zglivenin Gstesinden gelmek: Her sey hangi noktada
birlesiyor?

255-56’nct sayfalarda diisiik 6zgiivenin ortaya ¢ikmasi ve siirmesini
aciklayan ¢izelgeyi bulacaksiniz. Zaten daha 6nceki boliimlerden buna
aginasiniz. Burada, diigiik 6zgiivenin nasil geligtigi ve stirdiigii yerine;
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8ZGUVENI KESFEDIN

eski temel inancimzi zayiflatmak ve yenisini giiclendirmek i¢in kullan-
diginiz yontemleri farkl baghklar altinda goreceksiniz. Bu, yaptiginiz
degisikliklerin 6zgiliven diiglikliigiinii altetmek icin yapugimz planla
ne kadar uygun oldugunu acikca gdérebilmeniz icindir. Disiik 6zgiiveni
anlamak icin cizelgede gosterilen biligsel yaklagim, diiglince ve inanig-
larin gtinlik duygu ve davramigtaki etkisini vurgular. Bu vurgu, izledi-
giniz yolda atmig oldugunuz her adim hakkinda size bilgi verir.

Gelecedi plantamak

Endiseli beklentiler ve 6zelegtirel diigiinceleri ele almak, kendinizle il-
gili olumlu y6nlere odaklanmak, rahatlamak ve keyiflenmek, yeni ku-
rallar ve daha esnek bir temel inang gelistirmekle ilgili oldukga basarili
olmus olabilirsiniz. Ancak 6grendiginizi diizenli olarak pratige dok-
medikee, simdi icgdrii gibi goriinen seylerin belirsiz ve degerlendirme-
si zor seyler durumuna gelmesi olasidir. Kendinize daha anlayigh dav-
ranma yollariniz da zamanla bozulur.

Daha 6nce soyledigimiz gibi, eski aligkanliklar zor yok olur. Ozel-
likle stresliyseniz, baski altindaysaniz veya kendinizi agagi, kotii veya
degersiz hissediyorsaniz, diinyadaki en iyi durumda olsanmiz bile, eski
temel inanciniz tekrar yiizeye ¢tkacak ve onunla birlikte kendinizle il-
gili kati, affetmeyen standartlariniz, en kotiistinii bekleme, olumlulan
eleme, olumsuzlara odaklanma, kendinizi elestirme ve kendinize iyi
davranmama durumu tekrar ortaya ¢ikacaktir,

Bununla ilgili endigelenecek bir gey yoktur. Sonugta artik disiik 6z-
gliveni siirdiiren kisirdongiiyii nasi! kiracagimizi biliyorsunuz ve Yeni
Yagam Kurallan ile yeni bir temel inang olugturup, pratigini yaptiniz.
Sadece kendinizi tekrar dengeli bir omurgaya oturtana kadar haliha-
zirda bildiginiz ve sistematik olarak pratigini yaptiginiz eski duruma
geri donmek s6z konusu olacaktir.
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Tablo 39. Diisiik 6zgiivenin iistesinden gelmek: Alanin haritasi

Diislik 6zgiivenin temelinde yatan olumsuz diisiinceleri zayiflatmak:

(Erken) Deneyim
Hangi deneyimler (olaylar, iliskiler, yagsam kosullar1) kendiniz hakkindaki
olumsuz distincelerin gelismesine katkida bulundu?
Hangi deneyimler onlarin siirmesine katkida bulundu?

Bu deneyimier kendinizle ilgili olumsuz goriisii destekleyen
“kanmitlar”in bir par¢ast mi?

Temel inang
Deneyime dayanarak, kendiniz hakkinda nas!l sonuglar ¢ikardiniz?
Hakkimizdaki eski, olumsuz inamslar nelerdi?

Hakkinizdaki hangi bakis acisi size daha antamh gelir?
Yeni Temel Inanciniz ne?

Eski Temel Inancinizt desteklemek icin hangi “kanitlar” kullandiniz?
Bu “kanitlar” 1 baska tarli nasil anlayabilirdiniz?

!

Hangi deneyimler (kanitlar) yeni Temel inancinizi destekliyor
ve eskisiyle celisiyor?
Hangi yeni bilgiye karsi (elediginiz/yok saydidiniz seyler)
uyanik olmaniz gerekiyor?
Hangi deneyimleri siirdiirmeniz gerekiyor?

Yararsiz Kurallan Dedistirmek:

Yasam Kurallart
Yasam Kurallariniz neler? Hangi sekilde mantiksiz ve yararsizlar?

Hangi alternatifler daha mantikl: ve yararli olurdu?
Onlarin test surisini nasi yapardiniz?
]

Kisirdongiiyls Kirmak:

Tetikleyen Durumlar
Hangi durumlarda Yasam Kurallarinizi kirma riskini alabilirsiniz?
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o Temel inancin Tetiklenmesi

Depresyon
Azaltilmas veya
ondne gecilmesi

A

Ozelestirel disiinceler

Belirleme ve sorgulama.

Kendinizi yireklendirip,
dvme, ve kendinize
hayatta iyi seyler hak
eden biri gibi davranma

iyi noktalarinizin
farkina varin ve
basarilariniz icin
kendinizi takdir edin.

!

ne yapmaniz gerekiyor?

