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Tesekkiir

Bu kitap yazilirken katkida bulunan kisilere tegekkiir et-
mek istiyoruz.

Oncelikle, Gengler Icin Stres ve Yasamin Baskilariyla Bas
Etme Kilavuzu dizimizin bu son kitabinin ayrilmaz bir par-
cast olan tiim ergenlere tesekkiir ediyoruz. Akliniz ve kal-
binizdekileri bizimle paylasuginiz i¢in ve diinyadaki 6teki
genglerin kendi hayatlarinda uygulayabilecekleri bir hale
donistiirebilmeleri hakkinda yollar bulmak amaciyla karigik
duygulariniz tizerinde uzun uzun diisiindiigiiniiz icin tesek-
kiir ediyoruz.

Her zamanki gibi yayincimiz Peter Vegso'ya ve Health
Communications ¢alisanlarina da en icten tesekkiirlerimi-
zi sunuyoruz. Iglerinden yakin ¢alisma arkadaglarimiz olan
Christine Belleris, Lisa Drucker, Susan Tobias, Erica Orloff,
Maria Dinoia, Kim Weiss, Randee Feldman ve Lori Golden’in
bizim i¢in ¢ok 6zel bir yeri var. Ayrica titizlikle olusturduk-
lart ulagim agy ile yazdiklarimizin okuyucularimizin ellerine
ve kalplerine ulagmasini saglayan herkese tesekkiirii bir borg
biliyoruz. Andrea Perrine Brower'e de kitaplarimiza harika
kapaklar tasarladig icin giilticiiklerimizi ve tesekkiirlerimizi
gonderiyoruz.
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Ofis calisanlarimiza da bu proje boyunca ¢ok emek har-
cadiklarindan dolay: 6zel bir tesekkiir gondermek istiyoruz:
Tina Moreno, Carrie Hague ve kiymetli katkilar: ile kitap
boyunca kendini gosteren sevgili gengler.

Kisisel hayatlarimizda yanimizda olan 6zel insanlara da
tesekkiir ediyoruz. Bu yil her ikimiz i¢in de stresli gecti. An-
nemizi ve bilylikannemizi kaybettik; bu kitap hazirlanirken
birlikte calistigimiz herkes bizim i¢in birer teselli olsa da
kendimizi halen toparlayabilmis degiliz. [htiyag duyulan her
zaman mutlaka bir ‘haberci’ gelir ve biz de meleklerin bize
yardimini asla kiigimsemiyoruz; inanin kiymetinizi biliyo-
ruz. Annemiz ve Anneannemiz, bizim koruyucu melegimiz
oldugun icin tegekkiirler; Babamiz ve Bityiikbabamiz Everett
Burres, sevgi ve akil ile dolu bir bilge oldugun i¢in sana da
tesekkiirler. Hayatlarimizdaki erkekler, David Kirk’e ve Dic
Youngs'a ve tiim erkek ve kiz kardeslerimize de yolculugu-
muzu bizimle paylastiklari ve kalplerimize boylesine insanca
dokunduklari i¢in, en icten tesekkiirlerimizi gonderiyoruz.

Ayrica biitiin nimetlerin kaynagi olan Tanriya da siitkran-
larimizi sunuyoruz.



Giris

Stresle ve hayatin baskilariyla bas etmenin, tadina doyul-
maz kilavuzuna hos geldiniz. Bu kitapta, ergenlik ¢agindaki
genglerin (on iki - yirmi yaglart arasi), giiniimiiz sartlarinda
yluzlestikleri baskilar ve stres hakkinda agik¢a konugmalarinin
yaninda, stresle bas etmenin ve bir o kadar 6nemli olan stresi
kendi avantajlari i¢in kullanmanin en iyi yollari anlatliyor.

Ergenlik doneminin nasil oldugunu bildiginize gore, size
bu dénemdeki hayatin stresli oldugunu sdylemeye gerek bile
yok. Okulda iyi dereceler yapmak gerekliliginin baskisyla bas
etmekten, arkadas edinme (arkadagliklarint devam ettirebil-
me) sinavlarini gegmeye; yari zamanli bir is bulmakean, iste-
digin gibi yasamaya; hafta sonu arkadaglarinla nerede takila-
cagina karar vermekten, iiniversiteyi nerede okuyacagina (ya
da stajini nerede yapacagina) karar vermeye; yapman gereken
her seyi yapabilecegin zamani yaratmaktan, kendin i¢in bos
ve bunalim takilabilecegin zamani bulmaya; ebeveynlerinin,
ogretmenlerinin ve aktivite koglarinin ihtiyaglari ve beklen-
tileriyle kargilagmaktan, kendi hayatinin hedeflerini belirle-
me ve onlari bagarmaya, hayat asir1 yogun olabilir. Bu agir1
yogun hayati, Geoff Granger adli gen¢ ‘dengeleme oyunu’
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olarak adlandirirken, Tandy Mann, ‘miicadele hokkabazligy
olarak, Cindy Morris ise ‘genglik diyarindaki hayvanat bah-

gesi’ olarak isimlendiriyor.

Hayat ergenlik cagindaki bir gen¢ olarak yasamaya ne
isim verirseniz verin, inis ve ¢ikiglarin yaratugs strese bakma-
dan, bas etmek zorundasinizdir ve sakin kalirsaniz ¢cok daha
iyi olacagint bilirsiniz. Bu kitabi, bu isi bagarmanin yolunu
gosteren tadina doyulmaz bir rehber olarak okuyabilirsiniz.
Tadina doyulmaz bir kitap? Eger hala Taste Berries for Te-
ens: Inspirational Short Stories and Encouragement on Life,
Love, Friendship and Tough Issues, ya da Taste Berries for
Teens Journal ve bizim gengler i¢in tadina doyulmaz kitaplar
serimizin sonuncusu olan, More Taste Berries for Teens: A
Second Collection of Inspirational Short Stories and Encou-
ragement on Life, Love, Friendship and Tough Issues kitap-
larindan herhangi birini okuma firsatin olmadiysa muhte-
melen “Tadina Doyulmaz Kitaplar’ ne demek diye soruyor-
sundur. Tadina Doyulmaz Ogykiiler, lezzet algilayicilarinizi,
tadi hosunuza gitmeyenler dahil biitiin besinlerin lezzetli
olduguna bir sekilde ikna eden, kii¢iik, fevkalade oykiilerdir.
Bunlar, kokler gibi aci ama yenmesi gereken, besinleri yeme-
yi kolaylastrmak icin biitiin diinyada yillardir kullanilmak-
tadir. Aksaminda, kendinizi ezilmis, yenilmis, ne yapacagini
sasirmis ve mutluluktan ¢ok uzaklarda, 6niiniizde duran so-
runlart halledemeyecek gibi hissettiginiz giinler oldu mu? Bir
hayal kiriklig1 yasadiginizda, ihanete ugramis hissettiginizde,
kirilan kalbinizi onarmaya calistiginizda? Yapacak milyonlar-
ca isiniz varken bunlari yapacak zamaniniz olmadigini ya da
hi¢ caninizin istemedigini diisiindiiniiz mii? Peki ya islerin
planladiginiz gibi gitmedigi ya da herkesin bir plani varken,
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en azindan varmis gibi gortintirken, sizin hi¢ planiniz olma-
dig1 oldu mu? Kaderin size falsolu bir top atugy, sizinse onu
nasil yakalayacaginizi ya da kime atacaginizi bilmediginiz?
Stresin yonettigi, kaygilarla dolu, tizerinizdeki baskilarin sii-
rekli arttid, agzinizin tadinin kacugs boyle giinlerde tadina
doyulmaz 6ykiilerin tadina bakin. Bu kitap sizin i¢in yazild1!

Stres ve Yagamin Baskilariyla Bag Etme Kilavuzu:
e Stresin ne oldugunu (ve ne olmadigini) anlamaniza,

e Stresli zamanlardaki tepkilerinizi incelemenize (ve
bunlarin ne denli etkili oldugunu belirlemenize),

* Yasadiginiz stresin, bedensel, duygusal ve davranigsal
belirtilerle kendini nasil gosterdigini gérmenize,

* Stresi minimuma indirip, baski altindayken de sakin-
liginizi korumak i¢in bazi harika (ve zamanin sinavin-
dan ge¢mis) tistesinden gelme ve engelleme yontem-
lerini denemenize,

e Stresi kendi lehinize kullanmanin yollarint 6grenme-
nize yardimei olacak.

Stresli durumlarla etkili bicimde basa ¢tkmay1 6grenmek
size kendinizi iyi hissettirmekle kalmaz. Stresli anlarla olumlu
bicimde basa cikabilmek, sizin daha bagka stresli durumlara
karst 6z giiven kazanmanizi saglar. Zor zamanlarinizi olum-
lu sekilde atlatmay1 ne kadar ¢ok basarirsaniz, bu sahada ne
kadar ¢ok olumlu tecriibe deneyimlerseniz, ardindan gelecek
baska zor zamanlari atlatmakta o kadar usta olursunuz. Bu
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soyledigimizin ardindan, haurlatmakea yarar var ki ergenlik
cagindaki genglerin cogunlugu, giinlitk streslerle basa ¢ika-
bilirler, ancak bazi tiir stresler ve baskilar herhangi bir insa-
nin tek bagina atlatamayacag kadar fazladir. Eger sikinuls,
zor olaylar yastyorsaniz, acinizt yalniz basiniza ¢ekmek ve
kendinize zarar vermek yerine, yardim isteyin. Bu durum,
ozellikle, fiziksel, duygusal ya da cinsel taciz vakalar, intihar
etme egilimi, yeme bozukluklari, depresyon, hamilelik veya
uyusturucu ve alkol bagimlilig: icin gegerlidir. Eger nereden
yardim alacaginizi bilemiyorsaniz, sizi dogru yere yonlen-
direcegine giivenebileceginiz bir yetigkine (anne babaniza,
ogretmeninize, okuldaki 6grenci rehberinize ya da din ada-
miniza) danigabilirsiniz. Pek ¢ok okulda yagitlardan bunalim
danigma hizmetleri verilmektedir; genclere degerli bilgiler
verip ayrica sizi aradiginiz yardim i¢in dogru yere yonlendi-
rebilecek ticretsiz telefon hatlart bulunmakeadir.

Bu kitap yedi bolimden olusmaktadir. Her bolim ‘Ya-
zarlardan Bir Mesaj’la baglamaktadir. Bu mesajlarda, size bo-
limiin konusu hakkinda kisaca bilgi veriyor, ayrica ergenlik
cagindaki genglerin, mektuplariyla ya da goriismelerimiz es-
nasinda bizimle paylastiklari, genel olarak stres konusunda,
kuvvetli ‘tadimlik 6neriler’ sunuyoruz. Her boliimiin baglan-
gicinda bir gencin hikiyesi bulunuyor. Ardindan, 6gretmek
istedigimiz belirli bir kavram ya da beceri, sonra da anlatilan
beceriyi edinmenize ve kendi yasaminiza uyarlamaniza yar-
dimet olacak bir pratik boliimii yer aliyor.

Bu kitabin bilgilendirici oldugu kadar eglendirici de olmasint
istiyoruz. Bu sebeple bahsettigimiz boliimleri okurken, biitiin
tekniklere acik olun ve daha sonra da yasadiginiz duruma en iyi
uyan teknikleri segin. Ornegin, yakin bir arkadasinizla bulusaca-
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giniz zaman ya da okula ge¢ kaldiginizda, (sakince oturup gesitli
kas gruplarinizi gevsetmenizi gerektiren) ‘adim adim gevseme’
teknigini kullanmaniz uygun olmaz. Ne var ki daha sonra, bu
teknik, gerginligin neden oldugu bir bas agrisini gecirmeniz ve
giiniin kalaninda size yardimer olacak bicimde (yeniden) odak-
lanmaniz konusunda ise yarayacakur. Benzer bi¢imde, hede-
finizden uzaga diismenizi 6nlemek ve sizi tam olarak olmaniz
gereken dogru yere yonlendirmek icin ‘yiiksek sesle diigiinme’
becerisinin de kullanim yeri farklidir. Evet, gemiye hos geldiniz.

Gevseyin, d6grenin ve eglenin!

Bu kitabi yazarken her zaman sizin griislerinizi 6grenme-
yi de bekledik. Hangi hikiyeleri, becerileri ve yorumlar: daha
cok begendiginizi ve bunun nedenini bilmek isteriz. Ayrizca
sizin hayatinizda ya da ¢evrenizdeki insanlarin hayatlarinda
yasanmis olan ‘tadina doyulmaz’ buldugunuz hikéyeleri bil-
mek ve 6grenmek bizi ¢ok mutlu eder. Bu kitabt ne kadar
yardimct buldugunuz ile ilgili yorumlarinizi bekliyoruz ve
bunun disinda ergenlik déneminizle ilgili yaptiginiz pozitif
ve glicli yasanmugliklarinizi ve size act cektiren ve sikint ya-
samaniza neden olan sorunlar1 bizimle paylasmanizi bekli-
yoruz. Gengler Igin Ergenlik Donemi igin tadina doyulmaz
oykiiler kitabimizin tiglincii baskisina hazirlaniyoruz bu yiiz-
den paylasmak istediginiz hikéyelerinizi liitfen bize bu adres

tizerinden iletin:
Taste Berries For Teens 111
c/o Teen Team
3060 RaceTrack View Drive, Suite #101-103
Del Mar , CA 92014
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Gencgler konusuyor:
Genclik Diyarida
Yasaman Stresi

On ve yetmis yaslari arasi tim hayatin
en zorlu yillaridir.

Helen Hayes
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Yazarlardan Mesa)

Kimsenin hayati tiimiiyle stresten arinmis degildir buna
siz de dahilsiniz. Glintimiiz hayatinda geng olmak inis ve ¢1-
kiglara dolu; miithis, olaganiistii, tirkiitiicii, heyecanli, utang
verici, gergin, aylak ve ‘bunun olduguna inanamiyorum’ de-
dirten deneyimler yasamak demektir. Genglik, umut ve bek-
lentilerin belirgin oldugu bir zamandir: ‘Begenilecek miyim,
dikkate alacaklar m1, arkadagim olmak isteyecekler mi?” ‘Di-
sarida benim i¢in 6zel olan ve beni bekleyen biri var mi?” ‘Bu
sinifi gegebilecek miyim, Giniversiteyi kazanabilecek miyim,
benim i¢in dogru olan en iyi meslegi secebilecek miyim ve
harika bir is bulabilecek miyim?’

Genglik ddnemi ayrica bir¢ok ‘ilk’ ile doludur: birine karst
ozel hisleriniz oldugunu farketmek, 6zel biriyle ilk randevu,
araba kullanmay1 6grenmek, ehliyet sinavini gegmek, kendi
basina ilk kez araba kullanmak, ebeveynleriniz, 6gretmenle-
riniz ve arkadaslarinizin goziinti boyamak icin degil de kendi
basariniz i¢in derslerden yiiksek notlar almaya karar vermek.

Genglik doneminde gerginlik veren tiim 6nemli kararlar
yer alir: Liseyi bitirdikten sonra is diinyasina m1 girmelisiniz
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yoksa uzmanlagmak i¢in mesleki egitimi ve pratigi mi tercih
etmelisiniz ya da tniversiteye girmeye mi ¢alismalisiniz? O,
ozel kisiyle uzun siire birlikte mi olmalisiniz ya da baskalarty-
la da m1 ¢ikmalisiniz? Bazi arkadagliklarinizi bitirmeli misi-
niz, yeni arkadaglar edinip, eskileri geride birakmali misiniz?
Yari zamanli bir ise girmeli misiniz ya da tiim konsantrasyo-
nunuzu notlarinizi yiitksek tutmaya mi vermelisiniz?

Genglik ¢ag1, ayni zamanda bir seyi ‘yap ya da yapmaz-
san Ol hissiyatinin giiglii bir sekilde hitkiim stirdiigii bir za-
mandir: Zorlayicr tiniversite sinavint kazanip, hayallerinizi
gerceklestirip, tiniversiteye girebilirsiniz, bir ig bulabilirsiniz
ya da kim oldugunuzu kesfedip ardindan kimliginizin getir-
diklerinin tistesinden gelmeye ¢alisabilirsiniz tabii bu arada
arkadaglarinizla da aranizin iyi olmasi gerekir ki siz de gevresi

kalabalik birisi olabilin.

Genglik ¢ag1, biiyiime ve sonunda kendi yolunuzu bulup
kendi hayatinizt kurma zamanidir. Kendi ayaklarinizin s-
tiinde durmay: 6grenirken, ailenizle aranizin giizel olmast,
evde iglerin yolunda gitmesi icin onlarin ritiiel ve kuralla-
rina saygt duyup, kendi bagimsizliginizi yasayip, tek basina
ya da arkadaglarinizla zaman gegirmek isteseniz bile evdeki
sorumluluklariniz yerine getirmenin énemini bilirsiniz. Bu
oyle bir zamandir ki ebeveynlerinizin istek ve beklentileri ile
kargilagirken diger yandan kendi i¢inizden yiikselen sesi bu-
lur ve 6z sesinizi daha net duymaya baglarsiniz.

Geng olmak: Bundan bagka daha stres dolu ve heyecan
verici bir sey var midir? Sivilceler ve dis tellerinden, dogruluk
mu cesaret mi oyununa degin stres giiniimiiz gengliginin ya-
saminin onemli bir parcasidir. Oyle ki bu kitab1 hazirlarken
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calisugimiz ¢ok sayida geng, gen¢ olmanin ‘gencler diyarin-
da’ yasamak oldugunu ve bu yerin de ‘baskilar diyarindan’
pek de uzak olmadigini sdylemislerdir.

Bu béliimde gengler, yiizlestikleri en giincel sikintiy1 ve
bunun neden onlar i¢in giiniin stresi oldugunu agik yiirek-
lilikle anlatiyorlar. Tabii ki siz de isterseniz kendi 6ykiiniizii
yazabilirsiniz (i¢lincii boliimde béyle bir sansiniz olacak), fa-
kat simdi genglerin karsilastig1 bazi karmasgik sorunlara yakin
plandan ve kisisel bir gozle bakalim.






2

Giiniin En Onemli Stresi:

Gencler Hayatlarida Giincel
Olan En Biiyiik Stresi Anlatiyor

Kiz Arkadasimin Ultimatomu

Kiz arkadagim Stella Anne Harding, bana bir tiltimatom
verdi: Onu arabayla alip disariya ¢ikartmaz ve gezmeye go-
tiirmezsem, kendisine yeni bir erkek arkadas bulacakmuis.
Stella Anne ayrica birgok arabasi olan erkek tanidigini ve
hepsinin de onunla ¢ikmak i¢in 6ldigtini siirekli bana ha-
tirlatir. Bunun dogru oldugunu biliyorum. Stella Anne bir
bakisiyla kargisindaki erkegi mest edebilir. Stella Anne, eger
bir erkekle ¢tkmaya karar verirse o erkek aninda yiiregi car-
parak, ona kosar.

[ste size {izerinde konusulacak olan baska.

Stella Anne bana bu iiltimatomu verdiginden beri haya-
tum, her seyim, ehliyet sinavini gegip, ailemin arabasini kul-
lanma iznine sahip olmama dayaniyor. Bu nedenle su anda
hayatumdaki en biiyiik stres bu.
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Ehliyet sinavint gegmek soylendigi kadar kolay bir sey de-
gil arkadagim Tom Jennings simdiye kadar iki kez bu sinav-
dan kaldi. Fakat benim stresim bu smavi gegip, ehliyetimi
alsam da bitmiyor. Ailem arabanin kullanimi ile askeriyenin
bile kurallarindan daha fazla kural koyuyor. ‘Soyle yapar-
san....” ‘Boyle yapmayacaksin...” gibi seyler iste. Hatta ara-
bay: kullanabilme hakkimi elde etmenin yolunu notlarimi
yiikseltme zorunluluguna bile bagladilar. Bu nedenle su anda
sadece ehliyet sinavina ¢alismiyorum ayrica tiim bos vaktimi
ders ¢alisarak geciriyorum ki hicbir notum disiik gelmesin.
En ufak bir hatam, notlarimin azicik diismesi, derse kazara
gec kalmam ya da yanliglikla anne babama ‘cevap vermeny
en sonunda ehliyetimi alsam bile arabay: kullanma iznimi
koparmami engelleyebilir.

Bu nedenle bugiinlerde ehliyetimi almak (bir de notlarimi
yiiksek tutup, anne ve babamu tizecek bir sey yapmamak) ve
tabii ki Stella Anne’nin hig¢ aklimdan ¢tkmayan tehdidi beni
strese sokuyor. Arabast olan ¢ocuklar Stella Anne ile flort
etmeye calisuginda ve 6zellikle Stella Anne bana bask: ya-
p1p bir seyler gésterme modunda ise ben dogrudan ‘baskilar
diyarr'na gidiyorum.

Zach Shields, 16
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ce  eetsee

Hayatimdaki en biiyiik stres su: Nebraska Universitesine
gitmek istiyorum ¢linkii biiyiik ve harika bir futbol takim-
lart var. (Amerikadaki biiyiik sekizliden biri.) Bagvurdugum
dort tiniversite igerisinde benimle en ¢ok ilgilenen de yine bu
tiniversite oldu. Futbol Boliimii, beni bir¢cok kez futbol bur-
su alabilme olasiligim hakkinda aradi. Burs almam, tiniver-
sitede dort yil masraflarimi karsilamamiz konusunda ailemi
ve beni ¢ok rahatlatacak harika bir sey olur. Ama buradaki
biiyiik sorun: Nebraska Universitesine gidecek olursam kiz
arkadasim ve ben ayr1 tiniversitelerde olacagiz ki bu beni ger-
¢ekten cok daraltyor.

Kiz arkadasim Melissa Williams, benim lise askim ve biz
onunla ti¢ yildir ¢itkiyoruz. Birbirimizi gergekten ¢ok seviyo-
ruz ve bir giin Melissa'nin karim olmasini umuyorum. Lise-
de okurken hep ayni {iniversiteye gitmeyi tasarladik, ¢iinkii
bu sekilde hep birlikte olabilecektik. Universiteden mezun
olduktan sonra evlenmeyi kararlagtirdik. Biitiin planlarimi-
z1 yapuk. Fakat isler planladigimiz gibi yiiriimiiyor. Melissa
doguda saygin bir moda pazarlama boliimiine sahip olan bir
okula gitmek istiyor ¢iinkii kariyerini bu yénde planliyor. O
yaratici ve becerikli birisi ve bu iiniversite onun i¢in miitkem-
mel bir secim. Fakat bu is sadece onun okuluna miiracaat
yapip hallolabilecek tiirden bir is degil. Ne yazik ki onun
sectigi okulda bir spor bolimii dahi yok.

Ayrt Universitelere gitmek konusunda gercekten ¢ok
stresliyim ancak ayni okulda olabilecegimiz baska bir yol
géremiyorum. Ondan Nebreska Universitesine benimle bir-
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likte gelmesini istedigim her seferinde bana sectigi tiniver-
sitenin kendi hedefleri i¢in en iyisi oldugunu haurlatyor.
Melissa tabii ki hakli ancak benim i¢in de en iyi okul futbol
oynama sansimin oldugu bir okul ki boylece profesyonel bir
futbol takimina segilme firsatina sahip olacagim ki bu da
benim nihai hedefim.

Oniimiizdeki dort yil kiz arkadagimi sadece arada bir gé-
rebilecek olmay: diistinmek bile istemiyorum. Melissa ile ara-
miza binlerce kilometrelik mesafe girdiginde kendi ¢alisma-
larimiza dalip, kariyer hedeflerimize odaklanip birbirimizden
kopacagimizi diigiinmek beni korkutuyor. Arti olarak Melis-
sa, ¢ok seker, akilli ve giizel bir kiz 6yle ki her erkek ondan
etkilenebilir. Ayri tiniversitelere gittigimizde onu kaybedebi-
lirim ve bundan ¢ok korkuyorum; Melissa orada baska birini
bulabilir. Bu olasig1 diisiinmek bile beni ¢ok korkutuyor.

Melissa’y1 kaybetmeyi gercekten istemedigimden ona bir
nisan ya da en azindan s6z yiiziigii takmayi teklif etmeyi dii-
stiniiyorum. Bu gekilde en azindan birbirimize s6z vermis olu-
ruz. Ama yine de birbirimizden yoksun kalacagiz. Ikimiz de
baskalariyla ¢itkmayacagimiza sz versek bile bu onu her giin
goremeyince kendimi ¢ok yalniz hissetmemi engellemeyecek.

Bu hayatimda karsilastigim en biiyiik ikilem ve bu stres
beni bunalima siiriikliiyor. Hayatumin geri kalan kismini ge-
killendirecek se¢imler yapryorum!

Kevin Walker, 18
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PatricK'le 'Isleri Yoluna Koymak’

Su anda hayatumdaki en biiyiik sikinti hoglandigim kisi-
nin yani Patrick McCormack’in bana okulda, arkadaslarimin
yaninindayken de yalnizken davrandigi gibi davranmasini
saglamak. Bu basit bir is degil. Patrick’in kétii birisi oldugu-
nu kastetmiyorum. Sadece onun birazcik utangag oldugunu
diistintiyorum ve fazlaca istiine gidip, islerin nasil yiiriiyece-
gini soyleyen kisi olmak istemiyorum. Bu sorunu dogru bir
sekilde ¢oztimlemeliyim. Ancak zaman da 6nemli ¢iinkii su
an sabrimin zorlandigini hissediyorum.

Benim ailem g¢ocuklarinin yer aldig1 tiim etkinliklere hep
beraber katilir. Erkek kardesimin beyzbol sezonu bagladiginda
ben de dahil olmak tizere aileden herkes tiim maglarda bulun-
du. Bu maglar genelde okul sonrasinda bazen de cumartesi
sabahlart yapilir. Maglarin ortami oldukea giizel ve samimi ol-
dugundan kimse stkilmiyor. Takima giremeyen ¢ocuklar bile
bir sekilde o genis sahnede yer buluyorlar. Oyuncularin anne
ve babalari, okulun takimlarina gelir elde etmek amaciyla ku-
rulmus yiyecek icecek satis tezgihlarinda doniistimlii olarak
calistyorlar. Anne babalar genelde takimda oynayan gocuklart
hari¢ ailelerinin diger iiyelerinden de yardim aliyorlar. Ben
beyzbolla pek ilgilenmem ancak satis tezgahinda ¢aligmak ¢ok
zevkli oluyor ki genelde arkadaglarim da yardima geliyor ve o
zamanlarda daha ¢ok egleniyorum.

Yedinci magta, her zaman oldugu gibi, arkadaglarimdan
gelen var mi diye bakmak i¢in satis tezgahina gittim. Tezgiha
vardigimda siniftan arkadasim Patrick’i gordiim o da ayn:
anda beni gérmiistii. Umursamaz bir tavirla bana “Burada ne
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artyorsun?” diye sordu. Patrick oldukga alayci bir tip olarak
taninir ancak ayni zamanda zeki ve hazircevapur bu nedenle
de olduka fazla arkadagi vardir. PatricK’in bu sivri dili ondan
hoslanmama engel degildi; hatta bu durum, onu daha ¢ekici
kiliyordu. Patrick gercekten ¢ok hos bir cocuk ve biitiin kiz-
lar onu ‘ugrunda dliinecek’ biri olarak goriiyorlar.