Y

Kaygi
Azaltiimig veya
Oniine gegilmis

Y

Temel inancin onaylanmasi m—mmw»wwj

TN
Hangi duygular, diislinceler ve davranislar
Temel inancinizin harekete gectigini gosteriyor?
Tetiklenmeyi en aza indirmek ve yeni Temel inanci
ve Yagsam Kurallarimizi oyuna dahil etmek igin

Y
Olumsuz beklentiler
Belirle, sorgula ve
test et (denemeier)

Yararsiz davranislar
Kagindi§iniz seylerte
ylzlesme gereksiz
onlemleri birakma,
basardiklariniza
agirhk verme

Islerin iyi gittigi zamanlari gérmezden geliyor veya kiiciimsiiyor musunuz?
Islerin iyi gitmedigi zamanlara cok mu adiiriik veriyorsunuz ve
bunun kendinizle ilgili bir ey séyledigini mi varsayiyorsunuz?
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Toparlama ve gelecek plani

Eger bir aksiligin olugabilecegi konusunda saghkli bir farkindahgi-
niz varsa, eski Temel Inancinizin tekrar ortaya ¢itkmasinin erken isaret-
lerini belirlemek ve onunla gecikmeden ugragmak icin olasi en uygun
durumda olacaksinizdir. Onu neredeyse hemen eski yerine oturtabilir-
siniz (“Off, tekrar oluyor”dan, hizli bir vites degisikligine gecersiniz)
Veya bu sizin icin biraz siire gerektirebilir.

Her sekilde de, deneyiminiz degerli olacaktir. Bu deneyim, yeni fikir
ve becerilerinizin isinize yarayabilecegini kegfetmenize, ¢antanizdaki
yeni olumlu bakiginizi ayarlamaniza olanak saglar. ileriyi planlamak ve
nasil aksilikler olabilecegini ve onlarla ilgili ne yapabileceginizi goz-
ontinde bulundurmak, yaptigimz degisikliklerin uzun vadede siirekli
olmasini saglayacaktir.

Alternatif olarak, ¢ok sey 6grendiginizi diigiiniip, kendinize yonelik
diislince ve davranigimzin hili kirilgan oldugunu hissedebilirsiniz.
Bu, eger diigiik 6zgliveniniz uzun yillar boyunca yerinde kalmigsa ve
yasamanizda onemli etkisi olduysa dogru olabilir. Burada tekrar ne 6g-
rendiginizi 6zetlemek; ileriye bakmak ve yeni inancinizi nasil pekigti-
receginizi planlamak, giinlik yagaminizla ilgili degisimlerin etkisini
gormek ve yeni temel inanciniza olan inancinizi giiclendirmek yapti-
gz degigikliklerin uzun vadeye taginmasi igin degerli olabilir.

Ilerleyen boliimde gelecek igin kendinize yonelik bir hareket plani
geligtirmek icin bazi sorular bulacaksiniz. (Ozet icin bkz. sayfa 257 ve
ornek icin sayfa 271-72)

Bu sorular, 6grendiginiz ana noktalar icin kisa bir 6zet hazirlama-

niz, yeni fikirleri glinliik pratige koymaya devam etmeniz ve aksilikler-
le en iyi sekilde bag etmeye hazirlanmaniz i¢in tasarlanmistir.

Su gecirmez bir hareket planinin adimlar
il taslak

Sorulara verdiginiz yanitlari, onlar cevaplarken olugan yararhi yardimei
noktalarla birlikte, yazin. Bu hareket planinizin ilk taslagidir. Taslag
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tamamladiginizda, inceleyin ve 6nemli bir geyi unutup unutmadiginiza
bakin. Kendinize yaptigimiz her seyi haurlatmak icin kitapta ve tut-
tugunuz kayitlarda geriye gidin. O an icin en iyi versiyonu elde etti-
ginizden emin olunca, hareket planinizi birkag hafta pratige koyun.

ikinci taslak

Ilk taslaginizi iki ya da ii¢ hafta boyunca pratige dokmek size hareket
planinizin ne kadar yardimet olduguna iligkin iyi bir fikir vermistir.
Simdi eger isterseniz onu inceleme ve rafine etme zamani. Gok 6nem-
li bir geyi veya uyusmadigmiz geylerin ortaya ¢tkngini digarida biraku-
giniz1 veya yazdiginizda agik goriinen seylerin gercek hayatta uygula-
maya caligtiginizda veya bir siire sonra geriye bakuginizda daha az ya-
rarli oldugunu kegsfedebilirsiniz.

Sizin icin gerekli gbriinen tim degigiklikleri yapin ve daha uzun bir
test silirligli icin yenilenmis bir versiyon yazin. Bu yeni versiyonu ne
kadar siireyle uygulamada tutacaginiza karar verin — {i¢ ay, altt ay? Uzun
vadede planin ne kadar yardimci olacagini gérmek igin zamana gerek-
siniminiz var. Yeni temel inancinizin ne kadar iyi tasarlandigim gor-
mek ve sizi glinliik yagsamda kendinizle ilgili nasil etkiledigini kegfet-
meKk i¢in firsata ihtiyaciniz var. Ayrica hareket planinizin inig ¢ikiglari-
nizi nasi ele alacagimza ve eski temel inanciniz tekrar ortaya ¢iku-
ginda ne kadar yardimer oldugu konusunda da fikre ihtiya¢ duyarsiniz.

Sonug taslagi

Uzun bir pratik stirecinden sonra, bir kez daha hareket planinizi tam
olarak gézden gecirin. Size ne kadar yardimi oldu? Sizi ne kadar yolu-
nuzda tuttu? Biiyilylip geligmenizi sagladi mi? Aksilikleri mimkiin
olan en iyi gekilde ele almamz: sagladi m1?

Eger her sey yolundaysa, ikinci taslak sonug taslaginiz olabilir. Ama
Ote yandan hareket planinizin hila kusurlan varsa, gerekli degigiklikle-
r1 yapin ve onaylayana kadar bir siire yeni versiyonun test siiriigiini ya-
o, Sonra tekrar gézden gegirin.
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Eger gelecegi gormek gibi insaniistii yetenekleriniz yoksa, hareket
planimin her seyi halletmeyecegini bilmek gerekir. Sonug taslaginiz,
taglara kazinmig sonsuz bir gergeklik tableti degil hila bir taslaktir. Ne
kadar uyumlu ve yardumect olsa da; ileriki bir noktada gelistirilebile-
cegini fark ettiginizde tizerinde durmak ve gelistirmek icin degigtirip
ayarlamaya hazirlikli olun.

AKILL! olmak*

Hareket plani kurarken, plana gore yapacaklarinizin sizi istediginiz ye-
re gotiirmesini saglamak onemlidir. Eger planiniz ¢ok hirsliysa, baga-
riyla uygulamaya gegiremeyeceksinizdir ve bunun sizin cesaretinizi
kirmasi, moralinizi bozmas1 muhtemeldir. Eger planiniz ¢ok belirsiz-
se, bir hafta sonra (veya bir ay) veya iki ay sonra ne yapmaniz gerektigi
konusunda gercek bir fikriniz olmadigmni fark edebilirsiniz. Eger pla-
nimz ¢ok sinrliysa, olmak istediginiz kisi olmak konusunda bir ge-
lisme kaydedemediginizi hissedebilirsiniz. Yani hangi agamada olur-
sanz olun —ilk veya ikinci taslakta— Hareket Planinizin AKILLI kriter-
leri kargiladigindan emin olun.

Tablo 40. Hareket plani: AKILLI kriterler

Yeteri kadar basit ve dzel mi?
Olgllebilir mi?

Uzerinde anlasmaya vanlmis mi?
Gergekei mi?

Zaman ¢izelgesi uygun mu?

VP>V

Yeteri kadar Basit ve Ozel mi?

Ne planladiginizi kisaca agiklayabilir misiniz? Bir cocugun bile anlaya-
bilecegi kadar direkt mi? Bunu kontrol etmek i¢in giivendiginiz bir
arkadaginiza veya bir aile {iyenize okumay: deneyin. Herhangi bir kis-

* Cevirenin notu: Sdzciik, 8zgiin ingifizce metinde “smart" (akiih) olarak ge¢mektedir
ve verilen kriter kelimelerinin ilk harflerinden olusturulmustur.
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mmu agiklayip, netlegtirmenizi istiyorlar mi1? Eger dyleyse, o kisminin
tekrar taslak haline gelmesi gerekir. Tekrar yaptiginizda, onlarin
kulagina nasil geldigini tekrar test edin.

Olgiilebilir mi?

Yapmak icin 6niinlize koydugunuz seyi ne zaman bagardiginizi nasil
anlarsimiz? Ornegin, eger hareket planiniza alti ay sadik kalsaniz ne
hissederdiniz? Hangi yeni aligkanliklarmniz hala yerinde olurdu? Hangi
Ozel hedeflere ulagmis olurdunuz?

Yeni durumunuzun hili giiclii oldugunu nasil anlardiniz? Ve eger
hala degisiklik yapmaniz gerekseydi, su an yapmadiginiz neyi yapiyor
olurdunuz?

Eger neyi aradiginizi agiklikla belirlerseniz, planinizi pratige koy-
makta ne kadar iyi oldugunuza, nerede igse yaramadigina ve size nasil
yardimeci olduguna karar vermeniz ¢ok daha kolaylagir.

Uzerinde anlasmaya varilmis mi?

Planinizdan etkilenecek insanlarin fikir ve duygularini hesaba kattiniz
m1? Neyi belirttigi konusunda onlarin onayini aldiniz mi (veya en azin-
dan anlayiglarin))? Bununla, yapmay1 denediginiz sey i¢in ancak bag-
kalarinin hoggérmesi halinde ilerlemeniz gerektigini kastetmiyorum.
Kendinizi daha iyi hissetmek ve 6zgiiveninizi gelistirecek degisiklikleri
yagsaminizda yapmak igin izne ihtiyaciniz yok. Ancak yaptiginiz degi-
siklikler, bagkalar icin de degisiklik anlamina gelecektir. Ornegin,
eger fikirlerinizi dile getirmek ve ihtiyaclarinizin karsilanmasi igin da-
ha 1srarc1 olmay1 planliyorsaniz, bunun kagimlmaz olarak etrafinizda-
kiler iizerinde bir etkisi olacaktir. Is yagaminizi nasil organize ettiginizi
degistirmeyi diistiniiyorsanmiz (6rnegin; daha fazla bos ve keyifli zaman
gecirmek icin ¢aligma saatlerinizi azaltmak veya daha miicadeleci go-
revler aramak gibi) bunun hem evde, hem isyerinde bagkalari izerinde
etkisi olacaktir,
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Hareket plaminizi yaptiginizda bunu hesaba katmak onemlidir.
Niyetlerinizle ilgili bagkalanyla iletisime girmenizi gerektiren geyler
var mi1? Yapmak istediginiz degisikler icin en yakininiz ve sevdikleriniz-
le anlagmaya varmak size yardimci olur mu? Planiniza sadik kalmak
i¢in onlarin yardimini almaya ne dersiniz?

Ve bagkalarini direkt olarak katmak istemeseniz bile, yagaminiz-
daki degigikliklerin onlar iizerindeki etkisini gozoniinde bulundurun.
Herhangi bir gekilde olumsuz davranabilirler mi? Neyi dngoriiyorsu-
nuz? Yaniliyor olabilirsiniz — ama yine de gercekgi olarak ne olabile-
cegini gozoniinde bulundurursaniz ve onu nasil ele alacaginizi plan-
lamigsaniz (eger gerekirse dig yardimla) konu iizerinde daha giiclii bir
konumda olacaksimzdir.

Ornegin, Briony’nin planinin bir pargasi keyif aldig1 seylere daha fazla
zaman ayirmakti. Bunun, ev iglerinin stesinden tek bagina gelemeyecegi
anlamina geldigini fark etti. lyi bir anne oldugunu hissetmek icin, esi ona
yardim edebilecekken ve cocuklari katkida bulunabilecek kadar biiyiimiig
olmasina ragmen ailesinin tiim aligveris, yemek pigirme, ¢amagir ve te-
mizlik iglerini yapmak zorunda oldugunu digtiniiyordu.