Patrick farkinda olmasa da ben ondan ¢ok hoslaniyordum
ve Patrick’in begendigi kizlar aninda okuldaki diger ¢ocukla-
rin da begenisini kazanirlardi. Okulda tanidigim tim kizlar
onun sevgilisi olmak i¢in can atiyorlardi ama Patrick kendini
her zaman elde edilmesi zor biri olarak gosterirdi. Bildigim
kadaryla okulda kimseye kiz arkadast olmasini teklif etme-
misti ve bu diinyadaki hi¢bir sey onun ilk gercek kiz arkadast
olmak kadar mutlu edemezdi.

Patrick’in tavri moralimi bozsa da pes etmedim ve “Cali-
styorum” dedim. O da alayct bir tonda “Sahaneymis,” diye
murildandi. Sozlerinden hig etkilenmemis gibi davranarak,
tezgaha gelen iki yetiskine servis yaptum, oniime onlitk ta-
kip diger miisterileri beklemeye koyuldum. $ansima inana-
miyordum gizli gizli hoglandigim ¢ocukla aramizda yalnizca
birkag santimlik mesafe vardi! Isler bundan daha iyi olamazd:
ve onunla bu kadar yakin olma firsatini yakaladigim i¢in ¢ok
memnundum. Onun yaralayici sozlerine katlanmam gerekse
de bu durumu iyi bir sekilde degerlendirmeye kararliydim.
Stresli bir durumdu ama heyecanli ve giizel bir ¢esit stresti bu.

Sahadan gelen alkis ve tezahiiratlara bakinca oldukea gii-
zel bir mag oldugunu soyleyebilirdiniz. Maglar heyecan verici
olunca herkes mutlu olur bu nedenle ben de mutluydum.
Sats standinda da ilgi ¢ekici bir ‘oyun’ oynaniyordu. Satis
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tezgihindaki anne ve babalar, oyunculari tanidiklari igin
eger bekleyen az miisteri varsa kenardan maga bakmaya gidi-
yorlardi. Béyle aralarda Patrick ve ben yalniz kaliyorduk ve
tutumu degisiyor bana ¢ok iyi davraniyordu. Ancak herkes
yerine dondiigiinde tekrar o alayci tavrina doniiyor ve “Hey
sakar, bana bir paket daha diiriim firlatsana!” gibi seyler soy-
liiyordu. Iki saat kadar calistiktan sonra ayaklarimin agrima-
ya bagladigini séyledim. (Calisacagimi bilmedigim icin spor
ayakkabilarimi giymemistim.) Herkes bize bakarken Patrick
egilip yanagimdan bir makas aldi ve bana “Zavalli bebek, ¢a-
lismaya dayanamadi!” dedi. Ama ardindan biyiikler tekrar
magi izlemeye gittiginde ve tezgihta bekleyen hi¢ miisteri
kalmadiginda Patrick nazik bir tonla “Nigin biraz oturup
ayaklarini dinlendirmiyorsun?” dedi.

Patrick, tiim zaman boyunca bu ‘ikiylizlii’ davranis tarzini
stirdiirdii. Etrafta bagka insanlar oldugunda alaycryd: ve ignele-
yici sozler ediyordu ancak biz yalniz kaldigimizda nazik ve yu-
mugak davraniyordu. Ayrica iki kere bana ‘carpt’ (bunu kasten
yaptgini biliyorum). Tiim bu inis ve ¢ikislarinin yasatug hayal
kirikligina ragmen ona bu kadar yakin olma sansini elde ettigim
icin ¢ok heyecanliydim. Okulda ona bu kadar yakin olamadi-

gim gibi onunla hi¢ bu kadar fazla zaman da gecirmemistim.

Beni en ¢ok rahatlatan sey ise kardesimin mag¢inda altinct
tura geldigimizde aruk Patrick’in bana daha yakin ve nazik
davranmasiyd: tabii bu yanimizda kimse yokken béyleydi.
Yanimiza biri gelir gelmez hemen beni ignelemeye basliyor
ve bana gicik oluyormus gibi davraniyordu.

Sonra gergekten ¢ok heyecan verici bir sey oldu, Patrick
bana ¢ikma teklif edecek diye beni umutlandiran bir sey.
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Arkadagim Felicia Willis tezgiha geldiginde Patrick tekrar
alayci tavrini takindiysa da Felicia'y1 kandiramadi. “Siz mu-
habbet kuslar1 ¢ikmaya baglamalisiniz” dedi ve ekledi “Uzun
stiredir sizi izliyorum birlikte ¢ok tatli gériintiyorsunuz.”
Bunu Patrick’in 6niinde sdyledigi i¢in ¢ok utanmistim ancak
memnundum da ve tabii ki ben de Patrick’le ¢tkmamiz ko-
nusunda hem fikirdim.

Patrick, PFelicia'nin 6nerisine “Oliiriim de olmaz” diye ya-
nit verdi. Bu moral bozucu bir cevapti ancak saaatlerdir bana
bir iyi bir kotii davrandigt icin her seyi oluruna birakma-
ya karar verdim. Tim bunlarin 6tesinde Patrick ile ti¢ saat
birlikte zaman gecirmem biiyiik bir ilerlemeydi. Soyledigim
gibi okulda béyle bir seyin olmast miimkiin degildi. Dersle-
rimiz ayni degildi, ortak arkadasimiz yoktu siniflarimiz bile
okulun iki ayr1 ucundayd: bu nedenle koridorda kargilasabil-
memiz bile biiytik bir sanst1.

Mag ¢abucak bitti ve annemle babam, yanima gelip, he-
men toparlanmami istediler. Takimin kogu ve diger anne
babalarla konugmak istiyorlardi ve benimde onlarla gitmem
gerekiyordu. Patrick’le bagka bir iletisim yasamadan oradan
ayrildim onun benim gidisimi goriip gérmedigini bile bilmi-
yorum. Eve déniis yolunda kardesimin magta say1 yaptigini
ogrendim. Herkes ve 6zellikle kardesim ¢ok mutluydu. Keyfi
gercekten yerindeydi ancak benimki kadar iyi olamazdi. Hig¢
sayl yapmamigtim ama basarisiz da olmamisum. Aslinda bi-
rinci asamay1 ge¢mistim.

O gece, giinliigiime olan biten her seyi yazdim. Tezgihtan
ayrilirken ne kadar tiziildiiysem, Patrickin de benim gidisi-
me {ziildigiini yazdim. ‘Patrick ile ilk randevumuz’ baslig
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alunda konustugumuz her seyi ve yasanilan tiim ayrintlar
not ettim.

Sonraki hafta gercekten beterdi ¢iinkii onu sadece ti¢ kere
gbrdiim o da yalnizca uzaktandi. Okuldaki dolabinin oradan
gecmeye Ozen gosterdim (bu yiizden iki kere derse geg kal-
dim). Patrick bir kere bana baktysa da zannnedersem beni
tanimadi ¢linki hicbir sey sdylemedi hatta beni hi¢ tanimi-
yormus gibi davrandi. Bu nedenle erkek kardesimin bir hafta
sonraki magini nasil heyecanla bekledigimi anlayabilirsiniz.
Ayrica satis tezgahinda galigmak i¢in 6nceden ismimi yazdir-
digima emin olabilirsiniz.

Dualarim gercek olmustu, umdugum gibi Patrick oraday-
di. Ama bu sefer her sey ¢ok farkls gelisti. Yanimizda baska
insanlar varken Patrick bana eskisinden daha iyi davranmasa
da yalniz kaldigimizda gergekten ¢ok tath davrandi. Hatta
magin besinci turunun sonunda Patrick bana, ‘benden hos-
landigins’ séyledi. Sok olmustum ve arkadasim Lindsey’in
gercekten ¢ok heyecanlandigi her seferinde soyledigi gibi ‘bu-
lutlarin Gstiine ¢tkmistm.” Magin sonucunun belirlenecegi
son turda taraftarlar ¢ilgina déndiiklerinde bizim aramizda-
ki isler de iyice kizisti. Iki takim arasinda miithis bir ¢ekis-
me vardi ve standdaki anne babalar gidip maca bakmamizi
soylediler. Patrick ile ben tizerimizde onliiklerle neler olup
bittigini gormeye kostuk. Acik tribiintin yanindan kosarak
gecerken, Patrick beni kenara ¢ekip, dudaklarimdan 6pti!

Her sey o kadar ¢abuk oldu ki dpiiciigiine karsilik verme
sansim bile olmadi.

Boylece simdi ‘bulutlarin tistiinde olmak’ nasil bir seymis
biliyorum ve size bunun gergekten ¢ok ama ¢ok hos oldugu-
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nu sdyleyebilirim. Bu ‘harika, muhtesem, inanilmaz’ bir sey.
O zaman Patrick’e 4sik oldugumdan ve onun da bana asik
oldugundan emin oldum.

Bu olanlar dért hafta 6nceydi. Iste en biiyiik stresim: Sa-
dece beyzbol maglarinda olan bir sevgilim var. Okulda Pat-
rick hala yanima yaklagmiyor gorseniz hastalik tagidigimi fa-
lan sanirsiniz. Isin kétiisii beyzbol sezonu kapandiginda artik
satis standinda Patrick’in yaninda zaman gegiremeyecegim.
Ayrica o opiiciikten sonra onun her zaman benim erkek ar-
kadasim olmasini istiyorum. Cok umutsuzum ¢iinkii Patrick
benim onun icin yapugim gibi surf beni gérmek icin etrafta
dolanmiyor. Bu nedenle en biiyiik stresim Patrick ile ‘isleri
yoluna koymak.’

Kimmy Shavers, 14
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Aldigim En Aci Ders

Kuzenim Bobby’yle ayni liseye gitmemize ve yasit olmami-
za ragmen, gegen doneme kadar hig ayni sinifta okumamugtik.
Ailelerimiz ¢ok yakin degillerdi (bunun en biiyiik nedeni iyi
gecinememeleriydi), bu nedenle Bobby’yle benim aramda da
mesafe vardi. Ama yasimiz ilerledikge fikrimiz degisti. Ailemi-
zin belli tiyelerinin, kendi adlandirdiklar: gibi, aralarinin agik
olmasi ve bizim de birbirimizi yeterince tanimamamiz, arka-
das ve sinif arkadasi olarak birbirimizi tanimaya basglamamiza
ve birbirimizden hoglanmamiza bir engel olusturmuyordu.
Bu yil ayni sinifa gittigimize gore Bobby’yle eninde sonunda
birbirimizi daha iyi tanimaya baslayacagimiz diistiniiyordum.
Boyle diisiinmek hosuma gidiyordu ve Bobby'nin de diistince-
leri benimkinden farkli degildi. Daima birbirimize dost¢a de-
nebilecek bir sekilde giiliimserdik ve basketbol takiminin mag
kazanan oyuncularinin isimleri okundugunda (miidiir her za-
man oyuncularin isimlerini teker teker okurdu) Bobby bana
bakar ve beni kutladigin: gosterir sekilde bir isaret yapardi.

Bu sekilde, Bobby’yi yalnizca bir akraba olarak gérmek yeri-
ne, bir¢ok arkadast olan iyi bir cocuk olarak gormeye bagliyor-
dum. Okuldakilerin ¢ogu, onun diizgiin bir insan oldugunu
distiniiyordu. Onu ¢ok iyi tanimasam da ben de digerleriyle
ayni fikirdeydim. Ailelerimizin arasinin acik olmasina ragmen
bu dénem onunla yakin arkadas olacagimiz1 biliyordum.

Ama ne yazik ki dyle olmadi. Tkimizin de gekingen ol-
mast mi yoksa arkadas gruplarimizin ayri olmast m1 sebep
oldu, bilmiyorum. Belki daha birbirimizi tanimadigimizdan
ve tek donemlik bir derste birbirimizle baglanti kuramadig:-
mizdandir. Bilmedigimizdendir. Bu sekilde, donem baslad:
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ve bitmesine ti¢ hafta kala biz daha birbirimizi tanimak icin
firsat bulamamustik.

Derken okul yilinin bitmesine iki hafta kala bir cumartesi sa-
bahi, annem beni yanina ¢agird: ve gézyaslari icinde, Bobby’yle
tig arkadaginin gecen gece bir trafik kazasi gecirdiklerini sdyledi.
Arabayz siiren ¢ocuk kaza aninda 6lmiis. Bobby hastaneye kaldi-
rildiginda durumu gok agirmis ve simdi de yogun bakimdaymus.
Arabadaki diger iki ¢ocuk iyilermis ve evlerine génderilmisler.

Babam Bobby'nin ziyaretgileri kabul edemeyecek kadar
kotii bir halde oldugunu séylediginden, onu gormek i¢in has-
taneye gidemedim. Bir iki giin sonra kuzenimin 6liim haberi-
ni aldik. Sok gecirmistim. Bu dogru olamazdi. Gerek fiziksel
olarak gerek psikolojik olarak ¢ok kétii bir durumdaydim.

Kuzenime veda edemedigim i¢in pismanim. Birlikte ders
aldigimiz o dénem boyunca birbirimizi tanimak i¢in bize su-
nulmus olan o mitkemmel firsat tepmis oldugumuz i¢in de
pismanim. Bobby’nin yakin arkadast ve kuzeni olmak adina
higbir girisimde bulunmadigim i¢in ¢ok tizgiiniim.

Bobby oleli dort ay olmasina ragmen sanki acim hig bit-
meyecek gibi goriiniiyor. Igimdeki duygular fisilti seklinde
konusmuyorlar: Beynimi 6fke, act ve hayal kirikligiyla dol-
duran azgin dalgalara benziyorlar. Derslerde, {i¢ metre uza-
gimda oturan o duyarli geng insanin, giinesli bir giinde si-
niftan igeri girecegini ve derse grip oldugu icin gelemedigini
soyleyecegini hayal ediyorum.

Keske Bobby’yi tanimak icin vaktimi verseydim. Oliimiin

acstyla bas etmek gercekten ¢ok zor hele ki bu 6liim aileniz-
den birini aldiysa...

Mindy Knadler, 18
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'Daha Iyi' Olacagini Séylediler,
Ama Oyle Olmadi

On bes yasindaydim ve biitiin hayatumi Iowa, West Des
Moineste gecirmistim. Orada yasamaktan memnundum.
Biittin dostlarim, bildigim her sey, alisik oldugum ve tani-
digim yasam West Des Moinesteydi. Ancak babam, Kansas
Cityde bagka bir is buldu. Tiim aile esyalarimizi toplayip, ta-
stnmak zorundaydik. Taginacagimiz icin kardeglerim ve ben
tiziilityorduk, ama anne ve babamiz, Kansas City'deki haya-
tumizin buradakinden daha iyi olacagi konusunda bizi temin
ettiler. Biiyiik bir ev kiralayacagimizi, boylece herkesin ayri
birer odaya sahip olacagini sylediler. Tam bir bag belas: olan
kiz kardesimle ayni odada kaldigimdan dolay: bu benim i¢in
gergekten muhtesem bir haberdi. Kiz kardesim, patirt1 yapar,
her zaman egyalarimi kurcalar ve bana arkadaglarim hakkin-
da yiizlerce soru sorardi. Ayrica annem ve babam hepimiz
icin ayr1 birer telefon hatti olacagina soz verdiler ki bu da
benim icin muhtesem bir haberdi, ¢linkii (annem ve babam
dahil) hepimizin fazlaca arkadast oldugundan, sahip oldu-
gumuz tek telefon hatt1 bes kisi i¢in kesinlikle yeterli olmu-
yordu. Annemle babam, daha bagka vaatler de veriyorlard..
Bu taginma isine bizi alisuirmak icin ellerinden ne geliyorsa
yaptilar. Boylece biz ¢ocuklar da anne babamizin séyledigi
tizere oradaki hayatumizin “West Des Moines’tekinden daha
iyi’ olacagina yavas yavas ikna olduk ya da en azindan daha
iyi olmasini ummaya karar verdik.

“West Des Moines'tekinden daha iyi” olmasi gereken haya-

tuma baglayali iki ay oldu ve neyin ‘daha iyi’ oldugunu halen
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gormiis ve yasamis degilim. Biitiin arkadaglarimi yagantimda
geride birakmak benim igin ¢ok kétiiydii. Ustiine iistliik bu-
radaki yeni okulum o kadar biiyiik ki neredeyse bir aydir bu
binada olmama ragmen héla binlerce koridorda gezinirken
yanlis bir yere doniip derse ge¢ kalmaktan, hatta daha da
beteri, sonsuza dek kaybolacagimdan korkuyorum. Ayrica
bu okuldaki siniflar da ¢ok biiyiik ve herhangi biriyle yakin
arkadas olabilecek kadar birbirimizi taniyabilecegimiz konu-
sunda kugkularim var. Tiim bunlar yetmiyormus gibi, bu-
radaki dersler de oncekilere gore daha da zor. Tim hayaum
boyunca calismadigim kadar ¢ok ¢aligtyorum buna ragmen,
gecer notu zar zor alabiliyorum.

Bu okula devam etmek bende gercekten stres yaratyor.
Ama burada stres yaratan sadece sinifin yerini bulmak veya
yiiksek notlar almak degil. Sosyal olarak da buraya ait degilim
gibi hissediyorum. Giysilerim, okuldaki diger ¢ocuklarinkin-
den, en azindan ‘haval’’ ¢ocuklarinkinden farkli. Eski oku-
lumdayken ben de havalilardandim. Burada neredeyse her
giin ne giyecegim diye diisiiniiyorum. Okul kiyafetleri igin
aligverisimizi buraya taginmadan evvel yapuk ve bu neden-
le yeni giysiler alamiyorum. Ustiine iistliik, sa¢ modelim de
eski okulumdaki gibi ‘son moda’ degil. Aslinda bu okula gére
benim sa¢ modelim tamamiyla ‘demode’ sayiliyor. Sacimin
modelini degistirmeyi ¢ok istiyorum, ¢iinkii havali olmaya
calisip da beceremeyen bir tip gibi goriinmek istemiyorum.
Buradaki her sey cok degisik. Bu lisenin eski okulumdan bu
kadar farkli olmasina sasiriyorum. Ornegin, geldigim okul-
da, kiz lakros (uzun sapli raketle oynanan bir top oyunu)
takiminda yildiz oyuncuydum. Yeni okulumda da lakros oy-
namay! umuyor, bu sekilde yeni arkadaglar edinebilecegimi
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disiintiyordum ama bu okulun bir kiz lakros takimi bile yok,
buna inanabiliyor musunuz?

Yani burada sikisip kaldim; bir yandan iyi notlar almak
i¢in ugrasirken, ¢ogu zaman kendimi kaybolmus ve tek ba-
stna kalmis hissediyorum ve buraya ait olmadigim diisiinii-
yorum. En stresli nasil olunuyorsa o kadar stresliyim! Ustelik
simdiye kadar ‘daha iyi’ olan hicbir sey de gerceklesmedi.
Evet, ben kesinlikle baskilar diyarinda yastyorum. Tiim bun-
larin nedeni de havali West Des Moinesden ayrilip, Kansas
City denen higbir yere gelmis olmam.

Kendra Donovan, 17
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Ben Gorinmiyor Muyum?

Onu koridorda yiirtirken gériiyorum

Ama o benim varligimi farketmiyormus gibi davraniyor
Yaninda her zaman kendi arkadaslari ve benim arkadaglarim var
Ama benimle ilgilenmiyor, zamanini bana ayirmiyor

Beni nigin goérmiiyor?

Gergekten ben onun i¢in goriinmez miyim?

Bu beni ¢ok sikintiya sokuyor

Iki dersi birlikte aliyoruz

Ben hep onun yo6niine bakiyorum

Neden ona baktgimi farketmiyor?

Bakislari benim i¢cimden gegip gidiyor

Neden beni farketmiyor, neden bir giiliiciik atmryor?
Gergekten ben onun i¢in gériinmez miyim?

Bu beni ¢ok stkiyor!

Her giin onu 6gle yemeginde goriiyorum
Ama o bana tek bir s6z etmiyor

Onun her hareketini izliyorum

Ama o beni hi¢ umursuyor goriinmiiyor
Beni nigin gérmiiyor?

Gergekten ben onun i¢in gériinmez miyim?

Stresli olmaktan bahsetmeyin bana.
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Tiim zamanlar boyu onu diistiniiyorum
Goérmiiyor mu? Bilmiyor mu?
Arkadaglarimla konusuyor ama asla benimle konusmuyor
Beni ni¢in farketmiyor?
Beni ni¢in gérmiiyor?
Ben gériinmezmisim gibi davraniyor
Bu beni gergekten ¢ok sikintiya sokuyor.
Renee Young, 17
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Annemle Babam Bosandi
Ben de Bosanmis Gibi Oldum

Annemle babam bosanma siirecinde. Onlarin bu karari
kendileri i¢in en iyisi olabilir. Yani bir siiredir anlagma prob-
lemi yagtyorlar, evin i¢i kotii titresimlerle dolu. Ama bu karar
onlarin adina iyi de olsa benim i¢in ¢ok kotii; ¢iinkii artik
annem ve babamla ayni evde yasamayacagim. Ikisini de sevi-
yorum ve ikisiyle de gercekten giizel bir iligkim var. Ailemin
bu sekilde dagilmasi beni huzursuz ediyor.

Annemden ya da babamdan ayr1 bir hayat diistincesi beni

tiziiyor ve kendimi tek bagina kalmis hissediyorum.

Ayrica bu bosanma nedeniyle hayatimda bir¢ok degisikli-
gin gerceklesecek olmasi da beni hayal kirikligina ugratyor.
Bu bosanma karar1 nedeniyle babam birkag ay 6nce evden ta-
stndi. Kendi arabam olmadig i¢in eskiden okula annem veya
babam ile giderdim; ama genelde okula beni babam gétiiriir-
dii, ¢linkii babam ise gitmek icin evden daha ge¢ ¢ikiyordu.
Simdi babam, bizden on bes mil uzakta oturdugu icin, sabah
trafiginde o kadar yol kat edip beni okula gétiirmesini iste-
yemiyorum. Haftada bir ya da iki giin annemin ise erken
gitmesi gerekiyor, bu durumda ben ne yapacagim? Okulda
arkadaglarimin benim hakkimda ‘Bugiin Brian nerede kald:?’
‘Anne ve babast bosandilar ve onu okula getirecek kimsesi
kalmadi.” diye konusmalart benim a¢imdan ne kadar utang

verici olur, bir diisiiniin.

Annemle babamin bosanmasit baska konularda da stre-

se girmeme neden oluyor. Birkag yildir beyzbol oynuyo-
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rum ve takimda kalabilmem i¢in notlarimi diisiirmemem
gerekiyor. Dersler bana, arkadaslarima geldigi kadar kolay
gelmedigi icin bu benim a¢imdan zaten zorlayici bir du-
rumdu. Ama artik 6devleri bile yapmak daha zor geliyor,
clinkii kafam dagiliyor. Ayrica annem ve babamla birlikte
ayni evde kalirken her sey daha kolaydi, 6rnegin, Ispan-
yolca 6devimi yapmakta zorlaninca annem yardim ederdi.
Annem Ispanyolca biliyor ve babam bilmiyor. Gegen gece
babamin evinde kaliyordum ve tabii ki annemden Ispan-
yolca konusunda yardim alamadim ve bu benim basarimi
etkiledi. Buna kanit olarak Ispanyolca donem sonu sinavin-

dan aldigim D notunu gésterebilirim.

Ustelik tiim bu olanlar hayatimdaki kétiiye gidisin sade-
ce baslangict oldugunu gosteriyor. Annemle babam bosan-
digina gore, bazen birinde bazen de digerinde kalmam ge-
rekecek. Annemi de babami da gérmeye devam edebilecek
olmam beni mutlu ediyor ama hayatimin bu sekilde ikiye
ayrilmis olmasi da beni {iziiyor. Annemin evinde kalirken bir
kitaba ihtiyacim olabilir ve onu da babamin evinde birak-
mus olabilirim, peki boyle zamanlarda ne olacak? Ya da hafta
sonu kalmak i¢in babama gittiysem ve o hafta sonu giymek
istedigim en giizel gomlegimi annemin evinde unutursam?
Peki arkadaglarim beni nerede bulacaklar? Beni arayabilme-
leri i¢in onlara hangi giin hangi evde kalacagimi gosteren bir

cizelge mi hazirlay1p, verecegim? Cok utang verici bir durum!

Ustiine iistliik ben kendi odamda yalniz kalmaya aligigim.
Ama babamin yeni bir kiz arkadagi var ve kiz arkadasinin on
iki yasinda bir kizt var. Ikisi de iyi insanlar ama eger babam

kiz arkadagiyla evlenirse, odami neredeyse hi¢ tanimadigim
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biriyle, babami da yeni bir kadinla paylasmam gerekecek. Ha-
yaum su anda darmadagin olmus durumda ve bu beni stre-
se sokuyor. Bosanmaya karar veren anne ve babalara ailedeki
herkesin bu bosanmadan etkilendigi hatirlatilmali bence.

Tiim bunlar ger¢eklesmeden 6nce hayatimdaki en biiyiik
stresin okulun futbol takimina girmek oldugunu diisiinii-
yordum ve gercekten de oyleydi; ama simdi yasadiklarimla
kiyaslandiginda, o stres bile degilmis.

Brian Durr, 14
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Ziyaret Igin Bile Olsa Hig Islahevine Birini
Gormeye Gittiniz mi?

Ben on iki yasindayken annem ve kiz kardesim Susan’la
birlikte Arizona Phoenix’te yasiyorduk. Okulumu ve ar-
kadaglarimi seviyordum, ama en ¢ok sevdigim kisi Sean
Andrews’tu. Ilkokulda beraber okumustuk (ve onu altinc
siniftan beri seviyordum). Elbette ki Sean bunu bilmiyordu,
bilseydi herhalde kendimi 6ldiirmek isterdim. Ya diger ¢o-
cuklar bu konuda ona satasirlarsa ve o da bana kiiserse ne
olurdu? Her sey ¢ok fena olurdu. Ustiine sevgim karsiliksiz
kalabilirdi ve bu da beni fazlasiyla utandirirdi. Bu yiizden
cok yakin oldugum kiz kardesim Susan da dahil olmak tizere
kimseye bu konudan bahsetmedim.

Sonra Florida’ya, babamin yaninda yasamak tizere Susan’la
birlikte taginmamiz gerekti. Annemden, biitiin arkadagla-
rimdan ve elbette Sean'dan da uzaklasacaktim. Ona hogcakal
diyemedim. Aslinda veda etmek istedim ama ne séylemem
gerektigini bilemiyordum: ‘Elveda. Uzun zamandir senden
hoslaniyorum ancak simdi buradan taginiyorum ve bir daha
seni gérmeyecegim.” Bu sekilde ona agilmanin kendimi iyi
hissettirmeyecegini diisiindiim, ben de ona taginacagimi bile
haber vermeden Phoenix’ten ayrildim.