Briony, ailesini tiim ev igini kendisine yiiklemek konusunda egit-
tigini fark etti. Ozgiivenine katkida bulunmak igin onlar1 da ige dahil
etmenin iyi bir fikir oldugunu gordii ve onlara ev igini béliigmek igin
daha adil bir plan yaptgini séyledi. Teoride ailesinin bundaki adaleti
goOrecegini ongdrdi ve yapmak istedigi seyin yararina olabilecegini di-
stindl. Ayrica kendilerine diiseni yapmakta ¢ekimser davranip ve an-
lagilir bicimde igleri oldugu gibi birakacaklarini éngérdii. Sonucta is-
leri yapacak goniillii bir hizmetci varken, ellerini niye kirletsinlerdi ki?
Bu durumda planina dikkatlice ailesinin onunla igleri paylagirken ba-
saramayacaklari geyler ile ilgili bazi ayrintilar ekledi. Buna, kendisi igin
de degisikligi yapma nedenlerini ekledi: Yagamda hizmetgi gibi galig-
maktan fazlasini hak eden degerli bir insand1.
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Gergekei mi?
[lerisi i¢in plan yaptiginizda, hesaba katin:

B Duygusal durumunuz, fiziksel saghginiz

® Kaynaklariniz (rnegin: Para, zaman, sizi Gnemseyip saygl gdsterenler)

B Zaman ve enerjiniz Uzerindeki diger talepler ve

® Arkadaglariniz, aileniz, meslektasfariniz ve digerlerinden aldiginiz
destek seviyesi (8rnegin: Ait oldugunuz kadin gruplari gibi)

Hareket planiniz en ¢ok bu etkenleri hesaba kattiginda saglam ve
gercekei olacaktir. Ek olarak, bu plan en fazla bir veya iki sayfaya ya-
zildiginda size ¢ok yardimci olacaktir. Daha uzun ve daha ayrintilt
olunca, ona dénmeniz ve zaman ilerledik¢e ona bagvurmaniz daha az
olasidir. Eger daha fazla ayrintiya girmek istediginiz noktalar varsa,
onlar1 hareket planinda bagvurabilmeniz igin bagka bir sayfaya yazin ve
beraberinde tutun.

Zaman ¢izelgesi uygun mu?

Sonug olarak, zaman ¢izelgesi agisindan hareket planimzi devreye sok-
mak icin ne kadar zaman ayiracaginizdan ve koydugunuz hedefleri
dikkatlice ele aldigimizdan emin olun. Bu, sizin i¢in hangi degisiklik-
lerin en énemli oldugunu ve hangilerinin daha az 6ncelikli oldugunu
da igerebilir. Kendinize sorun:

® Oncelikleriniz neler? Eder planinizin ylizde 20'sini kulianabilseydiniz,
bunun hangi yiizde 20 olmasini isterdiniz?

B Hareket planimizi gerceklestirmek igin her hafta ne kadar zaman
ayirmaniz gerekiyor? Eder hala diiglincelerinizi yazip sorgulamanin
sizin icin yararh oldugunu dastniyorsaniz, kendinizi baski altinda
hissetmeksizin veya acele etmeden bunu en yararh sekilde
yapabilmeniz icin ne kadar zaman ayirmaniz gerekecek (bu, her giin
kag 8rnek Gzerinde cahgmak isteyeceginizi de icerebilir)? Diger
taraftan aklinizdaki rahatsiz edici diisiincelerle ugrasmak
agamasinda olun ve diizenli olarak yeni temel inancinizi destekleyen
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kanitfari yazmaya gereksinim duymaksizin fark edin. Bu noktada,
dizenli géziemleri planlamak yardimci olabilir. Her geyin nasi
gittigini defjerlendirmek ve kendinizi yeni meydan okumalara
hazirfamak i¢in her hafta (veya ay) ne kadar zaman ayiracaksiniz?
Ozgiiven dusiinildigiinde kigisel amaglariniz neler? Ug ay sonra
nerede olmak istiyorsunuz? Alti ay sonra? Bir yil sonra?

Gelisimi ne kadar siklikla gézden gegireceksiniz (basari, zorluklar,
size neyin yardimci oldugu ve yolunuzu kesenler)?

IIk gézden gecirme i¢in bir tarih belirlediniz mi? Bu, gelecek hafta
veya gelecek ay veya daha sonrasi olabilir. Her ne zamansa, bir
tarihe karar verip, kendinizle randevulasin. G6zden gecirmenizi dzel
bir durum haline getirin. Ogle yemegine ¢ikin, kendinize dogada
veya saflik spasinda, deniz kenarinda zaman ayirin. En azindan evde
kendinizi rahat hissettiginiz huzurlu bir kdse bulun ve rahatsiz
edilmeyecediniz bir zaman yaratin. Ne elde ettiginizi yansitabilecek,
rahat hissedebilecediniz bir mekan olusturun ve ileriyi distnin.

Ilk gozden gecirmenizi ginliginize veya takviminize tarihi ve
saati ile hemen not edin. Ertelemenize veya dikkatinizin dagilmasina
izin vermeyin. Bu, kendiniz igin yaptiginiz bir gey. Onemli. Ve hak edi-
yorsunuz.

Uyari Notu

Hareket planlari dosyalanip, unutulabilir. Eger nerede oldugunu
bilmiyorsaniz, ondan yararlanamazsiniz. Onun bir kdsede paslanip,
unutulup kalmasi aslinda kendinize verdiginiz “hi¢ 6nemli olmadig1”
mesajidir. Hareket planinizin nerede oldugunu bilin ve ihtiyag¢ duydu-
gunuzda kolaylikla bulabileceginizden emin olun. Ozel bir yere koyun,
eger yapabiliyorsaniz sadece size ait bir yere.
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Hareket planlama: Yararl sorular

Tablo 41. Hareket plani: AKILLI kriterler

1. Duglk &zglvenim nast gelisti?

2. Devamini ne sagladi?

3. Kitap boyunca yolumda ilerlerken neler &grendim?

4. En 8nemli yararsiz diigstincelerim, kurallarim ve inaniglarim nelerdi?
Onlara hangi alternatifleri buldum?

5. Ogrendiklerimi nasil yapitandirinm?

6. Benim igin ne, bir aksilige neden olabilir?

7. Eder bir aksilik olursa, ne yapacagim?

M

1. DOSUK OzGUVENiM NASIL NNELISTI?

Eski temel inancinizin olugumuna yol acan deneyimlemeleri kisaca
dzetleyin. Ilgiliyse onu daha sonra giiglendiren ileriki deneyimleri de
dahil edin.

2. DEVAMINI NE SAGLADI?

Bu sorunun yamtinda temel inancinizla bagetmek icin geligtirdiginiz
yararsiz Yagam Kurallarini ve kisirdongiiyii ategleyen disiinceyi (size
ozel endisgeli beklentiler ve dzelegtirel diigiinceleri) 6zetleyin. Buna,
fark ettiginiz ve agirlik verdiginiz 6nyargilan da dahil edin. Otomatik
olarak neyi elediniz, gérmezden geldiniz veya degersizlegtirdiniz? So-
nug olarak, ongoriilerinizin dogru olmadigini kegfetmekten sizi ali-
koyan ve sizi agsagida tutan gereksiz Onlemlerinizi ve size zarar veren
davraniglarimizi not edin.

3. KiTAP BOYUNCA YOLUMDA ILERLERKEN NELER OGRENDiM?

Yardime1 buldugunuz yeni fikirleri not edin (6rnegin: “Kendimle ilgili
inamglarim diigiincedir, gercekler degil.”) Endigeli ve 6zelegtirel di-
stincelerle, kurallar ve inamglarla (6rnegin: “Kanitlara géz atip, biiylik
resme bak”, “Varsayma-kontrol et”) bagetmek icin dgrendiginiz 6zel
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yontemleri de dahil edin. Geri doniip ne yaptiginiza bakin ve size an-
lamh gelen, kisisel olarak pratikte yararh buldugunuz her geyi not edin.

4. EN ONEMLI YARARSIZ DOSONCELERIM, KURALLARIM VE
INANISLARIM NELERDi? ONLARA HANGI ALTERNATIiFLERI
BuLpum?

Size en ¢ok sorun ¢ikartan endigeli beklentiler, 6zelegtirel diigiinceler,
Yagam Kurallan ve temel inancinizi yazin. Hepsine kargi kegfettiginiz
alternatifleri 6zetleyin. Eger Ozetlemek igin yararli buldugunuz mad-
deler varsa, bunu bagka bir sayfada yapmak yararh olabilir. Agagidaki
bigimi kullanabilirsiniz:

~
Yararsiz digince/kural/inanig Alternatif

\. J
5. OGRENDIKLERiMI NASIL YAPILAN DIRIRIM?

Ogrendiginiz yeni fikir ve becerilerin pekigmesini saglamak ve yaga-
munizda nasil ilerleyeceginizin rutin bir parcasi haline getirmek icin
gelecegi diigiiniip, ne yapacaginizi ayrintilandirmak i¢in firsat burada.
Bu, hil4 yapmak istediginiz degisiklikler varsa, onlarin tizerinde galig-
mak icin de bir sans da olabilir. Kitabin 6nceki sayfalarindaki belirli
béliimlere doniip ve bazi boliimler iizerinde tekrar ¢caligmak, yararsiz
Yagam Kurallarin1 degigtirmek veya kendinizle ilgili heniliz odaklan-
madiginiz inaniglara yonelmek de bu stirece dahil olabilir. Daha fazla
okumay1 veya ne kegfettiginizi daha 6teye gotiirmek veya daha etkili se-
kilde pratige sokmak i¢in yardum arama karar1 almay1 da igerebilir.
(arka sayfaya bakiniz.)

Ozellikle béliim béliim ele alindiginda:
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‘ia ydzlestwsemz ve
esfettlysemz b»le ge

gin ?i& mukemmenyett;f
‘Eder Byleyse, onlar hakkinda ne

266



Toparlama ve gelecek plam

L. Yeni Ya§ }(urallanmza ne kadar lkna edn:t buiuvorsunuz? Qn[an
...~ pratije dBkmek ne kadar kolay? E&er size tamamen anlami-
geliyorlarsa “ve onlarla uyum fin’ ‘hareket etmekte zoriuk
g cekmxynrsamz, gidigat zorlagip eskileme! inanc | fetiklenince
durumin bByle devam etmesini hasi saglayacaksmiz? Eski kurallara
kars kar§1 cikmak ve sonuclarini gﬁzlemlemek konusundaki
tutumunuz nasil olmasi? Yazdiinizin zihninizde taze kalmasim
sagjlamak icin “Kurallari De&;st:rmgk 6zet Sayfast” m ne kadar
sikiikla okumalisimz? Eder halsy -yeni kuralfariniz'veya onlari
kullanmasokmak konusunda; onlarin gﬁvemrkﬁini giclendirmek ve.
allskarmk haline getirmek tgin mysapmamz gerek;gor? Hala hangi
denemegleri stirdirmeniz qerekwof” Hangi- disunceler yolunuzu
_kesiyor've onlaria nasi basedebﬁfrsmii.
® Yeni témelinanciniza ne kadar: mamyorsunaz?\/e esklsme7 Yeni

temel inang gercekmiscesine ne kadar davranabiliyorsunuz? Eger
yeni temel inanca gligli gekilde fnamp. diizenli olarak gercekmig gibi
davranahiliyorsamz, baski ve sikintt durumunda kaya gibi saglam

b kalmasini nasil safliyorsunuz? {Eﬁer -artl K d uzent‘ olarak yazmasamiz

bitey ‘hangi bilgiyi fark etmeye |htvyac1mz var? Hangi ‘deneyimleri ..
surdurmaye veya yasaminizin par¢asi yapmaya ihtivacimz var?