Florida'ya tasginmamizdan sonra bir daha Sean’'u gorebi-
lecegimi diisiinmityordum. Bu yiizden sadece hayatimu siir-
diirmeye ¢alistum. Yeni okulumu sevmistim, giizel arkadaglar
edindim ama yine de Sean’u ¢ok 6zliiyordum. Hep onu dii-
siiniiyor, derslerde onunla ilgili hayallere daliyordum. Ozel-
likle, yatagima yatugimda Phoenix’i, annemi, oradaki odami
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ve arkadaglarimi diistintiyor ve o zamanlarda Sean’un yoklu-
gunu derinden hissediyordum. Bazen i¢cimi 6yle bir 6zlem
dolduruyordu ki yatakta agliyordum.

Yine boyle bir gecede ben aglarken kiz kardesim (burada ba-
bamin evinde ikimiz de ayni odada kaliyoruz) “Phoenixte kalan
annemizi ve Sean’u 6zledigin i¢in mi agliyorsun?” diye sordu.

Sean’u da 6zledigimi bildiginden haberim olmadigindan
ve ona Seandan hili s6z etmemis oldugumdan, bu sorusu
beni epey sasirtti. Sean’a karst olan duygularimin ne kadarini
bildiginden emin olmadigim i¢in sedece sorusunu “Phoenix’e
geri donmek istiyorum.” diye yanitladim.

Susan, “Ben de” diyerek onayladi. “Béylece yeniden an-
nemize ve gergek arkadaglarimiza kavusabiliriz. Sen de erkek
arkadaginla bulusursun.” dedi.

Seandan erkek arkadasim olarak bahsetmesi beni daha
cok sasiret1. “Sean benim erkek arkadasim degil” dedim.

Cok dogal bir sekilde “Evet 6yle” dedi ve oldukea tatht
bir sesle ekledi: “Ondan uzun zamandir hoglandigini, biliyo-
rum. lyi geceler Vic.”

Ben de ona iyi geceler diledim; artik kalbimdeki bu aciy1
birisiyle, tistelik de kiz kardesim gibi yakin bir dostla payla-
sabilecegimden i¢im rahatlamisti.

Her gecen hafta Phoenix’e 6zlemim daha da artiyordu.
Babam da bunu farketmis olmaliydi ki Florida’ya gelme-
mizin {izerinden yalnizca bir okul dénemi gectikten sonra,
annemle babam, tekrar annemle yagamak tizere Arizona’ya
dénmemize karar verdiler. Yine ayni okula gidecektik. Bu ka-
rar1 ogrendigim an biiyiik bir rahatlama yasadim. Zamanin
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akip gectigini bilmenin rahathigiyla, kisa bir siire sonra artk
sevdigim her seye yeniden kavusacak olmanin mutlulugunu
yastyordum. Yalnizca Sean’un baska bir yere tasinmamis ve
okulumuzdaki 6teki erkek ¢ocuklar gibi kendisine bir kiz ar-
kadas bulmamis olmasint umut ediyordum.

O dénem ¢ok ¢abuk ge¢mediyse de sonunda bitti ve
Phoenix’e geri dondiik.

Annemin evine doniip, odama yeniden yerlesir yerlesmez
arkadaglarimi aramaya bagladim. Onlarla konusurken rastge-
le Sean hakkinda sorular sordum. ‘Hala buralarda miydi? Bir
kiz arkadagi (hatta kiz arkadasi olabilecek birileri) var miydi?
Hi¢ benden bahsetmis miydi?” Bu tarz sorular iste. Ogren-
digime gore; evet Sean hala buralardaydi, kiz arkadas: yoktu
ve agzindan bir kez olsun benim adim ¢ikmamistt yani en
azindan hig kimse béyle bir sey duymamigti ya da duymustu
da soylemiyordu.

Sean’un hald ‘bosta’ olmasinin verdigi heyecanla, artk
Sean’u 6zlemekle ilgili hayaller degil, onunla karsilasmakla ve
ondan hoslandigimi sdylemekle ilgili hayaller kuruyordum.
Tabii ki tiim bunlar ondan hoglanmamdan hoglanmamayp,
bu duruma sinir olmasi olasiliginin bende yaratug: stresin
ortasinda olup bitiyordu. Siz de bilirsiniz ki bazi ¢ocuklar
béyledir ve Sean’un bu konulardaki tutumunu bilmiyordum.

Biitiin bu sorularimin yanitlar bir hafta sonra, evde otur-
mus televizyon izlerken karsima geldi. Yakinlardaki bir arka-
dasinin evine gitmis olan kiz kardesim, hizlica TV izledigim
odaya girdi. Elimi tutup, beni kanepeden kaldird: ve yiiksek
sesle, heyecanli bir sekilde anlatmaya bagladi: “Arkadagimin
evine gitmistim. Kim orada basketbol oynuyor tahmin et ba-
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kalim. Sean! Haydi hemen kalk giyin!” Soluk soluga kalmis-
t1. “Seni oraya gotiirecegim. Sean’u goreceksin. Yalniz cabuk
ol, yoksa onu kagiracaksin!”

O an midemin icinde kelebekler ugusmaya basladi, ne
soyleyecegimi bilmiyordum. Odama kostum ve ne giyece-
gimi bulmak icin giysileri saga sola sagum. Tam anlamiyla
muhtesem goriinmek istiyordum ama 6gleden sonra gibi bir
zaman diliminde, kilise giysilerime benzeyen, beni sik goste-
recek bir seyler giyemezdim. Iki dakika igerisinde neredeyse
dolabimdaki her seyi giyip ¢ikardiktan sonra, ¢ok sevdigim
giizel mavi elbisede karar kildim. Gergekten ¢ok havali ol-
duklari icin dolgu topuklu ayakkabilarimi giydim, itstelik
bunlar beni oldugumdan daha uzun (ve daha biiyiik) gos-
teriyorlardi. Sagimi taradim, saglarimi o sabah yeni yikadi-
gim i¢in ¢ok mutlu olmustum. Ardindan annemin odasina
gecip, biraz parfiimiinden stktim. Bu ¢ok 6nemli bir andi ve
Sean, bir gen¢ kizin parfiim kokusundan etkilenecek kadar
biiylimiis olabilirdi. Annemin parfiimiinii sikugimi farket-
memesini umarken, diger yandan parfiim kokusunun ger-
cekten bir fark yaratabilecegini diistintirek, Sean’un beni far-
ketmesini istiyordum.

Kiz kardesimin arkadaginin evine tam manasiyla kosarak
gittik. Heyecanli ve biraz da gergindim. Oraya vardigimizda
Sean ve arkadaglari maca ara vermislerdi. Sean beni gordiigii
anda; “Bakin kim gelmis” dedi. Onun boyle bir baslangic
yapmast ¢ok hosuma gitti ve tizerimden epey biiyiik bir yiik
kalkti. Hemen ardindan “Biraz yiiriiyelim mi?” diye sordu.

Ben de en iyiyi umarak ve bagimi dondiiren hisler iceri-
sinde “Tabii” dedim. Sean’un arkadaslarindan uzaklagip, kal-
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dirimda yiirimeye bagladik. O zaman Sean, bana inanmakta
zorlandigim bir sey soyledi. “Bak, neredeyse ii¢ yildir senden
hoslaniyorum. Bu yiizden Florida’ya gittiginde gercekten ¢ok
tiziilmistiim. Ve oradayken seni ¢ok 6zledim. Bir daha bana
veda etmeden gitme.” Heyecandan kalbim disartya ¢ikacaku
ve Oyle saskindim ki ilk 6nce hicbir sey soyleyemedim. Bii-
tiin bu zaman boyunca o, benden hoglaniyordu, ama ben
bilmiyordum. Biitiin 0 zaman boyunca ben ondan hoglani-
yordum, ama o bunu bilmiyordu. Ustiine iistliik Florida'ya
giderken ona hogcakal bile dememistim.

Iste Sean’la gergek iliskimiz, ‘gercek askimiz bu sekilde
baslad:.

Sonraki iki ay boyunca Sean benim erkek arkadasim oldu,
ben de onun kiz arkadasiydim. Gergekten ¢ok mutluydum.
Biitiin hayallerim ger¢ek olmustu.

Sonra isler kétiiye gitmeye basladi. Nedenini bilmiyorum
ama uyusturucu kullanmaya bagladim. Bazi arkadaglarim kul-
lantyordu ve ben de uyusturucudan aldiklarini soyledikleri
zevki tatmak istedim. Ama o kadar da zevkli bir sey olmadi-
gin1 6grendim. Sonugta bagim derde girdi ve kendimi bir 1sla-
hevinde buldum. Simdi evden otuz bes mil kadar uzaktayim,
clinkii 6ntimiizdeki on ayr bu merkezde gegirmek zorunda-
yim. Sean’u géremiyorum. Ve bir kez daha tiim bunlar oluyor
ve hepsi de benim su¢um. Ona denemek isteyip istemedigini
sordugum i¢in Sean uyusturucuya basladigimi biliyor. Ama o
kullanmak istemedi ve bana da kullanmamami séyledi. Kul-
lanmaya devam edecek olursam, artik erkek arkadagim olma-
yacagint bile soyledi. Ama ben bu uyariya ragmen kullanmaya
devam ettim. Hayatumi boyle mahvettigime inanamiyorum.
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Islahevinde olmak berbat bir sey. Tiim yasaminiz ‘gozal-
tinda.” Eglenceli ve rahat olan her seyden uzaksiniz. Hayau-
niz artik size ait degil; toplanular, kurallar ve mutfak isleri,
cizelgeli gorevler, anne babanizin size verebileceginden ¢ok
daha agir ve kotii. Hatta siki sikiya uygulanan sokaga ¢ikma
yasaklar1 var; tistelik yalnizca geceleri degil, hafta sonlarini da
kapsiyor. Ustiine de ne giyeceginizi, ne zaman yemek yiyece-
ginizi, ne zaman kitap okuyacaginizi, ne zaman banyo yapa-
caginizi, hatta odanizdaki igiklari ne zaman sondiireceginizi
size hep soyleyen birileri var. Giin i¢inde tuvalete gitmek
icin bile izin almaniz gerekiyor. Her sey ¢ok kétii. Annemi,
kiz kardesimi, arkadaslarimi ¢ok 6zlityorum ve Sean’a artuk
Floridada oldugumdan bile daha uzagim. Onu ¢oook 6zlii-
yorum. Acaba bir daha onun kiz arkadas: olabilecek miyim;
belki bir daha benim yiiziimii bile gormek istemeyecek.

Cok stresliyim. Sanirim tiim bu dertleri kendi basima
kendimin agugini diistinmek beni daha da ¢ok strese soku-
yor. Hayatima yaptiklarim yiiziinden kendimi berbat hisse-
diyorum. Bunalimlar icerisindeyim. Hicbir sey su anki haya-
tumdan daha kétii olamaz.

Victoria Moore, 15
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Son Sinifta Yasanan Stres

Hep son yilimin kolay gegecegini diisiinmiisiimdiir. Sa-
nirtm beni bu sekilde diisiinmeye iten iki ablamin da siirekli
boyle demeleriydi: “Simdi ¢ok ¢alismalisin Sis; eger ¢ok cali-
strsan iyi notlar alabilirsin, boylece ortalaman yiikselir. Yiik-
sek ortalamanin {niversiteye giriste ne kadar 6nemli oldu-
gunu biliyorsun. Cok ¢alisip iyi bir ortalama tutturabilirsen,
tiniversite stnavindan yiiksek puan alirsin, boylece tiniversi-
teye girmen kolaylagir. Bu yiizden ¢ok ¢alss... ¢ok ¢alis... ¢ok
calis.” Ben de ablalarimin sdylediklerini dinledim.

Sonunda lise son sinifa geldim. Giizel notlarla, iyi bir or-
talama tutturdum. En zorlu siniflari basariyla gectim ve ya-
banci dil i¢in sartlarint da (iki y1l Fransizca'yla) yerine getir-
dim. Bu nedenle son yilimin endiseden uzak gececegini sani-
yordum. Oysa ne kadar yanilmigim. Diistindiiklerimin ger-
geklerle ilgisi yokmus. Arkadaglarimin anlatug: gibi, son yil
‘kolay lokma’ degilmis ve okuldaki en kolay yilla hi¢ alakast
yokmus. Kaygisiz olmay1 bir kenara birakin, aklimda siirekli
bitirmek zorunda oldugum (ve bazilarina daha baslamadi-
gim), tstelik de hepsinde istisnasiz ‘kisisel bir makale’ istenen
(dort yliz-bes yiiz kelimeyle kendimi nasil anlatacagimi dahi
hala bilmedigim) siiriiyle tiniversite basvurusu var. Bunun
tistine aklimda, yiiksek not ortalamami diisiirmemek igin
(burs almak istiyorum) bitirmem gereken ev 6devleri ve ya-
rin ders ¢ikisinda, muhakkak yenmemiz gereken rakip okulla

yapacagimiz 6nemli futbol magi gibi giinlitk isler de var.

Ablalarimin lise son siniftayken benim kadar zorlandik-
larini ve stresli olduklarint haturlamiyorum. Belki de onlarin
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lise son siniflari gergekten farkliydi. Ya da belki de ayniyd: da
ben 6devlerime, okuldaki ¢aligmalara, arkadaslarimla sosyal
ortama dalmis ya da kendimi almam gerektigini soyledik-
leri iyi notlart almak i¢in ¢alismaya kaptirmis, onlarin son
siniftayken ne kadar zorlandiklarinin fark etmemistim. Ne-
deni ne olursa olsun hi¢ bu kadar stresli olacagimi tahmin
etmemistim. Ama asil 6nemli olan, tiim bunlarin sonunu
gorebiliyor olmam. Yani anlatmak istedigim, su an ¢ogu iini-
versitede okuyan benden bir yas biiyitk pek ¢ok arkadagim
var. Tatil zamani evlerine dondiiklerinde hepsi de tiniversi-
tede hayatun ¢ok stresli oldugundan bahsediyorlar. Mesela
arkadaglarimdan biri almasi gerekli olan derslerin hepsini
alamamus. Bagka bir arkadagimin 6gretmeni, (okulun bagla-
dig1 glin) sinifa, derse fazladan yirmi 6grencinin kayit yaptur-
digin1 ve bir sinavla ‘bu dersi almak i¢in hazir olmayan’ yirmi
ogrenciyi dersten eleyecegini sdylemis. (Ben bu durumdan,
stnifta yirmi kisinin elenecegi bir sinav yapilacagini, istelik
de bu sinavin okulun ilk giiniinde yapilacagint anliyorum,
yaniliyor muyum?) Bagka bir arkadagim, ayni oday1 paylas-
mak i¢in bagvuruda bulundugu arkadagiyla birlikte onu ayni
odaya vermedikleri i¢in ¢ok kizgin durumda; bagka biri ise
bana, birinci sinifa giden 6grencilerin yiizde otuzunun bi-
rinci yilda kaldigini soyledi! Su hikayelerin korkutuculuguna
bakar misiniz? Bu kadarla da kalmiyor. Simdi iiniversitede
okuyan arkadaglarimin hepsi, evden ayrilip, uzaklarda ‘6zgiir’
olmay1 ne kadar istedilerse de simdi evlerini ve arkadaglarini
bir o kadar ozliiyorlar. Benim de durumumun ¢ok farkl: ol-
mayaca@ini diigiiniiyorum.

Son sinifta oldugumda biitiin okul stresini geride biraka-
cagimi saniyordum, ama nerede; tiniversitede okuyan arka-
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daglarimin hepsi tiniversiteye basladiktan sonra orada beni
yeni bir stresli diinyanin bekledigini séylityorlar. Anlattigim
nedenlerden 6tiirli simdi bu yeni stresi yastyor ve iiniversi-
teye gitmeyi istiyor muyum yoksa istemiyor muyum diye
diistintiyorum. Kegke lise son siniftayken ertesi yil baslaya-
cak olan iniversite hayatint diisiinmesem ve sadece icinde
bulundugum son sinifa konsantre olabilsem. Ogretmenler
bile sadece bizim bir sonraki yilimizdan bahsediyorlar. “Uni-
versitede hangi boliimii segeceginizi simdiden diisiinmeye
baslamalisiniz” ya da “Calisma aliskanliklariniza sahip ¢ikin,
onlar 6niimiizdeki yil tiniversitede de size lazim olacak.” veya
“Universitenin gergek diinyasina girdiginizde bu gergekten
size lazim olacak” durmadan bunlar gibi nasihatler verip du-
ruyorlar.

Bu yiizden, gegmiste okulla ilgili en biiyiik stresi arkada
birakugimi disiiniirken, artik durumun béyle olmadigini
biliyorum. Bunaliyor muyum? Tabii ki bunaliyorum. Ozel-
likle de tiniversite kelimesini duyar duymaz.

Katherine Wellington, 18
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Biiyiik Beklentiler Iginde Olmak

‘The Practice’ adli TV dizisinde Camryn Manheim’in oy-
nadig1 Ellenor Frutt karakteri beni gergekten ¢ok etkiliyor.
Ellenor Frutt, sert fakat sefkatli bir kadin avukat: Kendini
komik duruma diigiirmiiyor ama iyi bir mizah anlayist var;
kendinden emin ama bagkalarina karsi da seffaf; giiclii bir
iradesi var, ama ayni zamanda da kirilgan. Unutmadan belir-
teyim, aynt benim gibi o da ‘iri yarr’ bir kiz.

Onun normalden ¢ok ‘kilolu’ olmasiyla, benim nor-
malden ¢ok kilolu olmam arasindaki fark, biiyiik bir yildiz
olarak oynadig: televizyon dizisinde (ger¢ek hayatta da Gyle
olduguna eminim), hi¢ kimsenin, hukuk firmasindaki ortak-
larinin da her giin kargilastig: saveilarin, yargiglarin ve mii-
vekkillerin de ona fazla kilolarini animsatmamasi. Oysa ben.
Giindelik hayatimda siirekli kilomu ya da ne kadar iri yari
oldugumu anlatan bakiglarla ya da hos olmayan yorumlarla
ve hatirlatmalarla defalarca kargilagtyorum. Bu hatrlatmalar,
okulun futbol takiminda oynayan Dan Pointer'in “Futbol
takimimiza girebilirsin, iyi bir defans oyuncusuna ihtiyaci-
miz var” demesi gibi, kiigiik ve art niyetsiz de olabiliyor, daha
diin Josh Berstein'in “Maria Rosa diin tam iki tonluk yeni
bir kamyon aldim, yani senden biraz daha hafif” demesi gibi,
apacik, incitici yorumlar seklinde de olabiliyor.

Arkadaglarimin ve siniftakilerin bu gibi suursuz hareket-
lerine ve yorumlarina elimden geldigince katlanmaya ¢alisi-
yorum. Aslinda adaletli olmaya, séylediklerini fazla ciddiye
almamaya calistyorum, ama inciniyorum. Gozyaglarimi bag-
kalarindan gizlemem, bu olanlarin canimi acitmadigy anla-
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mina gelmiyor. Duygularimi bastirmayip disartya belli etti-
gim zaman, bu tarz yorumlari yapan kisiler ‘Saka yapilmasini
kaldiramiyor musun?’ gibi, icten olmayan sozlerle durum-
dan siyrilmaya calistyorlar. Ama bunlar bana gore saka degil.
Tuhaf tuhaf bakiglardan, kiricr sézlerden, benim anladigim
sey, ‘normal kiloya sahip’ cocuklar kadar sevilmedigim ya da
oldugum gibi kabul edilmedigim oluyor. Anlatmaya ¢alisti-
gim, ben akilliyim ve bagkalarina karst kibar davranirim. Bu
ylizden bagkalarinin kaba davraniglarini hakettigimi distin-
mityorum. Camryn Manheim’in, hem 6zel yasaminda, hem
de televizyon dizisinde oldugu gibi sadece gruptan biri ol-
mak, zekimla ve kisiligmle kabul edilmek istiyorum.

Kendim ile ilgili biiyiik beklentilerim var ve sinif arka-
daglarimdan da kilomu 6ne ¢tkarmak yerine bendeki saklt
giicti gormelerini istiyorum. Ben, iyi bir 6grenci olabilmek
icin ¢abalayan iyi bir kizim ve erigmek i¢in ¢aba harcamam
gereken biiyiik hedeflere sahibim. Yine bunlar kadar 6nemli
olan saglikli ve formda olmak i¢in ¢abaliyorum. Digerleri-
nin beni kilomla yargilama ihtiyaclarini unutursak, hayatum-
dan memnunum. Beni strese sokanin ne oldugunu merak
mi ediyorsunuz? Maalesef ki bagkalarinin kilom hakkindaki
hatirlatmalarinin, elestirilerinin ve beni reddedislerinin {is-
tesinden gelmek zorundayim. Insanlarin kilomla ugrasmay:
birakmalarini ve kilolu oldugum i¢in, benim kadar kilolu ol-
mayanlardan daha degersiz oldugumu diisinmemekten vaz-
gecmelerini dilerdim.

Maria Rosa Rios, 15
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Escinsel Oldugunuzu (Net Olarak)
Nasil Anlarsiniz?

Etraftaki diger erkeklerin ¢ogunlugundan farkliysaniz
kendinizi iyi hissetmeniz gergekten zordur. Ben, ayni yasta
oldugum erkeklerden daima farkli olmusumdur. En azindan
farkli hissetmisimdir. Homoseksiiel oldugumu disiiniiyo-
rum ama bundan emin degilim.

Bir siiredir bunu diisiiniiyorum. Ilk basta, homoseksiiellik
konusu tizerine bir sey dendiginde televizyonu daha dikkatle
izlemeye bagladim. ‘Homosekstiel” kelimesini duyunca anin-
da, icimde bir radar varmigcasina televizyona yapisiyordum.
Bu konu acayip ilgimi ¢ekiyordu. Ardindan escinsel olarak
bilinen tinlii erkeklerle ilgili yazilanlar1 okumaya basladim;
bu yazilar1 okuyarak, homoseksiiel olup olmadigim: 6gren-
meme yarayacak bir ipucu bulmayr umut ediyordum. Sonra
bu konuda elime gecirdigim her seyi okudum, ama homosek-
stiellik hakkinda gengler icin piyasada pek kitap yoktu. Anla-
digim kadariyla, uzun yillar boyunca homoseksiiel oldugunu
bilmekle, ilk kez homoseksiiel olup olmadiginizi 6grenmeye
calismak, ikisi de sikintili durumlar ama aralarinda fark var.
Bakabilecegim her yere baktim. Homosekstiel oldugumu dii-
stineceklerinden endiselendigim i¢in kimse beni gérmeden
bu aragtirmay1 yapmak hig de kolay olmadi. Sonugta su anda
hala homoseksiiel miyim yoksa degilmiyim bilmiyorum.

Ama bildigim bir sey var: Tanidigim diger erkekler gibi
kizlara karst ilgi duymuyorum. Ama duyuyormus gibi davra-
nityorum. Hatta gectigimiz dénem boyunca Paula Mathews
ile matematik derslerinde notlastim ve ondan hoslandigimi
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soyledim. Boyle davranmamin tek nedeni, herkese benzemek
istememdi. Isin 6ziinde onunla da baska kizlarla da ilgilenmi-
yorum. Ustelik gegtigimiz yil bazt zamanlar bagka erkeklere
ilgi duyar gibi bile oldum. Bu, benim homoseksiiel oldugu-
mu mu gosteriyor? Baskalarindan bu denli farkli olmak insa-
nin aklint karigtirip, hayatinda gok biiyiik bir stres yaratabilir.

Nasil bagaracagimi bilmiyorum ama oniimiizdeki yil ho-
moseksiiel olup olmadigimdan emin olmayr umuyorum.
Tiim lise yillarimi boyle aklim karman ¢orman gegirmek is-
temiyorum. Ciinkii bu akil karigikligr hi¢ eglenceli bir du-
rum degil. Kendimi yalniz hissediyorum. Bu konuda bana
yardimct olabilecek birini diisiindiigiimde, aklima okuldaki
danigman Bayan Wilson geldi. Gegen dénem tarih sinifimi
degistirmek i¢in onunla konugmaya gittigimde, birlikte bag-
ka konulardan da konusmustuk. Bayan Wilson, gercekten
anlayigh ve acgik agik konusmanin kolay oldugu bir insan.
Kendimi daha iyi tanimam konusunda bana yardim edebile-
cegini umuyorum. Hayatumda hi¢ bu kadar biiyiik bir stres
yasamamistim. Ustelik bu stresin ne zaman biticegini de bil-
miyorum. Stresin ¢ogu, kendi icimden yiikseliyor. Baskalar1
cektigim eziyetten haberdar olmasalar da (hos bilseler stresim
azalmaz daha da artardi), bu durum benim tizerimde biiyiik
bir baski olusturuyor; bu 6yle bir bask: ki diger genglerin
yasadiklari gibi okul bitince ya da 6devlerimi tamamlayinca
ortadan kaybolmuyor. Hi¢bir sey ¢cekmekte oldugum eziyeti
sonlandirmiyor. Benim yasadigim en biiyiik stres bu ve buna
glintin stresi demek yerine, binyilin stresi oldugunu soyle-
mek daha dogru olur.

J.M.P, 15
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Gegmisteki Hayatimi Temizleyebilsem Keske

Geg¢misimde olanlar yiiziinden

Korkung ve dehsetli bir kaliba sokulmusum
Kaybolmus hissediyorum, ne yapsam bilmiyorum
Nereye dogru gitsem, kime dogru dénsem

Tiimden stres altindayim, iceriden ve disaridan

O giinler yiiziinden

Karanligin icinde sendeliyorum
Giizel mumum sonmiisken
Etrafimi simdi golgeler sarmug

Stresliyim, iceriden ve disaridan

Kesinlikle burada degilim

Deger verdigim her seyi yitirdim

Vazgecmeliyim, belki de zaten vazgegtim

Hayatim sona ermis gibi hissediyorum, kurtulusum yok

Stres var, iceriden ve digsaridan

Utanuyor, ac1 ¢ekiyorum

Cok, ama ¢ok utaniyorum

Bagkalarinin acilarindan, tiziintiilerinden kendimi sorumlu tutuyorum
Su¢laniyorum. Onlar ve kendim i¢in

Agliyorum, igeriden ve disaridan
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Hayatim parmaklarimin ucundan kayip gitti
Kalbim kirik, dokiik, parcalanmis

Karanlik anilarimi denizin dibine atabilir miyim?
Yakilmis birinin kiilleri gibi eski beni

Temizleyebilir miyim, igeriden ve disaridan

Ruhum yeni bir baslangi¢ i¢in yaniyor

Kalbim sifirdan baglamak istiyor

Her seyi en bagtan baglatmak miimkiin ma?
Samimi miyim, aptal miyim, kimi kandirtyorum?