‘ Zlhnmlzin merkezinde kalmasin saglamak i |g|n “Temel Inang Qrzet
Sayfam"m ne kadar sikhikla okumahw WZP ,

6. BENiM ICIN NE, BiR AKSILIGE NEDEN OLABILiR?

Sizin durumunuzda eski temel inancinizin devreye girmesi durumun-
da hangi deneyimleme ve degigikliklerin hila sorunlara neden olabile-
cegini gozoniinde bulundurun. Ge¢migte temel inanciniz: harekete ge-
giren durumlarla ilgili bilginiz burada yararh olacaktir (bkz. Boliim 3,
s. 61). Olasilikla gimdi bu durumlar: ¢ok daha yapici olarak ele alabile-
cek pozisyondasiniz. Ancak yiiksek seviyede stresle kargi kargiya oldu-
gunuz veya yagam durumunuzun ¢ok zor oldugu veya yorgun, koti,
hissettiginizde veya bagka bir nedenle moralinizin bozuk oldugu varsa-
yildiginda, bu sizi kigisel kugkulara karg kirllgan duruma getirebilir.
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Kigisel incinebilirlikleriniz iizerinde caligmaniz, sizi igler kotii gitti-
ginde kolay fark etmeye ve bu konuda bir geyler yapabilmeye hazirlaya-
bilir.

7. EGER BIR AKSiLiK OLURSA, NE YAPACAGIM?

Oncelikle burada can alic1 nokta ne olup bittigini fark etmektir. Eski
temel inancimzin devrede oldugunun igaretlerinin neler olabilecegini
ele alin. Nasil hissetmeyi beklersiniz? Bedeninizde ne oluyor olabilir?
Zihninizden hangi fikirler geciyor olabilir? Hayalinizde hangi goriin-
tiiler belirebilir? Davraniginiz hakkinda ne fark ederdiniz? (Oregin:
Meydan okumaktan kaginmak, zevk veren faaliyetlerden vazgegmek,
kendiniz icin ayakta durmak ve ihtiyaglariniz kargilamayi kesmek gibi)
Bagkalarinda ne fark ederdiniz? (Ornegin: Rahatsizlik, giivence verme,
dziirler.) Ozgiiveninizin dibe batugmnin giiglii igaretlerinin neler ola-
bilecegini not edin.

Ayrintilariyla ele alinabilecek diger bir gey de, bir aksiligin bagla-
digim1 gordiigliniizde ne yapmaniz gerektigidir. Kendinize soyleye-
ceginiz ilk sey Douglas Adams’in ‘Otostopcunun Galaksi Rehberi’ kitabin-
daki acil durum agiklamasidir: PANIGE KAPILMAYIN! Ozellikle uzun
siiredir bu sorununuz varsa, diigiik 6zgiivenin iistesinden gelmeye y6-
nelik yolculugunuzda aksiliklerin ¢ikmasi dogaldir.

Bu, ilk kareye geri dondiigiintiz veya kendinize yardimc: olabilecek
bir gey yapmayi siirdiirmeye gerek olmadigi anlama gelmez. Tersine,
dengenizi tekrar saglayana dek ne 6grendiginize geri doniip ve siste-
matik olarak kullanima sokmaya baglamaniz gerekmektedir. Bu en
temel noktalara, 6rnegin; belki bir siiredir ihtiyag duymuyorken her ge-
yi diizenli olarak yazmaya yeniden baglamak. Bu, geri adim gibi gé-
riinebilir. Aslinda bu, kisa bir siire igin Yeni Temel Inanci olugturmak
icin fazladan zaman ve ¢aba harcamaniz gerektigini gdsteren basit bir
igarettir. Bu, daha ¢ok, yabanci dilini 6grendiginiz bir tilkeyi ziyaret
etmek gibidir. Oldukga akici olsaniz bile, bagarili bir meydan okuma
icin bildiklerinizi g6zden gegirmek iyi bir fikirdir.
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Disaridan yardim almak gerektiginde yapilacaklar

Eger bu kitaptaki fikirler sizin igin anlam ifade ediyor fakat onlari pra-
tige dokmekte zorlaniyorsamz (belki Eski Temel Inanciniz ¢ok giiglii
oldugu icin veya yagamimizda gok fazla etkisi oldugu icin), o zaman
kendi baginiza siireci ileri gotiirmek yerine size yardimci olabilecek bir
terapist aramak yardim saglayabilir. Eger diisiik 6zgiiveni bu gekilde
anlamak ve tistesinden gelme fikrini sevdiyseniz, bir biligsel davraniggt
terapist aramak sizin icin en iyi secenek olabilir. Diger taraftan daha
dolayli, daha az yapilandirilmig, giinlik yagamda degisiklik yapmak
icin pratik teknikler kazanmak yerine i¢gorii geligtirmeye daha ¢ok vur-
gu yapan bir yaklagim segerseniz, o zaman farkl ekollerden bir danig-
man ya da psikoterapist size daha uygun olabilir.

1. Bollim sayfa 28-29’da belirttigim gibi, psikolojik yardim arama
konusunda utanilacak bir gey yoktur. Bu yenilgiyi kabullenme degil,
daha ¢ok, yasamimzin kontroliinii elde etmeye dogru bir adim ve
olmak istediginiz insan olmak i¢in yapilmasi gerekeni yapmaktir. Di-
yelim ki, bilinmez bir bolgede karanlikta yolculuk yapmay: gerektiren
bir yolculuktasiniz, batakliga saplanip yolunuzu kaybetmeniz yolunu-
zu gans eseri bulmaniz yerine bir rehberin olmasindan memnuniyet
duyabilirsiniz. Terapist bir rehber gibidir. Yolculugunuzu bagariyla ta-
mamlamaniz igin gerekli harita okuma tekniklerini kazanmaniza yar-
dumci olacak ve tuzaklar ile meydan okumalar fark edip, onlar yapici
sekilde ele almanizi size 6gretecekdr.