Bir baska kandirmaca daha, iceriden ve digsaridan

Taze balmumuna, yeni bir mum kalibina ihtiyacim var
Ruhsal bir koku ki biri onu tutsun

Onu yakip tatl: bir i¢sel bariga kavusmaya

Bir ucu yaninca eski hayatimin ortadan kalkmasina

Dabha fazla strese hayur, igeriden ve disaridan

I¢imde saklanan kaybolmus ¢ocuga dua ediyorum
Gel tut elimi, gérmeme yardim et

Gergekte yalniz degilim, i¢im yalniz sadece
‘Kii¢iik ber’in saklandigy stresli bir diinya burast

Simdi evrimlesme zamani, iceriden ve disaridan
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Kabugum kalin, kolay kirilmiyor

Sabretmeliyim, biliyorum fakat hedefim yeniden uyanmak
Yani yeniden sevmek kendimi ve bilmek o hazinenin degerini
Zihnimi, bedenimi ve ruhumu hazir etmeliyim

Stresten kurtulma zamani, iceriden ve disaridan.

Leigh Kirk, 18
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Hayatinizda 'Diiglediginiz Gibi
Olmayan Bir Baba' Var mi?

Annemle babamin bosanmasinin ardindan 6z babam bas-
ka bir eyalete tasind1. Bu taginmanin tizerinden on yil gegti.
Onu birkag¢ kere gorsem de aruk eskisi kadar yakin degiliz
birbirimize. Bu sebeple annem Al'la evlendiginde gercekten
¢ok mutlu olmustum, ¢iinkii Al babalarin ¢ogunun ¢ocukla-
riyla yapuklari gibi benimle zaman geciriyordu. Mesela beni,
yarasalarin yasadigi magaralara, beyzbol ve futbol maglari-
na gotiiriiyordu. Buna benzeyen seyler iste. Al beni her yere
yaninda gétiiriiyordu. Ikimiz birlikte sadece erkeklere 6zgii
seyler yapiyorduk. Her sey muhtesemdi!

Al'la annem evlenmek istediklerini soylediklerinde, bu
durumdan memnun oldum. Ciinki Al ile evlenmeleri saye-
sinde benim de ‘normal’ bir babam olacakt. 1lk baslarda Al
sahiden gergek bir baba gibiydi, ama simdilerde degisiyor ve
ben bu degisimden hi¢ hoslanmiyorum.

Bu degisim bana ¢ok ani olmus gibi geliyor. Al ile annem ev-
lendiginden beri onunla birlikte neredeyse hicbir sey yapmadik.
Aslinda, Al yakininda beni gormek istemiyormus gibi bir seyler
hisssediyorum. Ustiine iistliik artik annemle de yalniz kalamiyo-
ruz. Annemle benim Al yanimizda yokken, bagbasa yemek yeme-
miz ya da konusmamiz arttk miimkiin olmuyor. Ama ben o an-
lart 6zlityorum. Daha da beter olan, Al beni etkileyen konularin
kararlarinda s6z hakkina sahip oldu. Oysa bence boyle bir hakk:
yok; kararlari, eskiden oldugu gibi, annemle ben birlikte alabiliriz.
Isler umdugum gibi yiirimiiyor. Hayatimdaki en biiyiik stresin
kaynag ‘diisledigim baba'nin ‘diisledigim’ gibi olmamast.

Ricky Toole, 16
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Geng Bir Anoreksik Olarak
Benim Hayatim

Kisa bir zaman evvel ¢ok ciddi bir yeme bozuklugu demek
olan anoreksiyaya yakalandim. Basitge anlatirsak, anoreksi,
aslinda zayif olan birinin kendini kilolu sanmast ve normal-
den ¢ok az, yani saglikli kalmasina yetmeyecek kadar az ye-
mek yemesidir. Bir de ayni zamanda bulimia da oldum. Buli-
mia da, agir1 yemek yemek, sonra 6giiriip kusarak yediklerini
disari gikarmak demek (evet, béyle igreng bir sey). Iste bu
‘astr1 yeme-kusma’ dongiisii, ‘bulimia’ olarak adlandiriliyor.

Hastaligim gectigimiz yil 4 Agustos giinii dustayken bag-
ladi. Karnima bakugimda, gobegim biraz ¢ikmis gibi geldi.
O anda sisman olduguma ve kilo vermem gerektigine karar
verdim, oysa o zamanlar yalnizca 38 kiloydum. Viicudumda
fazladan gram yag yoktu, ama o zaman bunu bana soyleseniz
de kabul etmezdim. Karnimda gordiigiim ufak yag birikinti-
sinin, benim obez oldugumu ispatladigina emindim. O yag
birikintisinden tiksiniyordum ve ondan yapabildigim kadar
cabuk kurtulmaya yemin ettim.

Hedefim sekiz kilo vermekti. Hemen bu hedef dogrultu-
sunda caligmaya bagladim. Bu kilolarin hepsini vermeden,
yeminimi yerine getirmeden bana huzur yoktu. Bu sekilde
her giin hi¢ atlamadan spor yapum. Mekik ¢ektim, sinav
¢ektim, hopladim zipladim. Bu esnada ¢ok az yemek yiyor-
dum. Genelde sabah kahvaltisinda sadece bir elma ve aksam
yemeginde de bir tost yiyip, gegistiriyordum.

Hizla kilo kaybediyor ve bu durum i¢in kendimle gurur du-
yuyordum. Bu sekilde gercek bir basart kazandigimi ve hayau-
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min yonetimini elime aldigim1 hissediyordum. Irade! Iste ben

boyle giiclii bir iradeye sahiptim! Yahut ben dyle santyordum.

Kasim ay1 baslarinda ruh halimdeki dalgalanmalari kont-
rol edemedigimi farkettim. Bunun muhtemel nedeni viicii-
dumu ya da beynimi beslemeye yetecek gidayr almamamdi.
Kasimin sonlarina dogru ¢ok agir bir depresyona girdim ve
bileklerimi kesmeyi denedim. Gergekten kendime aci ver-
mek istiyor ama bunu istedigim i¢in de kotii hissediyordum
bu yiizden kendime fiziksel ac1 vermek aklim1 karistriyordu.
Kendimi ya da ihtiyaglarimi hi¢bir sekilde anlamadigimin
artik ben bile farkindaydim.

Yilbagt zamanlarinda annem, gok zayifladigimi (ve bileklerim-
de kalan izleri) goriip beni doktora gotiirdii. Genglerin duygusal
sorunlarint ¢ozmek konusunda iyi olan bir hastaneye yaurildim.

Hastanede yatmak benim i¢in oldukca zordu. Anne ba-
bami ¢cok seviyorum ve beni her giin ziyaret etseler de 6zlii-
yordum. Kaulmak zorunda oldugum ‘beslenme programi’'ni
tamamlamak i¢in her giin miicadele veriyordum. Ttiim bun-
lardan 6nemlisi yemek yemem gerekiyordu. Oniime normal
yiyecekler koyuyor, elime bir ¢atalla kasik veriyor ve “Yemek
zorundasin” diyorlardi. ‘Normal’ gidalar almak ve onla-
r1 ‘normal porsiyonlarda yemek' gercekten ¢ok zordu. Cok
uzun zamandir yemek yemeden yasadigim icin bedenim ye-
mek yemek istemiyordu (¢linkii yemek yememeye alismistr).
Bedenim igin gerekli besinleri uzun siire almamamdan dola-
y1 bagka saglik sorunlari da yasadim. Ornegin, bobreklerim
iflas etmeye basladi. Doktorlar yemek yemezsem olecegimi
soyledikleri i¢in yemek i¢in ¢ok ¢aba harcadim ama agzima
her lokma attgimda midem bulaniyordu.
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Ag kalmay1 mide bulantisina tercih ettigim i¢in yemek ye-
memeye devam ediyordum. Bana yemek getiren gérevli ye-
meklerimi yemedigimi farkedince, yememi saglamak adina
basimda nébet tutmaya bagladi. O kadar hastaydim ki kendi
hayatimi kurtarmayi bagarabilecegimden bile emin degillerdi.
Bu yiizden bu isi saglamak icin baskasini gorevlendirdiler. Ar-
dindan gorevli, her yedigimde kustugum i¢in yemedigimi far-
ketti; bunun tizerine burnumdan, mideme kadar uzanan bii-
yiik tiipler takular ve bu sekilde beslenmeye basladim. Tiipler,
canimi ¢ok yakuklari gibi bedenime de biiyiik bir miidahale
yapiliyor gibi hissediyordum; sanki kocaman bir yilan bur-
numdan bedenime giriyor, bogazimdan mideme iniyordu.

Sanirim 6liim ¢ok yakinlarimdayds, ¢iinkii kisa bir siire
sonra yatagimin basucunda bir hastane gorevlisi gece giindiiz
nobet tutmaya basladi. Beni hi¢ yalniz birakmiyordu: Gorev-
li yemek yerken, ilaglarimi icerken, banyo yaparken, uyuk-
larken stirekli beni izliyor, gece boyunca da yanimda kaliyor-
du. Bu benim agimdan ¢ok kisitlayict oluyordu fakat ise ya-
radi. Azar azar yemeye basladim; bedenimin hastalanmadan
ve kusma istegi yaratmadan kabul edebildigi yiyecek miktari
kademeli olarak artti. Hastaneye yatisimdan yedi hafta son-
ra, herkes tedavime evde devam edebilecek kadar iyilestigimi
diisiindii ki hastaneden taburcu edilip eve gonderildim.

Ama sanirim evde kalmak i¢in heniiz hazir degilmisim. Bir
hafta gectikten sonra kendimi o kadar sikinuda hissettim ki
olebilmeyi umarak otuz dokuz depresyon hapimi birden aldim.
Bagim ¢ok dondiikten sonra midem bulanip, hepsini kusma-
saydim ise yarayabilirdi bu girisimim (bdylece midem ve ka-
nim bu regeteli ilaglarimdan arinmis oldu). Annem ve babam
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beni derhal hastaneye gotiirdiiler. Midemi yikamak i¢in boga-
zimdan mideme tiipler soktular. Ayrica aldigim agir1 dozdaki
ilagtan viicudumda kalmis varsa kusarak ¢ikartayim diye bana
komiire benzeyen bir sivi icirdiler. Bu korkung olaydan sonra
bedenim o kadar hissizlesti ki yardimsiz tuvaletimi bile yapa-
maz oldum. Tekrar hastanede yatiyordum. Bu defa, bir siire
yogun bakim béliimiinde kaldim, ardindan tedavimin devamu
icin tekrar hastanenin yeme bozukluklari programina alindim.

Simdi bu programa girisimin tizerinden bir yil gecti ve
kendimi daha iyi hissediyorum. Yeme bozuklugunun yeni-
den baglamasindan korksam da saglikly, ideal kiloda bir geng
olmak i¢in ¢ok ¢abaliyorum. Ama bu, giinden giine, agir agir
ilerleyen bir siireg, ¢iinkii hala ¢ok aci ¢ekiyorum. Bir danig-
mandan yardim almaya devam ediyorum ve bunun ¢ok fay-
dasini goriiyorum. Kii¢iik kuzenimin dedigi gibi ‘cok daha
iyi’ olacagimi umuyorum. Yasadigim igin sansl oldugumu
biliyorum. Olmedigim icin gergekten ¢ok mutluyum.

Asla ¢ok zayif olmaya ¢alismamaniz gerektigini bilmenizi
istedigim icin size hastaligimdan bahsediyorum. Eger bede-
niniz i¢in iyi ve gerekli olan seyleri yiyemiyorsaniz, yardim
isteyin. Anoreksi ya da bulimia gibi ciddi yeme bozuklukla-
r1 tek baginiza yenemeyeceginiz kadar giiglidiir, bu konuda
bana inanmanizi istiyorum. Ustelik bu hastaliklar sizde sa-
dece stres yaratmakla kalmaz, hayatniz elinizden gidebilir.
Oliimle yiiz yiize kaldiginiz zaman sona gelmissiniz demek-
tir. Su anda hayatimdaki en stresli sey, her giin daha saglikli
olmak i¢in gergek bir miicadele vermek.

Amanda Wilson, 16



70 Dr. Bettie B. Youngs & Jennifer Leigh Youngs

Ask: Hayatin Tedirgin Eden Bir Gergegi

Ask rahatunizi kagirabilir. Askin size neler hissettirdigini
gorditkten sonra, hayatinizda agk olmadigi zamanlarda ken-
dinizi yalniz hissedeceginizi ve yasantinizda biiyiik bir yok-
sunluk duyacaginizi anlatmaya calistyorum. Asksiz kalmak,
kendinizi diglanmig hissetmenize sebep olur. Sizin i¢in 6zel
olan birini buldugunuzda ise kalbiniz hep tetikte olur, kafa-
nizin iginde ise daima her seyin yolunda gidip gitmedigini
kontrol edersiniz. ‘Beni seviyor mu? Cok mu seviyor, yoksa
az m1? Bundan nasil emin olabilirim? Kanitlarim var mi?’
Buna benzer seyler iste. Ayrica disaridan biri askinizi eliniz-
den almaya kalkarsa o vakit tiziiliir ve yaralanirsiniz.

Yanlis anlagilmak istemiyorum. Ask kotii bir sey degildir
fakat yasadiginiz stres dozu en yiiksek deneyimlerden biri
olabilir. Ben de bu durumu Brandon’a 4sik oldugum zaman
deneyimledim.

Brandon'i sekizinci sinifin basladigr giin goérdiim. Arka-
daslarimla birlikte sinifta oturmus, yeni sinif 6gretmeninin
nasil biri oldugundan soz edip, konusup, giiliisityorduk. Bu
ogretmenin gegen seneden beri okulda oldugunu soyliiyor-
lardi, ama bizim i¢imizden kimse onun adint 6nceden duy-
mamusti. Biz de aramizda sakalagip, yeni sinif 6gretmeninin
‘akil hastanesinden yeni ¢ikmig’ olabilecegi i¢in daha 6nce
hi¢ gérmemis oldugumuzu falan soyliiyorduk. Ben etra-
fi soyle bir kolagan ederken, bu okula yeni geldigi besbel-
li olan bir 6grenci igeriye girdi. O da okulda yeni oldugu
icin arkadaglarim onu parmakla isaret edip, “Bakin bu da
akil hastanesinden yeni ¢ikmis” dediler. Bu sakaya ben de
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arkadaglarimla birlikte giildilysem de yeni gelen 6grencinin
giildigimii gormemesine dikkat ettim. Ciinkii daha o anda
Brandon’a vurulmustum.

Sanirim o da benden hoglanmist, ¢iinkii yanimdaki si-
raya oturdu ve sinifta oldugumuz siire boyunca hep benim
oldugum yone baku. O giin hepimize dénemlik ders prog-
ramimizt verdiler ve yeni dolaplarimizin numaralarini sdyle-
diler. Brandon’a bir not gonderdim ve dolabinin yerini bilip
bilmedigini sordum. Birkag saniye icerisinde o da bana bir
not yazmiusti ve notta “Bilmiyorum, ama bulmam i¢in bana
yardim edersen sevinirim.” yaziyordu. Ona yardim etmeye
can attigimdan emin olabilirsiniz. Bdylece dersten sonra ona
dolabini bulmasi icin yardim ettim. O da benim dolabima
kadar bana eslik etti.

Brandon’la arkadagligimiz iste bu sekilde bagladi. Tiim yil
boyunca iyi iki dosttuk. Daha 6nce ¢ok yakin kiz arkadagla-
rim olmustu ama hicbir erkekle béylesine dost olmamigtim.
Brandon’la, umutlarimi, diislerimi, hatta sirlarim dahil ol-
mak tizere her seyimi paylasabiliyordum. Aramizda sinirlar
ya da sakli kalacak, konusulmayacak hicbir sey yoktu; anne
babalarimizdan, kardeslerimizden ve arkadaslarimizdan soz
ediyorduk. Sinir oldugumuz sinif arkadaglarimizi ve ‘akills
ve deli’ 6gretmenleri gizli gizli ¢ekistiriyorduk. (Glicenirler
endisesiyle) Arkadaslarimiza yapamadigimiz sakalar: birbiri-
mizle paylagtyorduk. Aramizdaki en iyi sey ise anlayamadi-
gimiz nedenlerden birbirimize bozulsak bile, bu tatsizliklar:
unutup, dostlugumuzu devam ettirebiliyorduk. Birbirimize
karsi o kadar ¢ok hosgoriiltiydiik ki bu harika bir iligkiydi.

Sekizinci sinifa 6zgii bir halle ona 4sik olmugtum.
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Sekizinci sinif bitti ve biz dokuza gegtik. Yazin epey uzak
kaldik, birbirimizi gremedik ama sik sik telefonla konustuk.
Bu nedenle okul basladig1 zaman dostuma kavusacagim i¢in
¢ok mutluydum. Brandon’la ti¢ dersi birlikte aldigimiz1 6gre-
nince neredeyse sevingten havalara ugacaktim.

Brandon biraz sessiz ve diisiinceli goriinse de okulun ilk
glinii harikaydi. Ogle yemegine gitmeden hemen 6nce do-
laplarimiza dogru yiiriirken, Brandon bana biitiin nesemi
yok eden haberi verdi. Zor duyulur bir sesle, “Babam isini
kaybetti. Daha iyi bir ig bulmasi i¢in tasginmamiz gerekiyor.
Ug hafta iginde buradan gidiyoruz.” ded.i.

Oyle sasirmigtim ki o anda “Benimle kafa buluyor.” diye
distindiigiimii haturliyorum. Ama dogruyu soyledigi bes-
belliydi. O korkung anda, sanki kalbim yerinden ¢ikip, mi-
deme indi. Insanlarin tasinmalarina aliskindim. Daha 6nce
iki yakin dostumdan da boyle ayrilmak zorunda kalmigtim,
ama bunlar bana Brandon'in hayaumdan ¢ikmasi kadar
yikict gelmemisti. Koridorda, yeni okul yili icin alinmig
elbiselerimin icinde, lise hayatimin daha ilk bagladig: giin
aglamaya bagladim.

Agliyordum ve insanlarin agladigimi gériip gérmemeleri
umurumda degildi.

Kalan ti¢ haftamiz boyunca zamani uzatmali, her anin
kalict olmasini saglamaliydim. Brandon’in bu sorunla basa
¢tkma bigimi benimkinden daha farkliydi. Aramiza mesafe
koymaya ¢alist1 ama bu isleri daha da beter etti. Ders bittigi
gibi birbirimize dogru kosmamamiz normal degildi. Ustelik
konusmayinca gercek yok olacakmis gibi, tasginma konusun-
da tek bir s6z etmedik. Tasinma konusu her agildiginda isi
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sakaya vurduk. Ama bu davranis seklimiz stresimizi daha ¢ok
artirmaktan bagka bir ige yaramadi.

Brandon gitmeden bir giin evvel ona, benim i¢in ne kadar
onemli oldugunu sdylemek istedim. Sanirim bunu zaten bi-
liyordu, ama ben yine de sdylemek zorunda hissediyordum.
Agsir1 duygusal bir konusma olduysa da Brandon beni din-
ledi. Neyse ki o da ayni duygular1 hissettigini anlatti (ama
onun konugmast benimki kadar duygusal degildi). Kalbim
sanki patlayacakur.

Gidisinden bir giin evvel bizim evde, onun i¢in bir toplant
diizenledim, bu bir gesit habersiz veda partisiydi. Herkes ayrilin-
caya kadar parti harikaydi. Ama sonunda Brandon’in da gitme
zamant geldi ¢atti. Ona veda ettigim zamandan beri agliyorum.

Brandon gitti.

Onsuz hayat o kadar anlamsiz ve cansiz ki. Onunla bir-
likte her seyimi kaybettim. Bundan béyle gece yarisina kadar
stiren telefon konugmalarimiz yok, yarasalari gérmek icin
magaraya gitmek, din {izerine yaptugimiz hararetli tartisma-
larimiz da yok. Trambolinin tizerinde dizligimi yanlis yere
takugim ve giildiigiimiiz zamanlar geride kaldu.

O giderken benim de bir parcam onunla gitti. Icimde koca-
man ve korkung bir bosluk kaldi. Aski yeniden bulacagimi ve
hatta bir giin belki Brandon’t yeniden gorebilecegimi bilebile-
cek kadar akilliyim. Birinin tilkenin 6biir ucuna taginmig olmast
onun, hayatinizdan sonsuza dek yok oldugu anlamina gelmez.

Kimbilir belki en sonunda ikimiz de ayn: tiniversiteyi ka-
zaniriz, hatta belki de evleniriz. Ama gelecege iliskin bu giizel
hayaller bile bugiin, en ¢ok da her gece telefonda konustu-
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gumuz saatlerde, kalbimde olusan siziy1 dindirip, bana bir
teselli vermiyor. Okul dansinda bir siirii erkekle dans edip,
onsuz da eglenebilecegim anlamina gelmiyor. Brandon'in
askini tattum ve bu aciyla yiizlesmeliyim, bu asktan ancak
act gekerek kurtulabilirim. Iste bu hayatin bir gercegi ve en
stresli gergeklerinden biri.

Tracey Grimm, 16
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Benim Basima da Gelebilecegini
Hig¢ Dusiinmemistim

Kendi kendime hayir, olamaz dedim. Ben hamile degilim.
Hamile olamam. Bu, her seyi berbat eder. Ustelik korunuyor,
‘6nlem’ altyorum. Hastaligim geciktigi her seferde pek de farkls
olmayan bicimlerde, defalarca yineledigim hep ayni monolog.

Annem “Ne yapacaksin?” diye sordu. Bu durumda veri-
lecek cevabi biliyordum ama cevap veremeyecek kadar sasir-
mistim; basimi masaya yaslayip, aglamaya basladim.

Ablam bir hamilelik testi getirdi. Banyoya gidip kutunun
tizerinde yazan talimatlari uyguladim. Bana, tiim bir dmiir
boyu beklemisim gibi gelse de aslinda testte iki ¢izginin belir-
mesi sadece iki dakika siirdii. Sonuglar agiktr: Icimde biiyiiyen
bir bebek vardi ve ona hayat verip bakacak kisi de bendim.

Kiiciik kiz kardesim bana bakip, anne olacagimi séyledi.
Bu sozler kulaga tuhaf fakat ayni zamanda da giizel geliyordu.

Testin hatali olabilecegini diisiindiigiim aslinda daha ¢ok
boyle olmasint umdugum i¢in, hamile geng kizlara hizmet veren
Mercy Klinigi'nden iki giin sonrast i¢in randevu aldim. Klinige
yalniz gitmeyi istemedigimden arkadasim da benimle geldi.

Klinige dogru giderken, yaptigimiz otobiis yolculugu san-
ki saatler stirmiis gibi geldi. Aniden hayat, ¢ok karmagik bir
hale biiriinmiigtii. Bu sabah tarihten sinavim yok muydu?
Danismanin odasina ugrayip, tiniversite sinavi i¢in bagvuru
formu doldurmam gerekmiyor muydu? Peki ya kiitiiphane-
nin referans bolimiinden aldigim ve bugiin geri gétiirmek
icin s6z verdigim kitabin giinii gecerse ne olacak? Daha diin
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tiim bunlarin yapilacak isler listemde olmasini diistinmek
bile hosuma gitmezken bugiin, onlari ve sadece onlart yap-
mak icin can auyordum. Kegke simdi bu otobiiste olmak
yerine o igleri yapiyor olabilseydim. Simdi ise yapilmas: ge-
reken daha farkli ve acil islerim vardi; bunlar midemi bu-
landirtyor, kafami agritiyordu. Otobiiste oturdugum yerde
sanki hissizlesmistim, inmek icin bekleyen kocaman yaglarla
gozlerim bulutlanmigti. Yanimda oturan en iyi arkadagimla
birakin sorunlara ¢oziim bulmayi, konusamayacak kadar en-
digeli, tasal1 ve stresliydim.

Doktor beni kiigiik bir odaya gotiiriip, elime idrar tahlili
icin bir kap vererek, bana tuvaleti gosterdi. Kabi doldurup
geri ciktim.. Tki damla idrar1 hamilelik testinin iizerine dam-
latinca, iki ¢izgi hemen beliriverdi. Ne kadar siiredir hamile

oldugumu anlamak i¢in beni muayene edecegini soyledi.
Sonug, alti haftalikt.

Doktor dogum 6ncesi siireg igin birkag ilag yazip dort haf-
ta sonrasina randevu verdi. Klinikten eve doniis yolu boyun-
ca, biiyiik ihtimalle bedenimin durumundan ¢ok, kafamin
durumu nedeniyle, midem bulandi. Hicbir sey diisiinmek
istemiyordum fakat o kadar sansli degildim. Kafamin icinde
stirekli dolanan milyonlarca soru vardi. Anneme ne diyecek-
tim? Aslinda annemin hamile oldugumu bildigini hissedi-
yordum. Sorularina nasil yanit verecektim? Peki ya babama
durumu nasil izah edecektim? Onun soracagi binlerce soruya
ne sekilde cevap verecektim? Justin’e ve beni gercekten seven
annesine ya da beni sevip sevmediginden emin olamayan ba-
basina nasil anlatacaktim? Justin memnun mu olacaktr yoksa
benden nefret mi edecekti? Benimle mi olacakt yoksa beni
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terk mi edecekti? Ogretmenlerime, okuldakilere nasil anlata-
caktum? Peki ya basketbol koguna?

Kendimle ilgili sorularim ve endiselerim de vardi. Bede-
nimin i¢inde olanlarin yalnizca benimle ilgili oldugunu, bas-
kasini alakadar etmedigini bildigim halde, hayatim aniden
cevremdeki herkese bir seyler agiklama geregiyle dolmustu.
Goriiniise bakilirsa, artuk evrendeki herkes hayatimin bir
parcastydi ve benimle ya da i¢inde ‘bulundugum durum’ ile
ilgili sdyleyecek bir seyleri vardi. Bebek ile ilgili konusacak-
lardi. ‘Bebek.” Bu kelime bulut gibi gokyiiziine asilmus, kal-
musti. Acaba bulutlar gokyiiziinde nasil asili duruyorlards?

Aklimda bir siirii soru vardi ama tek yapabildigim karni-
m1 oksamak, bebegime onu sevdigimi ve su anda emin oldu-
gum tek seyin bu oldugunu sdylemekti. Ona bakabilip, iyi
bir hayat verebilecek miydim? Bunu ¢ok istiyordum.

Sonunda eve varabildik. Hakliydim, annem zaten biliyordu.
Erkek arkadagima da haber verdim.

Aruk Justin’in de kendi ailesine séyleme zamani gelmisti;
ama Siikran Giinii yemeginin sonuna dek bekledik; bu sekil-
de biitiin bir 8gleden sonra Justin’in ailesiyle ve bu konuy-
la yiizlesmek zorunda kalmadik. Ailesine séylemekten ¢ok
korktugu i¢in ben de Justin i¢in tiziiliyordum.

Hamilelik siirecimde iki buguk ay1 geride biraktigimizda,
sabahlar1 ger¢ek bulantilarim bagladi. Aslinda gece giindiiz
midem bulaniyordu. Hicbir sey yiyemiyordum. ikinci kez
aylik kontrole gittigimde su kaybettigimi soylediler ve igne
olup, bebegin durumunu kontrol edebilmek amaciyla ult-
rason ¢ektirmek tizere beni hastaneye gonderdiler. Doktor
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bebegin gelisiminin normal oldugunu séyledi. Sabah bulan-

tilarim i¢in bana bir ilag yazd:.