Benzer gekilde yeni bir beceri d6greniyor olsaydiniz (6rnegin; kam-
yon kullanmak veya bir spor dalinda ustalagmak) ders almak veya bir
kog aramak muhtemelen makul goriinebilirdi. Terapistler koglar gibi-
dir. Ana amaglar kendi becerilerinizi geligtirmeniz igin size yardimci
olmakutir. Terapist size fazla gelmeye bagladiginda, bu arttk bunlarn
kendi baginiza yapabileceginizdendir.
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oF -her' birl dastk
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Tablo 42. Gelecek i¢in Hareket Plani: Briony icin

1. Diigiik dzgiivenim nasit gelisti?

Ebeveynim 8ldiiglinde bunun benim sugum oldugunu disindim. Uvey
ailem bana ¢ok kot davrandiginda, bunu dogrulamis oldu. Son olarak
{ivey babam beni kétiye kullanmaya basladidinda, olan her seyin benimle
ilgili oldugu sonucuna vardim. Hepsi KOTU oldugum anfamina geliyordu.
Bu benim eski temel inancimdi. Bu fikir yerinde oldukga, olan diger seyler
onu onayliyor gériiniiyordu. Ornedin, ilk eviiliimi beni siirekli elestiren ve
alay eden biriyle yaptim. Bana daha dnce olanlardan dolayi, bunun benim
hak ettidim bir sey oldugunu diigindGm.

2. Devamini ne sagladi?

Gergekten kétl bir insan oldugumu disiiniip davranmaya devam ettim.
Kendimle ilgili iyi seylere hi¢ dikkat etmedim: Gergek kendimi insaniardan
gizledim ¢linkl benim gergekten kim oldugumu kesfetmeleri halinde
benimie daha fazla hi¢bir sey yapmayacaklarindan emindim. Kendime
kargt her zaman ¢ok serttim. Yaptifim her yanlis beni Umitsizlige
sUrikledi - hatta ne kadar k6t{ biri oldugum konusunda kanitiar
topladim. Geri ¢ekildiimde direnen az sayida insan diginda yakin iligkiler
kuramadim. insanlarin beni aklindan ¢ikartmasina ve kbtli davranmasina
izin verdim. Daha iyi bir sey hak ettigimi diislinmedim.

3. Kitap boyunca yolumda ilerlerken neler d§rendim?

Olan biteni daha iyi anlamak igin "kétd” oldugumu disiiniiyorum, sorun
bu. Sorun, gergekten kdtl olmam dedgil. E§er Gizerinde ¢aligirsam uzun
sdredir inandigim kendimie ilgili gbriiglerimi degistirebilmenin mimkiin
oldugunu 6drendim. Elestirel sesimi susturup hakkimdaki iyi seylere
odaklanmayi &grendim. Kuraliarimi degistiriyor ve insantarin benim
gergek halimi gérmeleri riskini gbze aliyorum.

4. En 6nemli yararsiz diisiincelerim, kurallarnim ve inamglanim nelerdi?
Onlara hangi alternatifleri buldum?

Kotlylim —» Degerliyim

Eger birini kendime yaklastinrsam; beni incitip, istismar eder eger
insanlari kendime yakinlagtirirsam, intiyacim olan sicaklik ve sevgiyi
alirim. Pek c¢ok kisi bana nazik davranacaktir

ve dyle davranmayanlardan kendimi koruyabilirim.
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Kimsenin gercek kendimi gérmesine izin vermemeliyim
Gergek kendim dederli oldugu igin, onu saklamam gerekmiyor.
Eger bazi insanlar be§enmiyorsa, onlarin sorunudur.

5. Ogrendiklerimi nasil yapilandiririm?

Yeni kurallarim ve temel inancim ile ilgili Ozet Sayfalarini giinliik olarak
okumam ve onlari sindirmem gerekiyor. Onlar dogruymus gibi
davranmak ve sonuglari gozlemlemek. Endiseli olmaya bagladigimi

fark ettigimde ve olanlardan kaginmak, kendimi korumak istedigimde;
6ngordigiim nokta Gizerinde ¢alismak ve test etmek. Ozelestiri konusuna
dikkat etmek -iyi gizlenmistir ve onunla miicadele etmeyi siirdirmeliyim.
Hakkimdaki iyi seyleri kaydetmek- degisiklik saglads bile. Kendime zaman
ayirmak - eski aligkanliklarina ddndiiklerinde bunlari aileye
hatirlatmaktan korkmamak.

6. Benim igin ne, bir aksitie neden olabilir?

Herhangi bir nedenden 6tiiru depresif hale geimek. Biri tarafindan
sirekli olarak koti muamele gérmek. Onem verdigim biri igin bir seyin
siirekli k6t gitmesi (kendimi suglamaya meylederim.).

7. Eger bir aksilik olursa, ne yapacagim?

Baslangig olarak erken uyan sinyallerini fark etmeyi denemek. Esimden
bununta ilgili yardim istemek - kendimi saklamaya bagladigimda, alingan,
korumaci oldugumda; o bu noktalara karsi ¢ok duyarhdir ve kendimi asag
cektigimde bunu fark eder. O zaman notlarimi, dzellikle Ozet Sayfalarini
ve hareket planini ¢ilkartmak ve neyin ise yaradigini takip etmek. Geri
adim atma ile ilgili olarak kendime karsi sert olmamak - ne kadar siredir
kendimi ktl hissettigime ve nasil bu hale geldigime bagh olarak bu
zaman zaman ortaya ¢ikabilir. Kendime kargi cesaretlendirici ve nazik
olmak, alabileceim tim destedi almak ve temel adimlara geri donmek.

S
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BEKLENTI VE ONLEMLER KAYIT SAYFAS!

Tarih/Zaman

Durum

Kendinizi

endiseli
hissetmeye
basladifinizda ne
yapiyordunuz?