Arkadaglarimla kargilasmam beklentimdeki gibi olmadi
hos zaten ne bekledigimi de bilmiyordum. Tabii ki yakin
arkadaglarimin durumumu iyi karsilayacaklarini disiiniiyor-
dum, bazilari ger¢ekten dyle davranirken bazilart da benden
uzaklagti. Hayal kirikligina ugrasam da sanirim bu normal
bir tepkiydi. Hamile olmamla birlikte her sey degisti. Bunu,
her iki haftada bir yapugimiz pijama partisinde kizlarla,
okuldaki olaylari konusurken farkettim. Cok yakin dostlar
oldugumuz i¢in her konudan konusurduk. Oglanlardan, ki-
min kiminle ¢tktugindan ve simdiden ciddi bir beraberligi
olanlardan bahsederdik. Okulda kimin kimle oldugunu ya
da opuistiigint konusurduk. Gergek olsun ya da olmasin biz
yine de konusurduk. Fakat birdenbire artik kimse seksten
soz etmez oldu, ¢iinkii seksin gercek yasamdaki neticesi olan
ben, 6nlerinde duruyordum. Artik kiminle ¢ikacagim ya da
bu durumda normal olarak okul dansina gitmek falan gibi
seylerle ilgilenmiyordum. Erkeklerle ilgili kaderim ve gelece-
gim bundan boyle miihiirlenmisti. Kiz arkadaslarim acike¢a
belirtmeseler de artik pijama partisinde beni aralarinda gor-
mek istemiyorlardi. Ben ‘bulundugum durumda’ onlar i¢in

bir ‘oyunbozan’ olmustum.

Okuldakilerin ¢ogu hamile oldugumu bildigi halde, kar-
nim biyiiditkee bazi gocuklar beni asagilamaya basladilar.
Hig kimse yliziime direkt bir sey sdylemiyordu ama kinayan
bakuslar1 yetiyordu zaten. Bu bakuslar en az iginde biiyiiyen
bir bebek tasimak kadar rahatsiz ediciydi.
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Bebegim alt1 aylik olana kadar dort haftada bir kontrole
gitmeye devam ettim. Altinct ayda dogum sancilarim baglad.
Bu, hayatumda yasadigim en korkung¢ deneyimdi. Neyse ki
olusabilecek bir erken dogumu 6nlemeyi basardilar. Bebegin
normal olarak dogmast icin daha ¢ok vakit vardi. Béyle pre-
matiire dogarsa, hayatta kalsa bile hasta bir bebek olacakti. Bu
olaydan sonra artik doktora iki haftada bir gitmeye basladim.

Simdi sekiz aylik hamileyim. Hayatumdaki her sey degisti
ve hald emin olmadigim bir siirii sey var. Gelecekte zamani-
min ¢ogunu nerede ve nasil gegirecegim gibi pek cok seye
benim yerime karar verilmis olsa da hayat benim i¢in yinede
bir gekilde akiyor. Hayatimda stres olup olmadigini m1 me-
rak ediyorsunuz? Tahmin edemeyeceginiz hatta hi¢ kimsenin
tahmin edemeyecegi kadar stresli bir hayatum var. Elbette
bunu ben de tahmin edemezdim.

Mandy Nosliw, 17
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Gencler ve Stres

Siz de ‘Baskilar Diyarv’nda na
Yaswyorsunuz?

Bir onceki bolimde okudugunuz dykiilerden anlagildi-
g1 Uzere, gliniimiizde genglik caginda yasanan inis ¢ikislar,
genglerin kendi deyimleriyle bir ‘bask: diyart’ yaratiyor. Her
yastan ve her kesimden geng insanlarin tamaminin kaygilari,
yasamlarinda meydana gelen seylerle basa ¢ikmaya calisirken
yasadiklari stres ve baskiy1 iyice arttirtyor. Notlarinizi yiiksek
tutmaktan, nasil bir ise gireceginize, anne babanizla iyi ge-
cinmekten o 6zel kisinin size ikinci kez bakmasinin sizden
hoslandig1 (ve hoslaniyorsa ne derece ve ne kadar siireligi-
ne) anlamina gelip gelmedigini ¢ozmeye kadar, stres yasamin
her kosesinde kendini gosteriyor. On alti yasindaki Tandi
Stevens'in biriyle tanismak icin gittigi partide, isler istedigi
gibi gitmediginde kesfettigi gibi, bu ‘Genglik Diyarinin’ yol-

lar1 stresten olusuyor.
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Parti Planladigimdan Cok Farkli
Bir Sekilde Bitti

Saat diinyada bir

Ve ben her seyin sonunda

Tek bagima oturuyorum

Bos soda kutulari, kullanilmis kagit tabaklar
Seker kagitlar, halida kalmis lekeler

Herkes gitti

Benim planladigim sey bu degildi.

Ozel olarak toplanmis

Arkadaglarla bir arada yapilan bir parti
Benimse tek istegim seni gorebilmekti
Umardim ki beni havali ve giizel bulasin
Tanigilmaya deger olacagimui diisleyip

Ve sevgilin olmamu isteyecegini diislerdim
Tek soyleyebilecegim partide eglenmendi
Sen erken geldin

Ve de geg gittin

Partideki herkesle konustun

Eglendin, dans edip sarkilar soyledin

Sonra da diger kizla ¢ektin gittin
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Bense oturmus 6zel bir sey yapmiyorum

Giilmek i¢in ¢ok tizgiin,

Aglamak i¢in ise cok cani yanmig

Simlerle donattugim cildimi simdi temizliyorum
HalA gizlice beni 6zel ve havali bulmani umuyordum

Ama sense bakmadin

Bu oda benim partim i¢indi
Bir zamanlar benim umutlarim ve kahkahalarimla doluyken
Simdiyse yalnizca bombos bir alan
Simdi onu yalniz kalmis kirtk kalbim dolduruyor
Ve bu oda biliyor sen beni 6zel, havali bulmadin
Ve simdi koluna ben degil bir bagka kiz giriyor
Tandi Stevens, 16



84  Dr. Beitie B. Youngs & Jennifer Leigh Youngs

Stresli Bir Hayat mi Yasiyorsunuz?

Tandi’nin duygularini kolaylikla anlayabilir ve kalbindeki
acty1 siz de hissedebilirsiniz. Elbette kalbimizden hep en iyi-
sini isteriz. Siz de siirdekine benzeyen bir seyler yasadiniz m1?
Beklentilerinizin gerceklesmedigi, timitlerinizin suya diistii-
gii oldu mu? Buna benzer zamanlarda insan hayal kirikligina
ugrar, tiziliir ve neden islerin béyle ¢tkmaza girdigini diistin-
diikce de kafasi karisir.

Diger genglerin hayatlarinda stres yaratan kaynaklar1 oku-
dunuz. Peki ya sizin hayatinizdakiler? Hayatinizda meydana
gelen seylerden sizi strese sokan var mi? Simdi bir an durun,
diistiniin ve hayatinizda neyin sizin i¢in stres yaratugini yazin.

Bende stres yaratan...
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Gengler, Genglikte Yasanan Stresin Nedenlerini
Tartigiyor

Hayatnizdaki en biiyiik stresi hemen yazdiniz mi1 yoksa
yasadiginiz bircok stres arasindan hangisinin digerlerinden
daha onemli olduguna karar vermek i¢in durup disiindii-
niiz mii? Eger siz de oteki genglerin gogu gibiyseniz, muh-
temelen hayatnizdaki streslerden ve sikintilardan bahseden
sayfalar dolusu yazi yazabilirsiniz. Ulke ¢apinda (gesitli yas
gruplarindan ve cesitli kesimlerden, kizlar ve erkekler) bir
¢ok gengten, onlara gore genglerin hayatint bu denli stresli
yapan seyin ne oldugunu bize agiklamalarini istedik. Iste bu
sozii gegen genglerin, ‘Genglik Diyar’'ndaki ‘baglica’ stres se-

bepleri hakkindaki anlattiklar:.

Carrie Linn, 16, Winter Park, Florida: “En stresli
sey, denge kurmay1 becerebilmek. Gen¢ olmak demek,
aslinda igleri kendi bildiginiz gibi yapmak istemenize rag-
men, siirekli bagkalarinin, anne babalarin, 6gretmenlerin,
etkinlik sorumlulularinin ve arkadaslarin gereksinimleri-
ni karsilamak i¢in ¢aligmak demek. Geng oldugunuzda
esas kendi sesinizi duyurmak istiyorsunuz, yani biz gen¢-
lerin de istekleri ve ihtiyaclart var. Zaman zaman diger-
lerinin, basarmaniz gereken seylerden gelistirmeniz ge-
reken davranis sekline kadar her konuda olabilen sizden
bekledikleri seyler birbiriyle ¢atistyor. Bitmeyen bir halat
cekme oyunundaymigsiniz gibi yastyorsunuz: Siz kendi
kararlarinizi vermek isterken genellikle iplerin sizde degil

baska birinin elinde oldugunu biliyorsunuz. Bu kisilerin
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tek yapmalari gereken, bir notun ya da araba anahtarla-

hemen anliyorsunuz.”

olmak stirekli kendinin farkinda olmak manasina gelir:

baslarina buyruk ortada at kosturan duygular. Ustelik

sunuz, siz ve yasaminiz biiyiik bir yalan gibi goriiniiyor.

oldugunu bilmedikleri i¢in deli oluyorsunuz.”

rinin sizin i¢in 6nemini hatirlatmalari; o zaman her seyi

Wanda Groff, 17, Chattanooga, Tennessee: “Geng
Sivilceler, dis telleri, stirekli degisen bir beden ve kendi

tiim bu olanlar kendilerini, bu sekilde ifade etmek dog-
ru olursa, ‘spot isiklari altinda’ sunuyorlar. Herkes sizi
izliyor. Genglik dénemi, 6z giivenin yiiksek olmasini ve
cevrede kendine giivenen bir insan izlenimi birakmay1
gerektiriyor, ama bunlari yerine getirmek ¢ok zor (ve siz
de kendinizi yargiliyor ve bu konuda kendinize kargt ok
sert davraniyorsunuz). Kendinizi béyle cift kisilikli gibi
hissettiginizden, kendinizle baris iginde ve kendinize kargt
diiriist olamiyorsunuz. Bu durumda da kendinizi iyi his-
setmiyorsunuz: ‘Kendiniz gibi olmaniz’ ve kendi sorum-
lulugunuzu yiiklenmeniz gerektigini biliyorsunuz, ama
kalabaligin icinden biri olmamanin getirecegi neticelerin

de farkindasiniz. Kendinizi bir sahtekér gibi hissediyor-

Ustiine bir de tiim bu olanlar1 disa vurmak istemenize
ragmen onlari saklamak zorundasiniz. Onlari i¢inizde bi-
riktiriyorsunuz ta ki hi¢ kimsenin 6ziintizde neler hisset-
tiginizi anlamasi ihtimal dahilinde kalmayana kadar. Ama
bu sefer de etrafinizdaki herkese aklinizdan gegenleri oku-
yamadiklari ve bu ikilemle yasamanin ne kadar can sikict
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Greg Willis, 15, Toledo, Ohio: “Tiim sorunlarin te-
pesinde arkadas edinme gereksinimi oldugunu saniyo-
rum. Bir topluluga uyum saglamak ve size benzer olanlari
bulmak icin biiyiik oranda zaman ve emek harciyorsu-
nuz. Arkadaginin olamamast demek hayatinin da olma-
dig1 anlamina gelir. Tiim bu birbirinden farkl: kisiliklerle
gecinebilmenin yollarini bulmak ve sonra da bu ge¢inme
halinin ‘kurallar’n1 6grenmek, bence iste bunlar genclik
déneminde gergekten biiyiik bir stres yaratiyor.”

RaNelle Nelson, 16, White Plains, New York: “Aski
bulmay1 timit etmek: Etrafina bakiyorsun ve geng bir ¢ift
goriiyorsun. Birinin seni sinifina kadar birakmasi, 6gle
yemeginde sana yer ayirmast, 6zel giinlere birlikte katila-
cagint bildigin birisinin olmasi, dyle tatli gériintiyor ki.
Yaninda seni 6pecek ve gereksinimin oldugunda seni yal-
niz birakmayacak olan biri var.

Bu yiizden, yaninda ozel biri olmadiginda, hayatinda
bityiik bir seyin eksik oldugunu hissediyorsun. Gengler
daima kendileri icin 6zel olan o kisiyi ariyorlar. Bu bit-
meyen bir arayis.”

Nelson Becker, 17, Indianola, Iowa: “Bir iliskide
mutlulugu yakalayabilmek, gencler i¢in ger¢ekten biiyiik
bir stres kaynagi. Benim de buna benzer bir tecriibem
oldu. Cikabilecegin harika kisiyi buldugunu saniyorsun,
ama onunla ¢ikmaya bagladiginda, onun senin i¢in dogru
kisi olduguna karar verirsen, daha sen bunu ona séyleme-
ye firsat bulamadan, o diinyadaki herkese iliskinizin ne
kadar ciddi oldugunu anlatiyor ya da daha aranizda dog-
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ru diizgiin bir sey olmadan, konusmaniz gereken konula-
r1 konusamadan, bir iligkide ayni beklentileri mi paylasi-
yorsunuz diye tartismadan, adeta size yapisiyor. Kalbini-
zin sesini dinlemenize imkan kalmiyor ¢iinkii dostlariniz
ve siniftaki arkadaglariniz yapuginiz her seyi yakindan
takip ediyorlar. Bazen biriyle laf olsun diye ¢ikiyorsunuz;
iligki siradanlastyor ya da aliskanlik haline geliyor ya da
sirf yalniz takilmaktan daha iyidir diye biriyle ¢ikuginiz
da olabiliyor. Ancak biitiin bunlar hayatinizi daha renkli
ya da gosterisli bir hale getirmiyor. Daha da fena olan sey
su ki bir erkek olarak ben ayni ay i¢inde ti¢ kizla ti¢ ayr1
gece disar1 ¢tkarsam, onlari oyaladigim zannediliyor ve o
zaman boyle diisiinen bazi kizlar benimle ¢ikmaktan vaz-
geciyorlar. Oysa tniversitede okuyan agabeyim icin bu
isler farkli yiiriiyor, o istedigiyle ¢ikabiliyor. Hi¢ kimse
bu konuda bir sey diisiinmiiyor ya da sdylemiyor, ¢clinkii
daha fazla kizla ¢itkma sanst var ve ¢ikugr kisi kendisine
uymadiysa, baska kimseye bir agiklama yapmasi gerek-
miyor. Bu olay sadece ¢ikuigi kizla kendi arasinda kaliyor.
Lisede birileriyle ¢tkmak gergekten hig kolay bir sey de-
gil. Goriindiigiinden ¢ok daha karigik bir durum.”

Rianna Sharrit, 15, La Jolla, Kaliforniya: “Ask ko-
nusu, yani 4sik olmak ya da olmamak iste en stresli sey
bu. Hayatinizda 6zel biri olmadiginda kendinizi diglan-
mus hissediyorsunuz. Fakat sizin i¢in 6zel olan birini bul-
manin da gayet stresli bir sey oldugunu ¢ok ¢abuk 6greni-
yorsunuz. Askla ilgili her seyin, aski bulmanin, agki mu-
hafaza etmenin, ayrilmanin ve agk acist ¢ekmenin, stres
kaynaklar1 oldugunu anlamaya basliyorsunuz. Ardindan,
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bir siirii uzlagma yapip, ayricaliklar tanimaniz gerektigini
kesfediyorsunuz ki iligskiniz eglenceli olsun. Ayrica, iliski-
nizin bu kadar karmagik olmamasini ve sadece kargasadan
olusmamasini umuyorsunuz. Cevrenize bakuginizda bazi
arkadaglarinizin iligkilerinde meydana gelen seyler yiiziin-
den daima {izgiin ya da yarali oldugunu goriiyorsunuz.
Bu kadar ¢ok yiikselip alcalmak insanin enerjisini emiyor.
Harika bir sevgiliniz olsa da sevgilinizle isler yolunda git-
mese de her durumda ask ¢ok stresli bir sey olabiliyor.”

Tyanna Peyton, 15, St. Joseph, Missouri: “Insanin
yapacak ¢ok fazla seyi olmasi ve bunlari yapmak icin ye-
terli vakti (veya giicii) olmamasi benim agimdan en bii-
yiik stres kaynag1. Iste bu, zaman azligi, daima biiyiik
sorunlara yol agtyor.

Herkes bu yogunlugun, korkun¢ ve karanlik bir so-
nun, daha en bagtan yapilmis bir provast oldugunu unu-
tuyor. Ciinkii dogru olan, sizin ‘hayatinizin en giizel giin-
leri” olmasi gereken bu zamani sadece uyuyarak gecirmek
istemeniz. Genglerin bedeni 6glen oluncaya kadar uyu-
mak ister. Her sabah yataktan enerjiyle dolu olarak kal-
kip gidip bir seyler yapmak i¢in can atiyor olmazsiniz.”

Brad Bentley, 18, Alexandria, Maryland: “Kisisel
giic: Geng olmak, hayatinizin sorumlulugunu kendi eli-
nize almak istemektir ama genelde ipleri baskasinin elinde
olan bir kukladan farkli bir sey olamazsiniz. Bazi zaman-
larda kendinizi, hayatunizin denetimini ellerinize almig
gibi hissetseniz bile, ¢ogunlukla olaylarin higbirinin sizin
yonetiminizde olmadigini farkedersiniz ve bu yiizden de
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baskalarina sizi denetlemeleri i¢in kolayca boyun egersiniz.
Ama bunu yapmaniza ragmen bagkalari size danismaksizin
sizin hakkinizda kararlar verip secimler yaparlarsa yine de
cok sinirlenirsiniz. Bir gencin, biiyiik bir miktarda kisisel
giicli olduguna inanmasi yalnizca bir yanilsamadir.”

Betsy Little, 13, Sheboygan, Wisconsin: “Arkadagla-
riniz i¢in kaygilanmak kesinlikle en biiyiik sebebi. Geng
olmak demek, sik sik arkadaslarinizi ve onlarin baglarin-
daki sorunlari, 6rnegin, anne babalarinin ayrilmasini ve
de ozellikle uyusturucu ve alkol gibi kisisel sorunlari olan
arkadaglarinizi diisiinmek demektir. Ne yapacaginizi ve
kimden yardim isteyeceginizi bilemediginiz i¢in kisisel
sorunlara sahip olan arkadaslariniz igin iiziiliirsiiniiz. Us-
telik bu bulimia, hamilelik, uyusturucu ya da alkol kul-
lanmak, duygusal ya da fiziksel taciz gibi ¢ok ciddi bir
problem olsa da ¢ogu zaman sir tutma yemini ettiginiz
icin arkadasinizin sorununu kimseye sdyleyemezsiniz.
Sadik bir arkadas olmak fazla stresli bir sey; arkadasini-
za yardim etmek istersiniz ama yardim edebilecek giicii
kendinizde bulamazsiniz.”

Scott Perry, 17, Syracuse, New York: “Parasal so-
runlar: Geng olmak demek daima paranizin olmamasi
demek. Eger yar1 zamanli bir iste ¢aligtyorsaniz, arkadas-
larinizla fazla zaman gegiremezsiniz, kendinize ayiracak
zamaniniz ise neredeyse hi¢ yoktur, ¢iinkii her zaman ya-
ptlacak ddevler ve baska isler vardir. Anne babalarin ¢ogu,
cocugunun temel gereksinimlerini kargilar, ama is bunun-
la bitmiyor ki. Insanin baska tiirlii seyler icin de paraya
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ihtiyact oluyor: Ornegin, biriyle bulusacaginiz ya da okul
gezisine veya dansina gitmek gibi 6zel bir sey yapacaginiz
zaman giyeceginiz ya da kayaklarinizla uyum saglayacak
ozel bir kiyafete, hatta bagkalarina ayak uydurmaniza yar-
dimar olacak seylere. Kiz olsun, erkek olsun, arkadaglari-
min gogu daha fazla parasinin olmasini istiyor.”

Janetta McGhee, 15, Salt Lake City, Utah: “Bir gen-
cin yasami daima endiseyle doludur: Notlarinin yiiksek
olmasi, sinif ve ev 6devlerini bitirmesi, sinifta sorulan
sorulara yanit verebilir olmasi, olmak istedigi denli zeki
olmayabilecegini diisiinmesi, tiniversiteye nerede gidece-
ginden emin olamamast ve girmek istedigi {iniversiteyi
kazanip kazanamayacagini, bilmememesi gibi. Bir de
tiniversitede okumanin kendisine uymadigini farketmesi,
sonunda bir siirii paray1 ve zamanini bos yere kaybetmis
oldugunu dank etmesi var. Belki de okulu bitirir bitirmez
ise girmek daha giizeldir. Ama o zaman da sen de olan
ozel becerileri ortaya ¢ikartman gerek. Ama onlart nasil
ctkartacagini bilemezsin. Bu dénemde insanin akli ger-
gekeen fazlaca karigik oluyor.”

Conrad White, 16, Rapid City, Giiney Dakota:
“Genglerin ¢ogu icin stresli seyler listesinin basinda is ve
meslekle ilgili endiseler yer aliyor. Hayatinda ne yapmak
istedigini bilememek biiyiik bir stkinti. Insanlar daima
neyi istersen onu yapabilecegini, bu konuda ¢izilmis si-
nirlar olmadigini soylityorlar ancak bu kadar ¢ok sege-
negin varligint bilmek karar vermeni kolaylasurmaktan
ziyade, zorlastirtyor. Tabii ki herkes devlet baskani olmay1
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sa? Insan bunu nereden bilir ve nasil karar verir?”

“Aileleri, gencler icin her zaman biiyiik bir stres kayna-

rine ge¢mez, onun Ustiine eklenir.”

mak. Durmadan 6nemli ve anlamli degerler olarak duy-
dugun ve bildigin ama sonra bu degerlerin gézard: edilip,
¢ignendigi bir diinyada yasarsin ve kafanda siirekli bun-

tan ayri olarak bir de daha dogru ve daha yanlis vardur.

kat emin olmak istersin.”

ister ama ya kaderinde bir filozof ya da s6rfcii olmak var-

Marissa Hewitt, 17, San Bernardino, Kaliforniya:

gidir. Hem eglencene zaman ayirip hem de ailenin her
tiyesiyle tek tek yakin iligki kurmak, miimkiin degildir
ama yapman gereken seyin bu oldugunu bilirsin. Ayrica
insanin anne babasiyla yasadig1 tartigmalar, biitiin ener-
jisini bitirir; ayrilan ya da bosanan annesi ve babasinin
arasinda kalmasi da ayni sekilde enerjiyi titketen bir du-
rumdur. Evin i¢inde yasanan sorunlar, disaridaki her seyi
ve hislerini etkiler. Ailenin i¢inde yasananlarin stresi ve
stkinusindan kendini kurtaramazsin. Ailenin yasadigt
stres senin de stresin olur. Fakat senin kendi stresinin ye-

Kevin Pauls, 18, Safford, Arizona: “Degerlerini bul-

lar1 evirip gevirirsin. Bu karmasa yalnizca filmler ya da
televizyon gibi sanal ortamlarda olmaz ayni zamanda di-
gerlerine 6rnek olmasi gereken, lider konumuna ulagmig
kisilerin hayatlarinda bile goriiliir. Sanki dogruyla yanlis-

Dogru ve yanlis Gizerinde bir fikir birligine varilmasini
isterken, aslinda bu kavramlarin durumdan duruma de-
gistigini ogrenirsin. Boylece biri sana inandigin seyleri
sordugu zaman onlardan emin olmadigin: goriirstin. Fa-
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ALISTIRMA: NELER SIZI BUNALTIYOR?

Genglerin hayatlarindaki stresi anlattigi boliimleri okurken,
okuduklarinizi onayladiginiz, ‘Ben de bu sekilde hissediyo-
rum’ veya ‘Ben boyle bir stkinti yasamiyorum ama arkadagim
yastyor’ veya ‘Benim bagima -simdilik- béyle bir sey gelmedi’
gibi seyler soylediginiz oldu mu? Her birimiz kendi yasitimiz
olan kisilerle daha rahat iliski kurariz. On iki yasindakilerin,
on sekiz yasindakilerden ¢ok on iki yasindakilerle ve on sekiz
yasindakilerin de on bes yasindakilerden ¢ok on sekiz yasinda-
kilerle benzesmeleri normaldir. Anladiniz degil mi?

Asagida yer alan listede tiim yas gruplarindan genglerin,
hayatlarindaki stresi yaratan kaynaklar siralanmistir. Diyelim
ki on bes yasindasiniz, direkt on bes yas grubunun listesine
gidebilirsiniz ve orada anlaulanlart kendi hislerinizle kiyasla-
yabilirsiniz. Ardindan ‘bir yil 6ncesine” bakabilir ve ‘arkada
kalan’ sikintilar1 nasil atlatmis oldugunuzu gorebilirsiniz. Ya-
hut bir yil sonrasini gozden gecirebilir ve sizi yakinda nelerin
bekledigini 6grenebilirsiniz! Nasil olsa goziiniizii dort agip,
havali olani yakalamak i¢in asla ¢ok ge¢ kalmamigsinizdur.
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Stresi Tetikleyen Baglica Nedenler
11-19 Yaslar Arasi

Yas 11:
Q Arkadas edinememekten korkmak
Q En iyi arkadasini kaybetmekten korkmak

Q Bir arkadagsinin ona ait olan ‘sirlar’ baska birine sdy-

leyeceginden korkmak

Q Kendi yasitlarinin gerisinde kalmaktan korkmak, érne-
gin, beyzbol takimindakiler gibi iyi vurus yapamamak ya
da derslerde siniftaki digerleri kadar bagarili olamamak.

Yas 12:

QO Ik segilen olma (ve basi ekme) korkusuyla sona kal-
ma (ve sevilmeyen ve popiiler olmayan biri gibi go-
riilnme) korkusu

Q Sinifta kalma ve liseye gecememe korkusu

QO Oteki gocuklar tarafindan sevilmeye ve arkadas olun-
maya deger bulunmama korkusu

QO Zekanin bagkalarinca elestirilmesi veya alaya alinmasi
korkusu

Yas 13:

Q Geligen bedeninde gerceklesen degisiklikleri ve bun-
larin nedenlerini anlayamama (ve bu degisikliklerin
‘normal’ mi degil mi oldugunu merak etme)
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Q Ruh halinde yasanan farkliliklarin kendi istedigi gibi
ya da onu mutlu edebilecek diizeyde olup olmadig:
konusunda kaygilar

Q Yeterince basarili olamamakla ilgili yasanan korku-
lar. Ozellikle bunlarin herkesin goziiniin 6niinde bir
seyler gerceklestirirken ortaya ¢itkmast 6rnegin, spor
miisabakalarinda (okul magclar1 gibi) ya da tahtaya
kaldirildiginda yaganan yapamama korkusu

Yas 14:

Q Bedeninde gergeklesen degisimleri anlayamama (Ger-
cekten de arkadaslarimin dedigi gibi ‘olagan’ bir sey
mi bu? Merak ediyorum).

Q Arkadaslar tarafindan yapilan satasmalarin ‘sevilme-
digi’ ya da ‘popiiler’ olmadigi anlamina gelmesinden

korkma
Q Hissettigi cinsel duygulardan korkma

Q Olmast gerektigi kadar mutlu olamadigindan korkma

Yas 15:

Q Bagkalarinin onun bedeniyle veya cinselligiyle ilgili
yaptiklari yargilamalardan korkma (‘erkek gibi kiz’ ya
da ‘kiz gibi oglan’ gibi)

Q Bedenindeki degisimlerin ve biiyiime belirtilerinin
bagkalar1 tarafindan goriilmesi korkusu (drnegin,
arkadaglarla ¢ikilan aligverislerde veya beden egitim
derslerinde soyunma odasinda dus alirken)

95
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QO Baskalariyla yasanabilecek bir kavga unsurundan hat-
ta s6z diiellosuna bile girismekten ve bunun sonugla-

rindan korkma

Yas 16:

Q Hoslanilmama ya da arkadas cevresine sahip olmama
korkusu

Q Bagkasinin onun ‘sevgilisini’ elinden alacag korkusu
ya da birisine karst duydugu sevginin ortaya ¢ikma-

sindan endige etmesi

Q Hig ehliyet alamamaktan, araba kullanmay1 becere-
memekten, sinifini gegememekten, {iniversiteyi kaza-
namamaktan, is bulamamaktan ya da sevgilisi olma-

yacagindan korkma

Q Kendi ailesinin ‘mutlu aile’ olamamasi korkusu

Yas 17:

Q Okulu sevememe veya okulu énemli bulmama ile il-
gili kaygilar

Q Digerleri ile (sevgililer, okul arkadaslari, 6gretmenler,
anne baba ya da aile tiyeleri) uzun siireli iyi gecinebil-
me ile ilgili kaygilar ya da hoglanilmak icin fazlasiyla

odiin vermis olmakla ilgili kaygilar

Q Kendi ailesinin ‘en iyi aile’ olmamas: korkusu (diger
ailelerin kendininkinden daha mutlu veya daha birbi-
rine bagli olduklarina inanma)
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Yas 18:
Q Haur olmadigini hissetme korkusu

Q Digerleri (6gretmenler veya yari zamanli isindeki pat-
ronu ve is arkadaglari) ytiziinden kendini degersiz his-
setme korkusu

Q Hig bir zaman isteklerini almaya yetecek kadar ya da
ihtiyact oldugu kadar para kazanamayacag korkusu

Q Kendine ait degerlerle yasamaya basladiginda ve bu-
nun doguracagi sonuglart hayatinda gdérmek istedi-
ginde, digerlerinin onun {izerinde kontrol kurmaya
calismak isteyecekleri korkusu

Q Derslerinin hepsini veremeyerek diger arakadaslarryla
birlikte mezun olamama korkusu

Q Okulu bitirdikten sonra neler yapacagini bilememe
korkusu Kendine bakabilecek durumda bir yetiskin
olduktan sonra anne babasinin onun gitmesine izin
vermeyecekleri korkusu

Yas 19:

Q Thtiyact oldugunda anne babasinin ona yardim etmek,
desteklemek ve 6neride bulunmak iizere yaninda olma-
malar1 korkusu

Q Kendi kendine yetebilen ‘gercek’ bir yetiskin olamama
korkusu

Q Okudugu okulu yeterince dnemsememis ve 6grenmis
olmay: dileyecegi her seyi gerektigince iyi 6grenmemis
olma korkusu
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Q Okul sonrast ‘gercek diinyada ihtiya¢ duyacag: bilgi ve
beceriyi edinememis olma korkusu

Q Universiteyi bitirememe ya da is yasaminda basarisiz
olma korkusu

Q Arkadagsiz kalma korkusu (biitiin arkadaslari iiniversite-
ye gittigi, ise girdigi ya da baska yerlere tagindiklari i¢in
arkadassiz kalma)

Kendi yas grubunuz i¢in yazilan stres nedenlerini okuyup,
ardindan bunlari kendi hayatinizdaki nedenlerle kargilagti-
rin. Sonra, asagida yer alan bosluga listeye eklemek istedi-
giniz baska etkenler varsa onlart da yazin. Ornegin, bence
bunlar da stres olusturuyor:

Q Yakin arkadasimla veya anne babamla tartismak

Q Bir arkadasima borg vermem ve onun bana geri 6de-
me yapmamast

Q Bir arkadasimin ona verdigim sirr1 bir baskasina séy-
lemesi ya da bagka bir sekilde bana ihanet etmesi

QO Arkadaslarim iginde benimle alakali bir sdylenti do-
lasmasi

Benim eklemek istedigim stresler:

@

3 3 343
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Eklediginiz maddelere bakinca akliniza daha fazla sey gel-
memesine sasirdiniz mi? Eger oyleyse, bu giizeldir. Ancak siz
de ¢ogunlugun oldugu gibiyseniz, biitiin satirlart doldurmusg-
sunuzdur ve tstiine hala yazmak istediginiz seyler kalmisur.

Gerisi Sizin Elinizde!

Bagska genclerin de sizin yasadiklariniza benzer seyler yasa-
diklarini bilmek, ‘normal” olup olmadiginizla ilgili besledigi-
niz korkularinizdan az da olsa sizi arindirabilir. Bunu bilmek
sizi iyi hissettirecektir, ¢iinkii stresinizi minumuma indire-
bilmek icin yapabileceginiz pek ¢ok sey vardir ancak tiim
stres kaynaklarini ortadan yok edemezsiniz. Yine de stresli
durumlart yonetmeyi ve stresle iligkinizde kendinizi iyi bir
bigimde idare etmeyi 6grenebilirsiniz. Iste bu kitapta tam da
bunu gerceklestirmek icin 6grenebileceginiz cok sayida bece-
ri ve teknik bulunmaktadir. Ama 6ncelikle stresin ne oldugu-
nu yakindan gérelim. Sonraki boliimde stresin ne olup, ne
olmadigini daha iyi kavrayacaksiniz.






Stresin Bircok ‘Yiiztinii’
Anlamak

Hayal etmek bize gergegin kendisinden
¢ok daha fazla aci ¢ektirir.

Seneca, Epistulae ad Lucilium
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Yazarlardan Mesa)

Stres. Bu sozciigii sik stk duyuyor ve fazlaca kullaniyoruz,
ama ger¢ek manast nedir acaba? Sizden stresi tanimlamaniz
istense nasil yanit verirsiniz? Stresi donem sonu sinavlari, bir
spor miisabakasinda ya da 6nemli bir yarigma sirasinda goz
oniinde olmanin yol agug: adrenalin salgisi, okul miisame-
resinde sahnenin oniinde olmak, okulunuzdaki miinazara
sampiyonasinda kapanis konusmacist olmak gibi durumlarla
eslestiriyor olabilirsiniz. Size, soziiniizii yerine getirmedigi-
nizi veya yapmaniz gereken bir seyi yapmadiginizi, 6gretme-
niniz ya da anne babaniz gibi biriyle yiizlesmeyi, tartgmaya
hazirlanmayi, tatsiz bir durumla burun buruna gelmeyi ya
da 6desmek zorunda kaldiginizda hissettiklerinizi ¢agristiri-
yor olabilir. Belki de en yakin arkadasinizla kavga ettiginizde
i¢inizde duydugunuz yakict his ya da su anda kapiniza gelen
hayallerinizin askiyla randevunuza giderken yeterince sik gi-
yinmis olmamak ya da tam zamaninda hazirlanmamak sizde

stres olusturuyordur.
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Bunlara benzeyen durumlar gergekten de ‘stresliyim’ ceva-
bini yaratsalar da bunlar sadece, bir olay, bir hal ya da bir olgu
olarak olduklar: seylerdir. Sozii gecen olay1 engellemeniz ya
da degistirmeniz her zaman miimkiin olmasa da (belki sinif-
ta sozliiye kalkma sirasi sizdedir), o olaya vereceginiz karsiligt
denetleyebilir ve degistirebilirsiniz. Mesela sozlii konusunu
ele alirsak, ilk olarak sozliiye elinizden gelen en iyi sekilde
hazirlanirsiniz. Bunu gerceklestirmek igin, sozliiden 6nceki
gece iyice dinlenip giine daha iyi baslayabilirsiniz, giizel bir
kahvalt edebilirsiniz ve kendinize olan giiveninize arti bir
destek saglayarak, o giin her zaman oldugundan daha giizel
giyinebilirsiniz. Diger yandan stres, giindemini kendisi belir-
ler. Stres, karsilastuginiz sartlara bedeninizin verdigi fiziksel,
zihinsel ve kimyasal bir tepkidir. Karsinizdaki stres kaynag:
etken nasil tiirde olursa olsun, ister bu ilk opiiciik olsun ister
kosarak sinifa giriyorken bir arkadaginizla siddetli bir sekilde
carpismaniz olsun, bedeninizde ortaya ¢ikan tepkiler aynidir.
Bu iyidir, ¢linkii beden oniine ¢tkan bu sorunu ele almak
icin hazirlanir. Ornegin, kaldirimdan yola adiminizi attuniz
ve ayni anda, ani bir sekilde koseden bir araba ¢ikt1, bedeni-
niz biiyiik ihtimalle ¢ok kisa bir zaman i¢inde kaldirima geri

¢tkmanizi emredecektir.

Ancak stres, sizi hareketsiz kalma noktasina getirecek ka-
dar bunaltabilir. Ornegin, bir sinava ¢ok iyi hazirlanirsiniz,
ama sinav ani gelip catuginda ¢ok heyecanlanip ¢alistiklari-
nizin hepsini, en kolay olanlarini bile unutursunuz. Bu du-
rumda, stresle pozitif bir tutumla miicadele etmek ve stresin
sizin tizerinizde hakimiyet kurmasina engel olabilmek i¢in

ogrenebileceginiz her seyi 6grenmeniz 6nemlidir.
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Bu boliimii Stresle Ilgili Notlar olarak okuyun. Bu bé-
liimde, stresin dogast, pozitif ve negatif yonleri ve stresi kendi
yarariniz i¢in kullanma yollar1 hakkinda bilgi edineceksiniz.
Stres diizeyiniz ¢ok arttuginda neler yapabileceginizi 6gren-
diginiz gibi hayatiniza heyecan katmak i¢in bazi seyleri nasil
daha stresli hale getirebileceginizi de 6greneceksiniz. Tadina
Doyulmaz Oykiiler'i okuyanlar bilir, buradaki bilgiler, ayni
stresin kendisi gibidir ve ¢cok degerlidir!






5

Stres Nedir?

Birisi size stresin ne oldugunu sorsa, nasil yanit verirsi-
niz? Genglerin bazilari stresi, kafa karigikligi ve eziyet olarak
tanimlarken bazilari da stresin heyecan oldugunu séyliiyor.
LaToyanin hayalindeki erkek ilk once onun ilk sevgilisi
olunca, sonra ondan ayrilip en iyi arkadasiyla ¢ikinca ve ts-
tiine ‘eski’ en iyi arkadagini birakip tekrar ona dénmek iste-
diginde, bunlarin tigiinii birden deneyimlemis olabilir.

Iki Ates Arasinda Kalmak

Sanki o ana kadar daha benim yasadigimi bile farketme-
mis olan ilk agkim Kevin Larson (kendimi o kadar gosterme-
ye calistktan sonra nihayet) ondan hoslandigim koskoca tig
ayin sonunda bana ¢tkma teklifi etti.

Ikimizin arasindaki her seyin harika oldugunu zannedi-
yordum. Kevin beni en iyi arkadagim Karina Wells i¢in ani-
den terkettiginde dort aydir ¢ikiyorduk! Bu tiir seylerin bag-
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kalarinin basina geldigini gérmiistiim ama hi¢ benim basima
gelmez sanmistim. Ama geldi iste.

Kevin'le ayrildigimizda, agladim, agladim, agladim. Uziil-
miistiim, ofkeden deliye donmiigtiim, aklim karigmisti, on-
suz hem ¢ok mutsuzdum hem de ona ¢ok kizgindim; arada
bir, iki 6fke nobeti bile gecirdim. Fakat Kevin benim hisleri-
mi hi¢ umursamiyor gibi davraniyordu.

Benimle hig ilgilenmeden hayatini yasamaya devam etti.
Benim (artik eski sayilan) en iyi arkadagim ve kendisinin yeni
kiz arkadagiyla cok mutluydu.

Boyle iki hafta gegti ve Kevin Larson en son sevgilisi Ka-
rina Wells'i de terketti. Bu haberi, koridorda yan yana gel-
digimiz bir anda elime tutusturdugu mektuptan 6grendim.
Bana mektup vermesine sasirtmistim. Ondan mektup almak
hi¢ ama hi¢ umurumda degilmis gibi goriinmeye ¢abaladim
ancak mektup elime gecer ge¢gmez de hayatimin askinin (¢ok
kizgindim, ama olsun) bana neler yazdigini hemen 6gren-
mek icin dogruca kizlar tuvaletine gittim.

Muhtesem bir mektuptu! Kevin beni sevdigini ve sade-
ce beni sevdigini, artk Karina'yla birlikte olmak istemedi-
gini anlatiyordu. Cok mutlu olmustum ama bir yandan da
merak icindeydim. Yani beni gercekten ¢ok ozledigi i¢in mi
Karinadan ayrilmisti, yoksa onu sepetleyen Karina mi ol-
mustu? Diiriist olmak gerekirse, Kevin beni yeniden istedigi
icin rahatlamistim ama diger yandan da kafam karigmistr.
Tamam Karinadan ayrildig1 icin mutluydum ama daha 6nce
onun i¢in beni terketmisti ve bu konu ne olacaktr? Tabii bir
de Kevin yeniden birlikte olmamizi istiyordu. Cici bir kiz
olup, ona geri doniip, onu ne kadar 6zledigimi mi sdyleme-
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li miydim, yoksa beni geri kazanmasi i¢in onu ugrastirma-
i miydim? Okuldaki herkes hikiyenin hepsini bildigi icin
Kevin'le kavga etmeden, ona kolayca geri doniip kendime
olan saygim1 yitiremezdim. Ona, “Mimkiinat yok! Artk bu
is bitti. Sen sansini kaybettin” demem mi gerekiyordu? Tiim
bunlar iizerinde diisiiniilmesi gereken 6nemli konulardi. Us-
telik Kevin'in yakin arkadaglarindan biri olan Rick Torres de
bir siiredir benden hoslandigini gosterir sekilde davraniyor-
du ve Rick de hi¢ fena bir ¢ocuk degildi. Rick'le ¢ikmak,
Kevin'i geri almak icin ¢ok giizel bir yontem olurdu. Ama

benim kalbim sadece Kevin i¢in atiyordu.

Gordugiliniiz tizere, vermek zorunda oldugum karar ¢ok
zordu. Kalbimle aklim arasinda inanilmaz bir ¢ekisme vardi.

Capraz ateste kalmistim ve bu ¢ok stresliydi:

Kalbim: “Hey gordiin iste Kevin seni seviyor. Artik bu
acty1 cekmekten kurtulabiliriz.”

Aklym: “Dikkat et. Seni baska bir kiz i¢in birakugini

unutma.”

Kalbim: “Aruk bu konuyu dert etme. Seni geri istiyor
onemli olan bu. Ustelik, ona geri donmeni istemesi seni

mutlu ediyor, etmiyor mu?”

Aklim: “Agirdan al. Bu eziyeti ¢ekiyorsan, zaten bu du-
rum burada yanlis bir seyler oldugunu kanitlar.”

Kalbim: “Ama o seni istiyor. Seni, Seni, Seni. Haydi mut-
y 4
lu ol, tasalanma!”

Aklim: “Daha bir hafta once Karina Wells'i istiyordu

bbl

ama.
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Kalbim: “Aruk seni istiyor ya sen buna bak.”
Aklim: “Kevir'in fikirleri ¢cok hizli degisiyor.”
Kalbim: “Ama 6yle romantik ve tatli ki.”

Aklim: “Ayni seyi tekrar yapabilir. Yeniden yaralanabilir-
sin. Bu riski alacak misin?”

Kalbim: “Bir daha yapmayacagina eminim. Beni sevdigi-

ni soylityor.”

Aklym: “Guivenilmeyecek biri oldugunu sana daha 6nce

de kanitladi.”

Kalbim: “Ama onu 6zliiyorum. Onunla olmadigimda aci
cekiyorum. Tekrar onunla beraber olmak istiyorum.”

Aklim: “Kendine siire tani. Iyice diisiin.”

Kalbim: “Eger elini cabuk tutmazsan, Teresa Amos onu
kapacak. Ona nasil cilve yapiyor. Kendi gozlerinle gordiin.”

Aklim: “Kevin'in olay1 cilve zaten. Bana kalirsa ona don-
memelisin.”

Kalbim: “Ama onu seviyorum.”

Aklim: “Onsuz da yasayabiliyorsun.”

Kalbim: “Ask muhtesem bir duygu. Beni nasil mutlu et-
tigini bir bilsen...”

Ne kadar biiyiik bir kararsizlik! Kevin Larson beni geri

istediginden beri tam otuz sekiz saat elli bes dakika gecti. Ben
hala stres i¢indeyim ve ne yapacagimi bilmiyorum.

LaToya Jones, 17
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STRES 101: Stresin Ne Olup Ne Olmadigiyla
Ilgili Bir Gencin Bilmesi Gereken Her Sey

Siz hi¢ ‘Gzel’ birisini sectiniz ve ardindan bir bagkas: da
ayni kisiyi ‘6zel bularak’ sizi saf dist biraktt m1? Bir de stres
nedir diye konusmaktan bahsediyorsunuz!

Stres? Stres nedir?

Insanlarin gogunlugu, stresin hos olmayan bir durumla ya
da bir zorlukla kargilasmak oldugunu zanneder. Teknik aci-
dan, 6nemli bir dersin sinavina girmek, ehliyet almak icin
stnavina girmek, birine ¢ikma teklif etmek ya da iyi bir arka-
dasinizla tarusmak gibi kaygi yaratan durumlara ‘stres yara-
tan etmenler’ denir. Bunlarin yasandiktan sonra arkalarindan
gelen iziintli ve yipranma’ da ‘stres'tir. Stres yaratan etmen,
ister (uyusturucu ya da alkol almak gibi) biyokimyasal bir
aliskanlik olsun, ister (kavga yiiziinden ya da yere diismeniz
yiizinden bileginizi kirmak gibi) fiziksel bir yaralanma olsun,
ister sizi korkutan ya da kizdiran biriyle yiiz yiize gelmek ol-
sun, beden bunlarin hepsinde ayni tepkiyi verir: Stres tepkisi.

Bu tepkinin {i¢ evresi vardir. Evrelerin her biri, stres ya-
ratict etkene yanit olarak o evrede yapilan seye gore isim-
lendirilmistir:

1. Alarm evresi
2. Direnme evresi

3. Tiikenis evresi
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Bu durumda stres iyi bir sey de olabilir, ¢iinkii size bir seyin
farkina varma, bir eylem yapma, bir seyi degistirme, ¢abalama,
uyum saglama vaktinin gelisini anlatan bir zil ya da alarm gi-
bidir. Bedenlerimizin stresi hissetmek icin donatilmis olmasi
dikkat edilecek bir husustur; buradaki gérevimiz, bedenimizin
icinde oldugumuz stres evresi ile ilgili bize uyar: olarak génder-
digi sinyalleri kullanarak, bedenimizin yasadig: stres diizeyiy-
le ilgili bir seyler yapmakur. Bunlari yapabiliyor olmaniz i¢in
stres hakkinda 6grenmeniz gerekenler agagida anlatiliyor.
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Neler Olmakta? Stresin ‘Alarm Evresi’

Stresin birinci evresi bedeni stres yaratan karsilasma igin
uyarir ki bu uyart ile ‘savag ya da kag¢’ eylemlerinden birini
yapmanin zamaninin gelmis oldugunu anlarsiniz. Bagka bir
sekilde soylersek, beden harekete gegmek icin hazirlanir.
Stresli hallerde beyinden gelen mesajlarla, adrenalin bezleri
adrenalin salgilar. Kan dolagimi hizlanir, kandaki enerji dozu
yiiksek olan seker orani artar, kaslar gerilir, tikiiriik azalir,
gozler ufalir, duyular daha ¢ok keskinlesir, tiroid aktif hale ge-
cer ve kaslarin iglevleri giiclenir. Ayni zamanda kan hiicreleri
depolama béliimiinden dolasima verilir ve sindirim sistemi
gecici olarak durur. Tiim bu tepkiler, bedeni harkete gegme-
ye hazirlamak i¢in meydana gelir. Alarm evresinde meydana
gelen tepkilerin bazilarini kendi tecriibelerinizden bilirsiniz.

1. Koseden aniden ¢ikip sizi sasirtan ve sansiniza size garp-
madan yaninizdan gegcip uzaklagan hizli arabay: farket-
tiginizde kalbinizin nasil carpugini haurliyor musunuz?
Bu tarz durumlarda, kalp atglari hizlanir, kan basinct
diser ki kan bedenin daha ¢ok ihtiya¢ duyan bolge-
lerine gider ve oksijen orani zengin kanin organlara
gidisiyle bu organlar hemen harekete gecbilmeleri icin
gerekli yakit1 almis olurlar. Beyin de bu organlardan bi-
risi oldugu i¢in hizlica akiler kararlar vermek kolaylastr.

2. Korkudan soluk aliginizin hizlandig: bir zamani (me-
sela 6niiniizdeki 6dev ya da projeye odaklanip tam
anlamiyla konsantre oldugunuz bir anda riizgar yi-
ziinden aniden kapinin carpmasi) hatrliyor musu-
nuz? Thtiyact olan kaslara daha fazla oksijen saglamak
icin beden, nefes alis1 hizlandirarak, bu tepkiyi verir.
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3. Icinizdeki enerjinin bir ¢irpida yiikseldigi ‘ikinci bir
riizgar etkisi’ gibi anlardan biri olan en yakin arka-
dasinizin bir kavgaya karistig ve sizin de ona yardim
i¢in kostugunuz aninizt haurlaymn. Yahut kdpeginiz
yardima ihtiyact oldugunu belirten bir ses ¢ikardigin-
da iginizde hissettiginiz kuvvet ve dayaniklilik sizi sa-
strtmig miydi? Bu olusan fazla kuvvetin kaynagi, acil
enerji kazanmaniz i¢in ihtiyaciniz olan yakitun yani

seker ve yaglarin kaniniza karigmasidir.

4. Yart zamanli ve girmeyi ger¢ekten istediginiz bir is
icin gorismeye giderken ya da hoslandiginiz ancak
ne cevap vereceginden emin olamadiginiz birine ¢ik-
ma teklif ederken daha fazla parfiim kullanir misiniz?
Baski altinda oldugumuzda daha ¢ok terleriz. Ciin-
kii terleme sayesinde bedenimiz kendisini serinletir.
Bedenimiz ne kadar serin olursa enerjimizi o kadar
verimli kullanabiliriz.

5. Uzun siiren bir sinavin ya da stresli bir giiniin ardin-
dan boynunuzda bir sertlesme ve agri olur mu? Bu-
nun nedeni stresli hallerde kaslarin gerilmesi ve geri-

len kaslarin agri yapmasidir .

6. Bir sinava girmeden ya da sinif 6niinde sunum yap-
madan evvel midenizde ‘diigiimler’ olustugunu ya da
‘kelebekler’ (hatta ‘kartallar’) gezindigini duyumsadi-
niz mit hi¢? Bunlarin olma nedeni, tehlikeli durum-
larla yiizlesildiginde bedenin uyanik ve giiclii olmast,
besinlerin sindirim gérevinden daha 6nemli olmasi
ve sindirimin yavaslamasiyla kanin, kaslara ve beyine

daha kolay ulagmasidir.
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Gorinirde Bir Tehlike Yok 'Stresin Direnme/
Uyumlanma Evresi’

Stres yaratan bir durumun hemen ardindan beden normal
dengesine dénmeye calisir. ‘Normal’ olmaya yani bedenin
dengede ve sakin calismasina ‘homeostaz’ deriz. Bu evrede
beden alarm doneminde yasanan siireci tersine dondiirmek
icin ugrasir ancak sadece stresli durumun bittigine inanmigsa
bu sekilde davranir. Eger tehlike bittiyse, beden, kan basinci-
n1, kalp augini, soluk aligveris hizini ve viicut sicakligini dii-
striirek, sakin duruma déner. Fakat eger hala bedeniniz teh-
likenin ge¢medigini hissediyorsa yani hala ¢ok kaygiliysaniz
veya korkuyorsaniz boyle hallerde beden gecici acil durum
tepkilerinin yerine daha kalict tepkiler yerlestirir. Iste kas ger-
ginligi bu tiir ‘yerine koyma’ hallerine giizel bir 6rnek olustu-
rur. Ancak bu iyi bir hal degildir ¢linkii bedendeki enerjinin
biiyiik bir kismini ve besin maddelerinin (6rnegin, potasyum
ve B vitamini) ¢ogunu tiiketir. Sozii edilen bu besin madde-
lerine saglikli olmak icin ihtiya¢ duydugunuz kadar onlari
stresi gidermek icin de kullanirsiniz.

Tiim bunlarin nasil olduguna bir bakalim: Ornegin, evde
yalnizsiniz ve garip bir gicirt sesi duyuyorsunuz. Bu ses sizi
kokutuyor. Daima sizin i¢in ¢alisan bedeniniz harekete gegiyor
ve duyulariniz ve goriisiiniiz keskinlesiyor ki kagmak ya da bir
seyle yiizlesmek zorunda kalirsaniz kullanabilesiniz diye. Ve
mesela bu gicirtt sonraki birkag saat boyunca bir iki dakikada
bir tekrarliyor ki siz evin tiim 1siklarini acip, dyle birakacak
kadar ¢ok korkuyorsunuz. Ve hatta bu ‘gicirti canavari’ yani-
niza gelmeye karar verirse diye odaniza gidiyor, kapiy1 kapatip,
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sifonyeri kapinin oniine ¢ekiyor, elinizde gece lambasi size bir

omiir siiriiyormus gibi gelen bir siire bekliyorsunuz.

Ve odanizda oturuken pencereden disariya bakuginizda
sokak lambalarint bile saga sola sallayan giiclii bir riizgarin
estigini gorityorsunuz. Gicrrtinin riizgar yiiziinden oldugunu
anliyorsunuz ve rahat bir soluk alip, aklinizdaki canavar fik-
rinden kurtuluyorsunuz. Hatta belki de halinize giiliiyorsu-
nuz. Gece boyunca gicirti devam etse de artik korkmuyorsu-
nuz. Giivende oldugunuz bilgisini alan beyniniz ‘goriiniirde
bir tehlike yok’ mesajint yolluyor ve bedeniniz ‘homeostaz

durumuna yani gevsemis ve sakin haline doniiyor.