Duygular ve beden
duyumiarn
(Ornedin: Endige,
panik, gerginlik,
kalp carpintisi)
Yoguniugu 0-100
arasinda
derecelendirin.

Endigeli beklentiler
Kendinizi endiseli hissetmeye
basladifinizda aklinizdan tam
olarak ne gegiyordu?
(Ornedin: Sézel veya imgesel
diislinceler)

Yoguniugu 0-100 arasinda
derecelendirin.

Onlemler

Beklentilerinizin
gergeklegmesini dnlemek
icin ne yaptiniz? (Ornegin:
Kaginmak, glvenlik arayan
davranslar)

N1Q3483% INIADOZO
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9.2

-

BEKLENTI VE ONLEMLER KAYIT SAYFASI

Tarih/Zaman

Durum

Kendinizi

endigeli
hissetmeye
basladiginizda ne
yapiyordunuz?

Duygular ve beden
duyumlar
(Ornegin: Endige,
panik, gerginlik,
kalp carpintisi)
Yodunlugu 0-100
arasinda
derecelendirin.

Endiseli beklentiler
Kendinizi endiseli hissetmeye
basladidinizda aklinizdan tam
olarak ne gegiyordu?
(Ornedin: S6zel veya imgesel
diislinceler)

Yogunliugu 0-100 arasinda
derecelendirin.

Onlemier

Beklentilerinizin
gergeklegmesini nlemek
icin ne yaptiniz? (Ornegin:
Kaginmak, glivenlik arayan
davraniglar)

L2
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ENDISELI BEKLENTILERI KONTROL KAYIT SAYFASI

Tarih/Zaman

Durum

Duygular ve
beden duyumiari
Yogunluk derecesi
0-100.

Alternatif bakig agilan
Duruma bagka bakig agilari
bulmak igin anahtar sorulari
kuilanin.

Yogunluk derecesi 0- %100

Deneyim

1- Her zamanki
Onlemleriniz yerine
ne yaptiniz?

2- Sonucu ne oldu?

6.2
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ENDISELI BEKLENTILERI KONTROL KAYIT SAYFASI

Tarih/Zaman

Durum

Duygular ve
beden duyumlari
Yogunluk derecesi
0- 100.

Alternatif bakig agilar
Duruma bagka bakig agiari
bulmak igin anahtar soruiari
kullanin.

Yogunluk derecesi 0- %100

Deneyim

1- Her zamanki
Onlemleriniz yerine
ne yaptiniz?

2- Sonucu ne oldu?

N{a3483X INIANOZOQ
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OZELESTIREL DUSUNCELERI BULMAK KAYIT SAYFASI

Tarih/Zaman

Durum

Kendinizi kotl
hissetti§inizde

ne yapiyordunuz?

Duyqgular ve
beden duyumlari
(Ornegin: Uzgiin,
sinirli, suglu)
Yogunluklari
0-100 arasinda
derecelendirin.)

Ozelestirel digtinceler
Kendinizi k6tu hissettiginizde
zihninizden tam olarak ne
geciyordu? (Ornedin: sdzle
ifade edilen dlgiinceler,
gorlntller, anlamiar)
Inaniginizi 0-%100 arasinda
derecelendirin.)

Ozyikici davraniglar
Ozelegtirel

dlgtincelerinizin sonucu

olarak ne yaptimiz?

€8¢

N1@3453% IN3IADOZQ
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s
OZELESTIREL DUSUNCELERI BULMAK KAYIT SAYFASI
Tarih/Zaman | Durum Duygular ve Ozelestirel disiinceler Ozyikici davranislar
Kendinizi k6tl beden duyumlari Kendinizi koti hissettiginizde | Ozelestirel
hissettiginizde (Grnegin: Uzgiin, zihninizden tam olarak ne digtincelerinizin sonucu
ne yapiyordunuz? | sinirli, suglu) gegiyordu? (Ornedin: sdzle olarak ne yaptiniz?
Yogunluklari ifade edilen dustinceler,
0-100 arasinda gbriintiler, anlamlar)
derecelendirin.) Inanigimizi 0-%100 arasinda
derecelendirin.)
T 1
-

N|Q3483X INIANDZQ
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OZELESTIREL DUSUNCELERI BULMAK KAYIT SAYFASI

Tarih/Zaman

Durum

Kendinizi kéti
hissettiginizde

ne yapiyordunuz?

Duygular ve
beden duyumlart
(Ornegin: Uzgiin,
sinirli, suglu)
Yoguniuklan
0-100 arasinda
derecelendirin.)

Ozelestirel diiginceler
Kendinizi k6t hissettiginizde
zihninizden tam olarak ne
gegiyordu? (Ornegin: sbzle
ifade edilen digtinceler,
goriintiler, anlamlar)
Inaniginizi 0-%100 arasinda
derecelendirin.)

Ozyikici davranislar
Ozelestirel
disiincelerinizin sonucu
olarak ne yaptiniz?

NiG3483% INIANDZQ
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0z ELESTIREL DUSUNCELERLE MUCADELE ETME KAYIT SAYFASI

Tarih/Zaman

Durum

Duygular ve
beden duyumlar
Her birini

0-100 arasinda
derecelendirin

Ozelestirel diisiinceler
Her birinde inanigi
0-100 arasinda
derecelendirin

Alternatif bakis agiar
Kendinizle ilgili bagka
bakig agilart bulmak
icin anahtar sorulari
kulianin. Inanigi
0-%100 arasinda
derecelendirin.

Sonug

1- Simdi 6zelestirel
diislincelerinize
alternatif butdugunuza
gbre nasil hissediyor-
sunuz? (0-100)

2- Simdi dzelestirel
diglincelere ne kadar
inaniyorsunuz? (0-100)
3-Ne yapabilirsiniz?
(hareket plani,
deneyimler)

NIG3483X% INIADODZOQ
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