Fakat simdi de varsayalim ki sesin kaynagi konusundan
emin olamadiniz. Bu halde korkunuz siirdiigii icin bedeniniz
‘alarm’ sathasinda kalacak ve gergin bekleyisi devam edecek-
tir. Bu da Gigiincii evre olan tiikenis evresini getirecektir.

'‘Bana Bir Mola Ver!' Stresin 'Tiikenis Evresi’

Bedeniniz uzun siire stresin etkisi altinda ve gergin kaldi-
ginda tiikenir. Bazt durumlarda bu ‘burnout/titkenmislik send-
romuna’ yol acar. Onemli bir sinavin arkasindan hi¢ kendinizi
titkenmis hissettiniz mi? Ya bu sinav {i¢ hafta boyunca siirseydi?
Bunun ne kadar tiiketici olacagini goziiniizde canlandirabilirsi-
niz. Ayri olan anne ve babanizin yeniden barisip barismayacak-
lary, sizin ¢ikartuginiz bir sdylentinin kaynaginin ortaya ¢ikip
¢tkmayacagl ya da vereceginiz 6nemli, biiyiik partinizin iyi ge-
¢ip geemeyecegi gibi konularda uzun siire tasidiginiz endiseler,
bedeninizde bu sekil bir titkenmislik hissine neden olur.
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Bedeniniz esansiyel vitamin ve mineral rezervlerini titketecegin-
den uzun siireli stres yasamak tehlikeli olabilir. Uzun siire stres aln-
da kalmak demek, bedeniniz i¢in gok kiymetli olan esansiyel besin
maddelerinin miktarinin azalmast ve bununla beraber bedeninizin
strese dayanma ve basa ¢tkma yeteneginin de titkenmesidir. Uzun
stireli stres yasadiginizda (uzmanlar ti¢ haftadan ti¢ aya kadar siiren
zamani uzun siireli stres icin kullanamaktadir) bedeninizde mevcut
olan enerji biter ve organlarinizin zarar gérme riskini yasarsiniz.

Beden ve zihin ortak ¢alisuklari i¢in, bedeniniz yoruldu-
gunda ayni yorgunlugu duygusal olarak da duyumsarsiniz.
Bir gencin ¢ok giizel ifade ettigi gibi; “Annem ve babam bosa-
nirken yasadigim uzun siireli stres beni o denli yordu ki biitiin
enerjimin titkendigini hissettim ve kendi hayatim ve okulum
icin hi¢bir sey yapmayacak nokrtaya geldigimi hissettim.”

Uzun siireli bir stresin i¢inde oldugunuzda kendinize 6zen
gostermeniz ¢ok onemlidir. Yeterince dinlenmek, bedeninizi
giiclendirecek ytiksek kaliteli besinleri almak, bedeninizin fazla
stresi yakmast i¢in egzersiz yapmaya vakit ayirmak ve ayni za-
manda bedeninizin yeniden canlanmas icin gevsemek, saglikli

olmanin yollaridir (daha fazla bilgi i¢in béliim 7’ye bakiniz).
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Alistirma: Siz ve Stres

Son birkag ay icerisinde stresin alarm evresini yasadiginiz

bir zamani diisiiniin.

Stres yasamaniza sebep olan olay neydi?

Bu stres evresinde bedeninizin sizi uyardigini nasil an-

ladiniz?

Son birkag ay icerisinde stresin diren¢/uyumlanma evre-
sini yasadiginiz bir zamani diistintin. Stres yasamaniza sebep

olan olay neydi2

Bedeninizin stresin bu evresinde oldugunu nasil anladiniz?

Son birkag ay icerisinde stresin titkenis evresini yasadiginiz
bir zamani diisiiniin. Stres yasamaniza sebep olan olay neydi?

Stresin bu evresinde oldugunuzu nasil anladiniz?

Enerjinizi yeniden nasil kazandiniz?
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Gerisi Sizin Elinizde!

Stresin dogasini anlamanin faydalarindan biri stresi kendi
avantajiniz i¢in kullanabilecek olmanizdir. Stres (net diisiin-
menizi engellemek gibi yollarla) sizi zayiflatabilir ancak yine
de onu kendi yarariniza kullanabilirsiniz. Stres size tamamen
sahip olmadan ondan pozitif olarak nasil yararlanacaksiniz?
Stresli bir duruma pozitif bir sekilde karsilik vermenin yarar-
larini bilmek, bunun igin iyi bir baslangictir. Bagka bir de-
yisle stres altindayken de sogukkanli olmay1 basarabilirsiniz.

Sogukkanliliktan bahsetmigken, siz stresliyken bedeniniz
nasil tepkiler veriyor? Kendinizi nasil hissediyorsunuz? Nasil
hareket ediyorsunuz? Bir sonraki béliimde hayatinizda stre-
sin ortaya ¢ikma sekillerinden ti¢iinii inceleyecegiz ki bunlari
bilmek isinize yarayacak. Tadina Doyulmaz Oykiileri bilen-
ler, stresin sizin tavrinizi bir canavara doniistiirmemesi gerek-
tirdigini bilir.
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Stresin Yol Actigr Ue “Yan Etki’

Stres bedenimizin ondan istediklerimize kargt gdsterdigi
dogal bir tepki olsa da her zaman bedenimizi ne kadar stres,
stkinti ve baski altina soktugumuz konusunda uyanik olma-
liy1z. Ni¢in mi? Ciinkii bir 6nceki béliimde de anlatldig:
gibi cok fazla stresin bir bedeli vardir ve bu bedel sadece fi-
ziksel degildir. Yani stres sizi sadece bunaltmakla, titketmekle
¢ok yogun oldugu durumlarda midenize vurup tlser hasta-
st yapmakla ya da baska hastaliklara neden olmakla kalmaz.
Stres ayni zamanda duygularimizi ve davranis sekillerimizi de
etkiler. Saglik uzmanlari stresin fiziksel, duygusal ve davra-
nigsal olmak tizere {i¢ yan etkisi oldugunu sdylemektedirler.
Asagidaki oykiilerde de goreceginiz gibi Gerard Hamilton'in,
‘tanrica’ olarak nitelendirdigi Cassandra ile olan iligkisinde
cektigi stkinti ve yasadigt stres bu ti¢ yan etkiyi de deneyim-
lemesine yol agmis. Oykiiyii okuyun ve bu ‘tanrica’nin yol
agugy stresin Gerard’in tavirlarini bir canavara donistiiriip

donistirmedigini kendiniz goriin.
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Bir Tanrica ile Sorun

Cassandra Allen o kadar havali ki gercekten bir tanrica.
Ustelik hem akilli hem esprili hem giizel hem de kendisi gibi
popiiler olmayanlarla bile iyi geginen bir insan. Yaklasik bir
somestirdir ona kars1 gizli bir agk besliyorum ve bir giin gelip
de ona ¢tkma teklifi etme firsatini yakalamayr umuyorum.
Bir kiza hele hele Cassandra gibi bir kiza ¢ikma teklif etmek
cok zor bir is ¢linkii onunla ¢tkmak isteyen erkeklerin isim-
lerinin yazildig1 bir liste olsa bu liste bir mil kadar uzar da
ondan. Cassandra son iki aydir okuldaki en popiiler ¢ocuk-
lardan biri olan Manny Ellison ile ¢ikiyordu. Bundan 6nce
okulumuza 6grenci degisim programiyla gelen Jake Lidstrom
ile ¢ikiyordu ondan 6nce de Neil Garza'yla ciddi bir iligkisi
vardi. Ama hepsiyle bitti. Sonunda sans bana giilmiistii. Cas-
sandra su sira kimseyle ¢ikmiyordu hatta kimseyle ilgilen-
miyordu bile (bu bilgiyi olduk¢a saglam bir kaynak olan kiz
kardesimden edinmistim o da Cassandra’nin kiz kardeginden
almist1). Ve en giizeli yilbagt yaklasiyordu ve de o da kesin-
likle yilbast davetine erkek arkadastyla katilmak isteyecekti.
Ama elbette Cassandra istese davete onu gotiirmek isteyecek

bir siirii erkek bulabilirdi dedigim gibi o bir tanrigaydi.

Cassandra gibi bir kiza ¢ikma teklif edeceginiz zaman her
seyi dogru planlamalisiniz ve dogru zamani kollamalisiniz,
dogru seyleri sylemelisiniz. Ciinkii bir kez reddedildiginiz
zaman ikinci kez onun kargisina ¢ikacak giiveni toparlamaniz
cok zorlagir. Cassandra ile birkag ortak ders aliyorduk ve bazi
arkadaglarimiz ortakti. Haftada birkag kez denk gelip konu-

suyorduk ama etrafta tonlarca insan oluyordu ve bu ¢ikma
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teklif etmek icin uygun bir ortam degildi. Tiim sinif arkadas-
larinin 6niinde Cassandra tarafindan reddedilmekten daha
kotii ne olabilirdi?

‘Dogru an’ demek etrafta kimse yokken ona ¢ikma teklifi
edebilmek demek. Cassandranin ders programini ve dola-
binin yerini biliyordum béylece davetten iki hafta once tiim
bos zamanimi Cassandra’y1 yalniz yakalayabilecek bir ani
kollayarak ve onu gozetleyerek gecirdim.

Kafeteryadaki yemek kuyrugunun sonunda bekliyor,
onun geldigini gormek, onunla ayn: anda yemek almak ve
aynt masaya oturabilmek icin firsat kolladigimdan baz 6g-
lenler bu takip isinin yogunluguyla yemek bile yiyemiyor-
dum. Uzerimdeki stres nedeniyle istahimin kagmasi iyi oldu
santyordum ciinkii bazen o kafeteryaya gelmiyordu bile ve
ben kapinin 6niinde onu beklerken yemek saati gegiyordu ve

kapilari kapatiyorlardi.

Tim bu yasadiklarim heyecan verici oldugu kadar sinir
bozucuydu da. Ama ne olursa olsun onun icin degecegini
diisiintiyordum. Saatlerce ona nasil yaklasacagimin ve neler
soyleyecegimin provasint yapryordum. Planim su sekildeydi.
Dogru zamanda sanki onun yanindan gegiyor gibi yapacak
ve onu goriince durup, “Merhaba” deyip, gomlek cebimden
bir sakiz ¢ikartip ona dogru uzatacaktum. (Bunun harika bir
an oldugunu disiinmiistiim ve bilirsiniz iste her seyin dogal
gozitkmesi ok 6nemliydi.) “Sakiz ister misin?” diye soracak
ve sakizi ¢ok efendi bir sekilde uzatip o bana giiliimseyince
ben de ona giilimseyecektim. Ardindan “Yeni yil davetine
benimle gelir misin?” diye soracaktim. Sesimin tonunu ‘si-
cak’ ama “zorlayict’ ¢tkmamast i¢in defalarca prova yapmis-
tum. (Kimse bir tanrigay1 zorlamak istemez.)
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Bu sahneyi kafamda yiizlerce kez canlandirdim. Ancak dog-
ru an bir tiirlii gelmek bilmiyordu. Beklemek biiyiik bir eziyet-
ti ve giderek daha ¢ok sabirsizlaniyordum ve yeni yil partisine
¢ok az kalmigti. Partinin stresi herkesi sarmisti. Derslerde ken-
dimi hayallere dalmisken yakaliyordum ve bir tiirlii konsantre
olamiyordum. Yakin arkadaslarimla bile aramin agildigini far-
kettim. Bir glin en yakin arkadaglarimdan Joel Burrows hemen
onunla birlikte okul kiitiiphanesine gitmemi istedi ¢iinkii bir
kitap almasi gerekiyordu ve daha 6nceden aldigs bir kitabr geri
gotiirmedigi icin ona vermeyeceklerini diisindiginden kita-
bt benim kartimla almay1 planlamisti. Normalde olsa derhal
onunla birlikte giderdim ama o sirada bahgede yalniz basina
defterine goz atan Cassandr’y1 gordiim. Iste ‘dogru zaman
geldi’” diye diisiindiim. Fakat ayni zamanda en yakin arkada-
stm benden bir iyilik istemisti. Ve Joel'e doniip hi¢ haketmedi-
gi halde (ve soylediklerimin gergekle bir ilgisi yoktu) “Siirekli
bir seyler istiyorsun!” diye haksiz bir sekilde bagirdim.

Joel sagirmist1 ve kirilmig goziikiiyordu. Bir baktim ki Cas-
sandra gitmisti. Arkadasim da gitmisti. Bu beni daha da ¢ok
tizmiistii. Carsamba giiniine gelmistik ve ben héla Cassandra
ile dogru zamani yakalayamamistum. Persembe giinii okul-

dan ¢iktgimda boynum, omuzlarim ve basim ¢ok agriyordu.

Ertesi giin sonunda bir firsat yakaladim; Cassandra dola-
binin basinda ve yalnizdi. Acaba daha ne kadar yalniz kala-
caktr? Kalbim hizla ¢carpmaya bagladi nabzimin atig1 bir sinek
kusunun kanatlarini ¢irpist gibiydi. Etrafa géz atum ve ona
yaklasan kimse olmadigini gordiim iste sonunda o an gelmis-
ti. Provalarimdaki gibi sanki oradan geciyormus gibi yanina
yaklastim. “Merhaba Cassandra” dedim. Bana baku ve dal-
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ginca giilimsedi dolabinin i¢inde bir seyler arryordu. “Selam
Gerard Gosh, vatandaslik kitabimi bulamiyorum.” Géziintin
oniine gelen saglarini arkaya dogru itip aramaya devam etti.
“Simdi ne yapacagim ben? Burada bir yerlerde olmaliyd:.”
diye sizlandi. Endiseli bir tanrica ve ona verilebilecek yanit-

larla ilgili prova yapmamigtim.

Ne yapacaktum? Yapugim hazirligi animsadim ve ona uy-
gun olarak cebimden sakiz ¢ikartip, Cassandra’ya efendice
uzattum. “Naber? Sakiz ister misin?” diye sordum. Bu sefer
bana sagkin bir sekilde baku ve yiiziinde sagir oldugumu
diistintiyor gibi bir ifade vardi. Elimde ona dogru uzatugim
sakiz dylece dururken yle heyecanlandim ki titremeye bagla-
dim tstelik elim titredigi i¢in Cassandra da bunu gorebilirdi.
“Ne sakiz1?” deyip kafasini saga sola dogru sallamaya baslad:.
Ya sakizi istemedigini belirtiyordu ya da aptalligima sasiri-
yordu ki bilemiyorum. Kaybettigim tstiinligi tekrar sagla-
mak, sakin ve sogukkanli goriinebilmek adina paketten bir
tane sakiz ¢ikartayim dedim ancak tiim sakizlar yere sacildi.
Simdi gergekten terliyordum ve bu durum bariz bir sekil-
de goriiliiyordu. Sakizlari toplamak igin yere egildigim anda
tiim ¢antamdakiler dékiildi, kitaplar giiriiltiiyle yere vurdu,
kalemler koridorda yuvarlanmaya basladilar.

Cassandra'nin agzini kibarca agip sakizi aligini hayal et-
mistim ama simdi onun agz saskinliktan bir karis agikti ve
yiiziinde ‘Bu olanlar gercek mi?’ der gibi bir ifade vardi. Ak-
limin yerinde olup olmadigindan kaygi duyan bi halde egi-
lip yerdekileri toplamamda yardim etti. Vatandaglik kitabini
unutmus benimle ilgileniyordu. “Gerard iyi misin?” diye sor-

du. (Size onun iyi bir insan oldugunu séylemistim.)
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Derin bir soluk aldim ve “Havali goriinmeye ¢alisiyor-
dum,” diye itiraf ettim.

“Havali m1 goriinmeye ¢alisiyordun?” diye tekrar etti ve
giilmeye baslad1. Kahkahalar: gecti yiiziinde giizel bir giiliim-
semeye doniistii ve bu giiliimsemesini canlandirdigim sahne
aklima geldi. Fakat tam o anda Cassandra “Eger ger¢ekten
havali olmak istiyorsan nigin beni yeni yil davetine ¢agirmi-
yorsun? Ne zamandir bunu yapacagini timit ediyordum. An-
cak daha fazla beklemek istemiyorum.”

“Tamam. Yani evet. Tabii ki davet ederim. Oldu o zaman.”

Cassandra “Tamam o zaman ayrintlari yarin okul ¢ikigin-
da konusalim. Bu aksam takim calismam ve bir siirii 6devim

var.” dedi.

Hepsi bu kadar basitti aslinda. Onca kaygi, keder ve dra-
manin arasindan siyrilip sonunda istedigim yaniti almistim.
Keske islerin boyle iyi gidecegini, sinirlerimi yipratmadan
evvel bilebilseydim. Ama tanrigalarla boyle bir sorun yasar-
stniz iste onlarin ne séyleyecegini ve ne yapacagint hicbir za-
man bilemezsiniz.

Gerard Hamilton, 17
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Stresin (Fiziksel, Duygusal ve Davranigsal) Isa-
retlerini ve Belirtilerini Nasil Taniriz?

Gerard’in bir ‘tanriga’yla ugrasirken yasadiklart gosteriyor
ki 6zel biri ile randevu ayarlamaya ¢alismanin bazi yan etki-
leri vardir. (Asagidaki boliime g6z atp Gerard’daki belirtileri
kiyaslayin.)

Bu belirtilere yol acan nedir? Uzmanlar stresin beyinde
kimyasal degisimlere neden oldugunu ve bedenin kimyasal
dengesini degistirdigini bulmuslardir. Bu degisiklikler diistin-
ce, duygu ve davranis sekillerimizi etkilemektedir. Ornegin,
depresyon iki nérotransmitterin: serotonin ve norepinefrinin
eksikligiyle iliskilendirilmektedir. Bu kelimeler size karisik ge-
lirse ‘depresyon’, ‘bunalim’ ya da ‘stkintr’ yagayan birine sorun
ne kadar biiyiik bir stres yasadigini size anlatacakur.

Stres, kas gerginligi, bas agrisi, mide agrisi, rahatsiz his-
setme, odaklanamama, kendini degersiz hissetme gibi semp-

tomlara neden olur. En yaygin olanlar asagida siralanmistur.

Q Bas agrisi

Q Kendini devamli sinirli ve kizgin hissetme

Q Enerji azlig1 ya da enerji patlamast

Q Yeme aligkanliklarinda biiyiik degisimler

Q Kendini kurban gibi, kapana kisilmis gibi hissetme
Q Ani cikislar

Q Sirtin alt kisminda, boyunda ve omuzlarda agri
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QO Kendini yalniz ve hiiziinlii hissetme

Q Normalde hosa giden seylere ilgisini kaybetme (6rnek

olarak arkadaglarla zaman gecirmek istememe verilebilir)
Q Kalp carpintist
Q Kendine saygida inis ve cikislar
Q Bulanti ve mide acist
Q Asagilik duygusu
Q Uyku bozukluklari (¢ok ya da az uyuma)
Q Karar vermede zorluk cekme
O Konsantrasyonda giicliik

Q Umutsuz hissetme

Stresin etkilerini incelemenin iyi bir yolu bunlar: fiziksel,
duygusal ve davranigsal olarak tige ayirmakur. Bu stres tepki-
lerini belirleyerek hayatinzda yasadiginiz stres ve sikintilarla
bas etmek i¢in ipuglari elde edebilirsiniz. Mesela 6nemli bir
stnav oncesi baginizin artyacagini bilirseniz bir kas gevsetici
egzersiz sayesinde bu gerginligi daha baglamadan savustura-
bilirsiniz. Bundan sonra gelen béliimlerde stresle etkin bir
sekilde basa ¢ikabilmenizde size yardimer olacak bir ¢ok eg-
zersiz yer aliyor. $imdi Gerard’in sdylediklerine gore ‘tanri-
castyla iligkisinin onu nasil etkiledigine bakalim.
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Stres beni nasil etkiledi:

Fiziksel Duygusal Davranigsal
Basim agriyordu. | Sinirliydim (siklikla | Yemek yiyemedim.
kekeliyordum)
Istahimi kaybettim. Giivende Odaklanamadim.
hissetmiyordum.
Ellerim titremeye Hassaslastim. Sabirsizlastim.
basladi.
Terlemeye Aklim karigmusti. Arkadaglarimi
bagladim. tersledim.

Kaslarim gerildi.

Kalbim ¢arpint1
yapryordu.

ALISTIRMA: STRESIN SIZIN
UZERINIZDEKI ETKILERI NELERDIR?

Ya siz? Stres sizi nasil etkiliyor? Asagidaki ti¢ kategoriyi de
okuyun ve sizin i¢in gegerli olanlarin yanina isaret koyun.
Ardindan bos satirlara stresin sizi daha bagka nasil etkiledi-
gini yazin.

Stresin Yol A¢tig: Fiziksel Yan Etkiler
Stres fiziksel olarak beni nasil etkiliyor:
*  Kaslarim geriliyor.

e Ellerim soguyor ya da terliyor.
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*  Midemde kasilmalar oluyor.

*  Uyumakta giiglik ¢ekiyorum.

* Kalbim hizli atyor.

*  Ani enerji patlamalari yagtyorum.
e Agirt yorgun hissediyorum.

e Istahim kesiliyor ya da asir1 yiyorum.

33 38343

Stresin Yol A¢tig1 Duygusal Yan Etkiler
Stres duygusal agidan beni nasil etkiliyor?
* Sinirleniyorum.
e Agliyorum.
*  Bir seyleri kirmak bir yerlere vurmak istiyorum.
¢ Uzgiin hissediyorum.
*  Cok giliiyorum.

* Agr endigeli oluyorum ‘eger béyle olursa, eger séyle olur-
sa diye diistiniip duruyorum.

* Hassaslasiyorum ya da depresif oluyorum.

* Kendimi kotii hissediyorum.
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Okulda stirekli giindiiz diisleri kuruyorum (ya da geceleri
kabus goriiyorum).

Cabucak ofkeleniyorum bazen agir1 ¢ikiglarim oluyor.

Nasil goriindiigiimii 6nemsemiyorum.

338 383843

Stresin Yol A¢tig1 Davranigsal Yan Etkiler

Stres davraniglarimi nasil etkiliyor?
Konsantre olmakta giigliik ¢ekiyorum.

Stresle bas edebilmek icin agir1 yiyor, ilag aliyor ya da alkol
kullanryorum.

Sikayet ediyor, kziyor hatta bazen agagilik davranabiliyo-
rum.

Bazi konularda diiriist davranmiyorum ve saklaniyorum.
Bagkalariyla tartigiyorum ya da kavga ediyorum.

[simi dogru diizgiin yapmiyorum (nasil yaptigimi umursa-
miyorum).

Her seyi erteliyorum.
Duygularimi gizlemek icin devamli giiliimsiiyorum.

Duygularim: yok saytyorum.
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33383843

Gerisi Sizin Elinizde!

Stresin az miktart yaraticiliginizi arturip eyleme gegmenizi
kolaylastirsa da fazlasi sizi bunaltip agirt yorgunluga siiriikle-
yebilir. O zaman stresi kendi avantajiniz i¢in kullanmaniz i¢in
ne yapacaginizi bilmelisiniz. Bu nedenle stresin tizerinizdeki
fiziksel, duygusal ve davranigsal etkilerini bilmeniz 6nemlidir.
Stresin az bir miktart bile sizde bas agrisina m1 yol agtyor? Oy-
leyse bu semptomu (bas agrisi) stresle bas etmenin daha etkin
yollarini bulmaniz icin verilmis bir geri bildirim olarak diisii-
niin. En ufacik bir stres bile sizi yapmaniz gerekenleri yapmak-
tan alikoyacak bir tiziintii ve kirginliga yol actyorsa bu bilgi de
isinize yarayabilir: Stresin sizi ele gecirmesine izin vermemek
icin daha iyi beceriler gelistirmeniz gerekiyor demektir.

Hayatnizdaki tiim stres kaynaklarini ortadan kaldirama-
yacaginiz ya da onlar yok gibi davranamayacaginiz apagik
bellidir. Anahtar stresle etkin bir sekilde bas etmektir. Stres
ile kargi kargtya kaldiginizda onunla nasil basa ¢ikacaksiniz?
Bir sonraki béliimde bunu nasil yapacaginizi 6greneceksiniz.

Tadina Doyulmaz Oykiileri bilenler bilir, bir gen¢ olarak ha-
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yatinizdaki daimi inis ¢ikislarla bag edebilmeyi 6grenirseniz,
Genglik Diyarinda kalmak ile ‘Baskilar Diyari’'na yollanmak
arasindaki farki anlamigsiniz demektir.






3

Stresli Oldugunuzda
Nasil Davranivrsimiz

(Tepki Verirsiniz)?

Sadece kendinizle sarmalandiysaniz,
cok fazla giyinmissinizdir.

Kate Halverson







7

Yazarlardan Mesa)

Stres yaratan bir durumla yiiz yiize geldiginizde tepkiniz
nasil oluyor? Stres altindayken serinkanli ve kendinden emin
kalabiliyor musunuz yoksa stres tavirlarinizi déniistiiriip sizi
bir canavara mi1 ¢eviriyor? Bunun tizerine bir dakika diisii-
niin. Okulda oldugunuzu disiinelim ve sallana sallana o
glinkii son dersinize gidiyorsunuz. Uzun bir giin ge¢irmis-
siniz, yorgunsunuz ve bu son ders sizin favori derslerinizden
biri degil. Iginizden bugiinliik okulun bitmis olmasini, simdi
buzdolabs, evcil hayvaniniz ve favori TV programinizin sizi
bekledigi evinize dogru yolda olabilmeyi geciriyorsunuz. Sa-
atinize bakuginizda derse girmek igin elli saniyeniz kaldigini
goriiyorsunuz ancak deneyimleriniz size, koridordan gecip,
kiitiphaneden doniip, bir sonraki koridordan fen labaratu-
varinin sagindan sinifa varmanizin bir dakika siirecegini s6y-
liyor. Mesele su ki tam zamaninda derse girmeniz gerekiyor
aksi taktirde derse girebilmeniz miimkiin degil. Eger bir kere

daha geg kalirsaniz bunun bedeli agir olacak, ikna giiciiniiz
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ve tiim o ¢ekiciliginiz de bir ise yaramayacak ¢iinkii artik sii-
rekli derse geg kaldiginiz i¢in 6gretmeninizin sabrini tagirmig
bir haldesiniz. Sinifa dogru son siirat kogmaya basliyorsunuz.

Geg kalma stresi yasadiginizda bunun muhtemel sonug-

lart nelerdir?

Birinci olasilik: Panik oluyorsunuz ve derse ge¢ kalma-
niz yiizinden baginiza gelebilecek en kotii sonuglar akliniza
hiicum ediyor. Mesela birden ¢ok kez derse ge¢ kaldiginiz
icin notlariniz indiriliyor (ki biigiin de ge¢ kalirsaniz biiyiik
ihtimalle olacag: bu). Notlariniz diisiince anne babanizin o
hafta arabayr almaniza izin vermeyecegi, seref listesine gire-
memek, oniiniize ¢ikan bir grup 6grenci icinden birine garp-
mak, kucagindaki defterin yere diismesini saglamak ve simdi
de durup ona yardim etmeniz gerekiyor ve bu durumda der-
se yetismenize arttk imkan kalmiyor. Bunlari aklinizdan ge-
cirdikge moraliniz iyice bozuluyor ve artik derse girmemeyi

diisiinmeye bagliyorsunuz.

Ikinci olasilik: Dogrudan ve hizlica sinifa ulagmayi he-
defliyorsunuz ve bunun i¢in her bir detay: distintiyorsunuz,
toplagmis 6grencilerden uzak ge¢meyi (ayni zamanda sini-
fin kapisinda bir 6grenciyle konusan 6gretmenin yanindan
gecerken kosmayr birakip ‘hizli yiirime’ stiline ge¢meyi)
ihmal etmiyorsunuz. Bu ¢ilgin hizin diiliint aliyor ve sini-
fa zamaninda ulasiyorsunuz. Ancak ter icindesiniz. Agziniz
kulaklarinizda iistelik derse yetisme stresi sayesinde harekete
gecirdiginiz endorfin hormonu derste sizi uyanik tutmaya da
yardimct olacak. Yiiziiniiz sevingle parlarken siraniza geciyor-

sunuz ve yepyeni bir enerjiyle dolusunuz.
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Elbette bu senaryo baska sekillerde de gerceklesebilir an-
cak siz artik isi 6grendiniz! iyi haberler sunlar ki; nasil tepki
vereceginize karar verdiniz. Buradaki durumda oldugu gibi
stres sizin kontroliiniiz altinda olmasa da ona nasil cevap ve-
receginiz sizin kontroliiniiz altindadr.

Oyleyse stresle kargilastiginizda nasil davraniyor, nasil tep-
ki veriyorsunuz. Stres sizi yoruyor mu ya da dinglestiriyor
mu? Sonraki béliimde ileride isinize yarayacak olan bu so-
ruya yanit verme sansini yakalaycaksiniz. Tadina Doyulmaz
Oykiileri bilenlerin bilecegi gibi stres yolunuza ¢iktiginda
onunla sakin bir profesyonel gibi bas etmek ¢ok 6nemlidir.






S

Domino Etkisi: Stres Sizi
Kontrolden Cikariyor mu?

Stresin olmadigt bir hayat yoktur hele ki Genglik Diya-
rinda. Hatta yolunuza ¢ikan stresli zamanlari durdurmaniz
-degistirmeniz de- miimkiin degildir. Oniiniizdeki derste
onemli bir sinaviniz varsa ve siz yeterince hazirlikli degilseniz
tistiine Gistlik bir gece 6nce okul magindan eve ge¢ dondugii-
niiz i¢in yorgunsaniz, biiyiik olasilikla yorgunlugunuz i¢in de
gireceginiz sinav i¢in de yapabileceginiz pek bir sey yoktur.
Yapabileceginizin en iyisini yapmak zorundasiniz. Oyleyse
stres yaratan durumu her zaman degistiremeyeceginiz igin
en iyisi kendinize ve stres ile bag etme geklinize odaklanma-
niz iyidir. Mesela 6niintizdeki duruma kendinizi elinizden
gelenin en iyisini yapmak i¢in cesaretlendirebilir hatta du-
rumunuzu gretmeninize agiklayabilir ve sinava daha ileriki
bir tarihte girip giremeyeceginizi sorabilirsiniz. Ogretmen bu

durumu belki kabul eder belki de etmez.

Kendinizi yénetmeniz 6nemlidir ¢iinkii sizin miidahaleniz
olmaz ise isler ¢igrindan ¢ikabilir. Bir sira domino tagini arka
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arkaya dizip sonra bir tanesini ittirdiginizde ne olacagini bili-
yor musunuz? Stres de buna benzer bir etki yaratabilir, stresli
bir olay (sonlandirmak i¢cin miidahale edilmediginde) baska
bir stres tepkisine yol acabilir. Domino taglarindan bahset-
tigimizde tek bir tagla zincirleme bir etki yaratmak giizeldir
ancak stres soz konusu oldugunda asagida okuyacagimiz Rob
Lawson’in hikayesinde oldugu gibi bu hos bir sey olmaz. On
bes yasindaki Rob Lawson’un bir sabah saatinin alarmi ¢al-
mayinca, o kendini bir stres heyelan: altinda bulmus. Simdi
Rob’un stresinin, ge¢ kalmaktan baglayarak her seyin kontrol-
den ¢ikmasina yol agan domino etkisini okuyalim.

Uyuyup Kalirsan, Sonunda Kaybedersin!

Saatimi sabah yediye kurmustum ancak zil ¢aldi ve biraz
daha uyumak i¢in erteleme diigmesine bastim. Ancak ertele-

me ayart bozulmus ve saat ¢calmadu.

Gozlerimi agip saate bakugimda 7:45 oldugunu gordiim
ve inanamadim. Kahvalt etmeden ¢ikum ki kosup otobiise
yetisebileyim diye ama ne yazik ki otobiisti ka¢irdim. Sansi-
ma babam hala evden ¢ikmamist ondan beni okula birak-
masint istedim. Beni okula birakinca randevusuna geg kala-
cagl icin bu durumdan hi¢ hognut olmadi. Okula kadar tek
soz etmeden gittik.

Okula vardigimda derse bes dakika kaldigini bildiren zil
calmisti bu ylizden geg kagidi almak icin mudiiriyete gittim.
Babamdan ge¢ kaldigim icin bir not yazmasini istememistim

bu sebeple ilk dersi miidiiriin odasinda oturarak gegirdim.
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Daha ilk bastan sorunlar kartopu gibi biiyiiyordu. Ilk dersi
kagirdigim igin fen sinavina da girememistim. Ogretmenim
elimde mazeretimi bildiren bir belge olmadigt icin telafi sina-
vina da giremeyecegimi sdyledi. Ikinci ders igin kitaplarimi
almak amaciyla dolabima gittigimde matematik kitabimin
yerinde olmadigini gérdiim. Dolap arkadasim Barney John-
son kendi kitabinin yerine benimkini almist. Kegileri kagir-
mak tizereydim. Bir giin 6nce matematik 6devimi yapma-
mustim, Bay Cohen beni béyle bir seyin bir daha olmamasi
icin uyarmisti. Giinii ge¢mis matematik 6devim kitabimin
arasindayd: ama kitabim Barney'deydi ve onu nereden bu-
lacagimi bilemedigimden, matematik hocasiyla yiizlesmek
yerine derse girmemeye karar verdim. Matematik hocast
yoklama almis, raporlu 6grencilerin listesinde adim olmadig:
icin durumu mudir yardimcisina bildirmis o da isten anne-
mi aramis. Ugiincii derse girdigimde arkadaslarim ikinci ders
nerede oldugumla ilgili bana satastilar. Esprilerini kaldiracak
hi¢ halim yoktu. “Kendi isinize bakin!” diye bagirdim “Ken-
dinizi kagaklar1 yakalama gorevlisi mi saniyorsunuz?” diye
de ekledim. Ama arkadaslarimla kotii olmak beni her zaman
cok tizdiigiinden iyice moralim bozulmustu.

Ogle yemegi icin kuyruga girdigimde Barney Johnsont
gordiim. “Johnson, matematik kitabimi almigsin, seni aptal”
diye bagirdim. O da “Diis yakamdan serseri!” diye cevapladi
beni. Sabrimin sonuna gelmistim onu duvara itip, tam yum-
rugumu havaya kaldirdim ki o anda miidiir yardimcist yani-
miza geldi. Beni gordiigiine sasirmisti ardindan Barney'den
uzaklasmami emretti ve annemle yapug: telefon goriismesini
anlatp, beni ofisine gotiirdii. Anneme okulda olmadigim
haberinin gitmis olmasi stresimi iyice arttirmisti. Annemin
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babami da arayip bu durumdan onu da haberdar ettiginden
emindim. Kavga c¢ikartugim icin bagim dertteydi, miidiir
yardimcisinin odasindan ¢ikmam yasakt bu nedenle korido-
ra ¢ikip oradaki telefondan annemi arayamiyordum.

Nihayetinde okul giiniiniin sonuna geldim. Ne kabus
giindii ama. Ustiine iistliik simdi de annem ve babamla yiiz-
lesmem gerekiyor. Uyuyakalirsan kaybedecegini zor yoldan
ogrendim.

Rob Lawson, 15
Gengler icin Tadina Doyulmaz Ovykiiler Kitabindan
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Stres Sizi Yonetmeye Bagladiginda Neler Yapilabilir?

Rob'un da yasadig: tizere bir olay patlak verip digerine
yol actiginda stresiniz domino taslarinin yikilisi gibi bir hale
girer. Stresin ¢1§ gibi biiytiyerek sizi denetimi altina alacag:
noktaya gelmeden siz stresinizi yonetmeyi deneyin. Bunun
icin yapilmasi 6nemli {i¢ sey asagida yer aliyor:

1. Kontroliiniizii yitirdiginizi kabullenin. Kontroliiniizii yi-
tirdiginizi inkar ederek ya da ortada hig bir sorun yokmus
gibi davranarak bir tepkiden digerine stiriiklenmeyin.

2. Kontroliiniizii yeniden elinize alma kararini verin.
Kendinizi toparlayip soruna yeniden bakin. Daha iyi
bir eylem sekline gecin.

3. O anki stres hangisi ise direkt onunla ilgilenin. Gele-
cekte kargilabileceginiz stres kaynaklarini kafanizdan
gecirip bir de onlar i¢in endiselenmeyin. $Simdide ve
burada olun. O an neyi gerektiriyorsa onu yapin.

ALISTIRMA: (HAYATINIZIN) DOMINO
TASLARININ DEVRILMESINI NASIL
ENGELLERSINIZ?

Rob Lawson’un yasadig: gibi bir ‘stres dongiisii’ hi¢ sizin
de hayatinizda baglayip ardindan kontrolden ¢iktt mi? Eger
buna benzer bir deneyim yasadiysaniz yazin.
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Stresin hangi noktada denetiminizden ¢iktgini yazin.

Ne yaptiniz?

Kimden yardim ve destek istediniz? Bunu nasil ifade ettiniz?

Isler bu kadar stresli olmadan evvel ne yapsaydiniz bu
stresi hafifletebilirdiniz?

Hangi noktada kendinizi kurtarabilir ve kontrolii yeniden
elinize alabilirdiniz?
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[slerin kontrolden ¢ikmasinin bedeli ne oldu? Ornegin,
birisiyle baginiz derde girdi mi? Eger girdiyse bu kimdi?

Kontroli tekrar ele almak i¢in ne yaptiniz? Sonug olarak
ne 6grendiniz ve bir daha kontrolii kaybetme noktasina gel-

diginizde bu bilgiden ne sekilde yararlanabilirsiniz?

Gerisi Sizin Elinizde!

[sler kontroliiniizden ¢ikmaya basladiginda, kontrolii ye-
nide ele almaniz i¢in bir olayin nasil olup diger olayr dogur-
dugunu anlamalisiniz. Bu ayrica nerede ne yapmaniz gerekti-
gini bilmeniz acisindan da 6nemlidir. Tabii bir de ‘kendinizi
toparlamaniza’ yardimei olacak becerileri edinmeniz, size ve
(digerlerine) stresli durumlarda kendinizi yonetebileceginiz
mesajint iletir. Stresle ilgili olarak kendinizi idare edebildigi-
niz ya da edemediginizi bilmeniz, stresle basa ¢itkma resmi-

nin 6nemli bir pargasidur.
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Gelecekte yararlanabileceginiz pozitif deneyimleri birikti-
rerek bir sonraki stresli durumla yiizlesmenizde daha giivenli
olabilirsiniz. Belki de baz1 insanlarin stresi sevmelerinin hat-
ta ona kucak acacak kadar stresi sevmelerinin nedeni budur!
Gelelim size? Stres size de iyi geliyor mu? Ileri ki boliimde de
gorecegimiz gibi bazilarina gergekten iyi geliyor.
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Aswr Uclar: Stres Size de Iyi
Geliyor mu?

Insanlarin hepsi stresten uzak durmaz bazi insanlar ona
kucak agarlar! Peki siz? Sizce durum ne kadar ciddiyse ayni
zamanda o kadar da iyi mi? Bir isin bitis siiresinin belli ol-
mast ya da yapilacak igler listesinin uzun olmast sizi harekete
gecmek icin uyarir mi? Tiim tekerleri bir hizada olan paten-
lerle kaymak, kick boks ya da motorsiklet yarigi gibi asirt
uglardaki sporlardan hogslanir misiniz? Hedeflerden heyecan

duyup, stresle motive olur musunuz?

‘Asir1 uglardan heyecan duyuyorsaniz ve bu hosunuza gi-
diyorsa siz de uzmanlarin adlandirdigy gibi ‘stres meraklist’
olabilirsiniz. National Geographicten Boyd Matson ve onun
izinden giden on bes yasindaki Joshua Thomas (asagidaki
oykiide yer aliyor) tam manastyla birer stres meraklisi. Aga-

gidaki 6ykiide Joshua, biraz macera ve biraz da stres ariyor.
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Diinya Seyahatleri Yapan, Ormanlarin Cesuru,
Tundra Arastirmacisi: Boyd Matsonl!

Biiytidiigiim zaman, diinya seyahatleri yapan, ormanlarin
cesuru ve tundra arastirmacisi Boyd Matson gibi olmak isti-
yorum. National Geographic Explorer programini sunucusu
Boyd Matson'in hayatt maceralarla dolu tistiine tstliik bir de

bundan para kazaniyor!

Sadece oynadigi vahsi hayvanlara bakin: Yilanlar, ayilar,
yarasalar, dag aslanlari, sempanzeler. Ve isinin geregi olarak,
Sahra Colt'nden, Sili, Yeni Zellanda, Patagonya, Sierra Ne-
vada Daglari, Amazon, Yeni Gine ve Kuzey Kutbuna kadar
diinyanin her yerine gidiyor. En biiyiik dilegim biytidii-
giimde bu sekilde seyahat etmek. Her yerde yeni maceralar
onu karsiliyor. Floridadaki Wakulla kaynaginda su alt1 ma-
garalarina daldi, Tanzanyada Afrika'nin en yiiksek dagi olan
Klimanjaro’ya tirmandi. Dominik Cumhuriyeti’nde kambur
balinalarla beraber yiizdii. Hawai'de hala aktif olan Kilauea

Yanardagi'nin yaninda bulundu.

Bahamalarda elleriyle kdpekbaliklarint beslerken ya da
Botswanada hipopotamlar ve fillerin hiicumuna ugrarken
hep asirt uglarda, heyecan verici deneyimler yagiyor. Bir sefe-
rinde Teksas'da alt1 milyon yarasanin i¢inde yasadigi Seytan
Deligi’ne girdi. Yanina yasamini stirdiirmek i¢in yiyecek ve
icecek bile almadan Avustralya'nin insan yasamayan bolgele-

rini bagtan sona gezdi. Ugrasug: her sey harika.

Boyd Matson, bunca heyecan yasay1p, eglenirken diger yan-
dan da pek ¢ok yonden gezegenimize yardim ediyor. Mesela,
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biyologlarin dogal hayatlarindaki kutup ayilarini isaretlemele-
rine yardim ediyor, Denizleri Koruma Seferinin tek kisilik de-
neysel denizalusini kullaniyor, Floridada ¢ikan orman yangini-
n1 séndiirmek icin ¢evreden gelen ekiplerin yardimina kosuyor.

Boyd Matson gibi macera dolu bir hayatiniz oldugunu,
tiim diinyay1 gezdiginizi ve ayni zamanda gezegenimize yar-
dim ettiginizi diisiiniin. Iste benim diinyadan gelecekten

bekledigim hayat bu!
Joshua Thomas, 15
Tadina Doyulmaz Oykiiler, Gengler Igin kitabindan

Asirt Uglar: Stresten Duydugunuz Heyecan!

Stres meraklilari, baski altnda hissetmekten, yarismak-
tan ve riske girmekten hoglanirlar. Bu kisiler yapabildikleri
en giizel isleri alinlarina bir silah dayandigi zaman yapabil-
diklerini soylerler. Gergekte bir isi zamaninda bitirmek i¢in
genelde son ana kadar beklerler, ¢iinkii ‘simdi ya da asla’ dii-
sinme seklinin yarattug keskinlikten zevk alirlar. Stres on-
lar1 bunaltmak yerine tam tersine motive eder. Bir projeye
zamanindan 6nce bile basladilarsa son ana kadar dikkatlerini
is tizerinde yogunlastirmazlar ve oyalanirlar. Ancak son ana
geldiklerinde tiim giglerini kullanmak zorunda kalirlar. Ba-
zilar icin bu sekilde calismak bir stres kaynagi olurken bazi-
lart stres dolu bir ajandalari oldugu zaman kendilerini canlt
hisseder, ilhamla dolar ve ancak bu sekilde harekete gegerler.

Siz de bir stres meraklist misiniz? Asagidaki testi yapugi-
nizda bu sorunun cevabini bulacaksiniz?
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ALISTIRMA: STRESE TUTKUN MUSUNUZ?
EGER GERCEKTEN STRESE TUTKUNSANIZ
BUNU NASIL ANLARSINIZ?

Asagidaki kontrol listesi, stresten kuvvet alan biri olup ol-
madiginizi anlamanizda size yardimer olacak. Her maddeyi
okuduktan sonra o duruma uygun tipik davranis halinizi dii-
stiniirek kendinize 1’den 4’e kadar puan verin.

(4= Daima, 3= Sik sik, 2= Bazen, 1= Asla)

1. Isleri son ana kadar erteleme ardindan da onlari bitire-
bilmek i¢in ¢ilginlar gibi ¢alismaya meyilli misiniz?
2. Baski, yarisma, risk olan durumlarda kendinizi rahat

hissediyor musunuz?

3. Basarilarinizin ¢ogunun ardinda bir ise belli bir tarihte
yetistirme mecburiyeti ya da rekabet duygusu var mi?

4. Zor bir isi bitirmeye ¢alistginizda ya da biiytik bir
hedefe ulasmak i¢in miicadele ederken canlandiginizi,

enerjiyle doldugunuzu hissediyor musunuz?

5. Daha once yasadiklarinizdan farkli, bilmediginiz yeni
olaylarla karsilagmaktan hoglantyor musunuz?

6. Yolunuza ¢ikan engelleri birer bag belast degil de yeni
firsatlar olarak gdrityor musunuz?

7. Notlarinizi daha yiikseltmek ya da spordaki basarinizi
artturmak gibi konular tizerinde diisiiniiyor musunuz?

8. Arkadas olarak emin olduklari yoldan sapmayan kisile-
rin yerine risk alan kisileri mi seciyorsunuz?
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9. Kendinizle yarisip, iddiaya girip, kendinize meydan
okuyor musunuz?

10. Bir olay yiiziinden gerildikten sonra sakinlesmekten
keyif aliyor musunuz?

11. Yapacak bir sey ararken mesela hafta sonu plani ya-
parken ya da ailenizle tatilinizi nerede yapacaginiz
konusunda oyunuzu kullanirken, hareket dozu yiiksek
etkinlikleri mi se¢iyorsunuz?

12. Rekabet ve risk igeren etkinlikleri seviyor musunuz?
(Dagcilik, otomobil yarisi ya da off-road motorsiklet
yarist gibi.)

Aldiginiz Puan Ne Anlattyor?

Toplam puaniniz ne anlama geliyor? Eger 36 ile 48 ara-
sinda bir puan aldiysaniz, siz bir maceraperestsiniz, heyecan
hosunuza gidiyor demektir. Harekete gecmek icin yiiksek
doz strese ihtiyaciniz var ve bu stresi yaratiyorsunuz. Stresten

hoslaniyorsunuz. Stres altinda basarili oluyorsunuz.

24 ile 35 arasi bir puaniniz varsa, islerin sakin ilerlemesin-
den hoglaniyorsunuz demektir. Hayatinizda uyum istiyorsu-
nuz, her sey kendi denetiminizde olsun diye ¢abaliyorsunuz,
yasaminizi dengede tutmak i¢in calistyorsunuz. 12 ile 33
arast bir puan aldiysaniz, stresten uzak duruyor ve giiven-
ligi arzuluyorsunuz. Duygu yogunlugu yasamaktan hoglan-
miyorsunuz ve bu gibi durumlarda enerjinizin titkendigini

hissediyorsunuz.
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Stres tutukunu olmak iyi midir yoksa kotii, negatif bir
tutum mudur? Aslinda ne iyidir ne de kotii. Stres tutkunu
olmak sadece sizin kisiliginizin bir parcasidir. Ustelik aradi-
giniz stresi bulabilen bir stres meraklist iseniz bu durumla bag
edebiliyorsunuz demektir. Stresi kendine dogru ¢ekip sonra
da bu stresi kendi faydasi icin kullanmamak iste bu ¢cok stres-
li bir geydir! Ayni sekilde daha sakin, basit ve sorunsuz bir
hayat arzuluyorsaniz bu da olumsuz bir sey degildir. Bu, bir
tercih meselesidir. Peki bu durumda stres tutkunu oldugunu-
zu bilmenin size yarari ne olacak? Eger stres tutkunu oldugu-
nuzu bilirseniz, bu durumla nasil basa ¢ikacaginizi da bilirsi-
niz. Islerinizi son dakikaya birakanlardansaniz ne zaman ‘deli
gibi’ calismaya baslayacaginizi da biliyor olmalisiniz!

Gerisi Sizin Elinizde!

Stres, heyecan verici olabilir. Stres tutkunu olan kisi giidii-
lenmek icin stresi kullanir. Stresle giidiilenmek, stresin getir-
digi sorunlar karsisinda bagart gosterebilmek, stresi kontrol
alunda tutabilmek yani onun kartopu gibi biiyiiyerek sizi ez-
mesine engel olabilmek demektir. Her zaman stresin niine
gecmek miimkiin olmasa da neyse ki onunla olan iliskinizi
diizenleyebilirsiniz. Siradaki boliimde kendilerini benzer bir
durumda bulan iki gencin ayni durumla farkli sekillerde basa
gikiglarini goreceksiniz. Tadina Doyulmaz Oykiileri bilenler
bilir, bu hikaye, stresin sizi nasil yenebildigi ya da en zorlu du-
rumlarda bile nasil stresi alt edebileceginizin giizel bir 6rnegi.
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Stres Bireyseldir: Ona Nasil
Tepki Vereceginizi Bir Tek Siz
Bilebilirsiniz

Arkadaglarimiz Sherry ve Monica benzer karakterlerde
olmalarina ragmen stresli durumlarda kalinca birbirlerin-
den tamamen farkli tepki veriyorlar. Ornegin, kizlarin ikisi
de utangag ve ¢ekingendir. Fakat Sherry en st diizey stresli
durumlarda daha ¢ok sessizlesir hatta o kadar i¢ine kapanir
ki ¢evresinde kimsenin olmasini istemez. Diger yandan ayni
durumda kaldiginda Monica, ¢ekingenligini bir kenara bira-

kir ve stresini digar1 vurur, sinirlenir, 6fkelenir hatta bagurir.

Washington Tocamada yasayan Leah Matheson ve Karen
Billings adli iki gencin baglarina gelen stresli olayr okudu-
gunuzda anlayacaginiz gibi bircogumuz icin stres bireysel
bir sorundur. S6zii gegen iki on birinci sinif 6grencisi sabah
erkenden okula geliyorlar. Karen 6grenci parkina arabasini

park ettikten sonra yakin arkadagi Tina Bruner’i goriiyor. Se-
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lamlagip birlikte okula dogru yiiriimeye basliyorlar. Bir yan-
dan da hafta sonu planlarindan bahsediyorlar.

Biraz sonra Leah Matheson da ayni park yerine geli-
yor. Bir referans kitabina bakmak istedigi icin bir an evvel
kiitiiphaneye gitmek istiyor. Bayan Willit'in dersinden o
sabah sinav olacaklar ve o da iyi bir not almay:r umuyor.
Sinavda kaynak kitabinin belirli bir yerinden sorular ¢i-
kacagindan emin ve o nedenle kitabin o béliimiine goz
atmak istiyor. Kosarak okula girip, birkag yere ugrayip he-
men kiitiiphaneye yoneliyor.

Ayni zamanda Karen de Tina'yla dolabina gidip, kitapla-
rint alirken eglik ediyor sonra da arkadagiyla birlikte kendi
dolabina dogru gidiyorlar. Tam o anda Karen, okula yetisme
telagtyla cantasini evde unuttugunu farkediyor. Ayni daki-
kalarda Leah da aradig: kitab: buluyor. Kaynak kitabindaki
bilgilerin 1s1¢inda ders notlarini yeniden gézden gegirmek
icin elini ¢antasina attyor ama kagitlart buluyor ders notlari-
n1 degil. Sabah ¢antasini hazirlarken ¢alisma notlarini almay:
unuttugunu o zaman fark ediyor. Dislerini firaladig sirada
bakmak i¢in lavabonun oraya koydugunu ve oradan almadi-
gin1 haurliyor.

Kizlarin ikisi de okula yakin oturdugu icin eve doniip,
unuttuklar: seyleri alip yeniden okula donmek i¢in epey va-
kitleri var. Ikisi de eve déniip esyalarini almaya karar veri-
yorlar ancak ikisinin de karsisina ayni sorun gikiyor; araba
anahtarlarini bulamiyorlar. Ikisi de ayni sorunu yasadiklar
halde stres yaratan etmene ikisi de farkli tepki veriyorlar.
Kizlarin stres kargisinda gosterdikleri tepki nasil birbirinden
farkli ise benzeyen durumlar karsisinda yasadiklari stresin
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diizeyi de farkli oluyor. Neyse simdi sozii onlara birakalim da
hikéyelerini kendileri anlatsinlar.

Birbirine Iki Benzemez

Leah Matheson: “Kiitiiphanede anahtarlarimi almak
icin elimi ¢antama atugimda ¢antada anahtarlarim yokeu.
Anahtar1 bulamayip, c¢ilginlar gibi saga sola kosusturmaya
basladim, gordiigiim arkadaslarima anahtarimin yerini bilip
bilmediklerini sordum. Tiim hepsi de sakin bir sekilde bil-
mediklerini séyleyip, sanki ¢ok 6nemli bir sorunum yokmusg
gibi kendi islerine dondiiler. Onlarin bu rahat tavri hayal
kirikligimi daha da perginledi. Gegtigim her yerden tekrar
gecip, santim santim aradim. Tuvalete, kiitiiphaneye baktum
(tim kitap raflarini ikiser kez kontrol ettim), ardindan tuva-
lete bir kez daha baktim. Siiratle dolabima kostum, i¢indeki
her seyi disartya firlatarak, dolabr bosalttim. Kitaplarin ara-
larina bile bakuum (sanki anahtarlar kitaplarin arasina sak-
lanmig olabilirmis gibi!). Disaridan bakildiginda deli gibi
goziiktiiglime eminim.

“Sonra koridordaki i¢ecek makinesinden meyve suyu al-
digimi haturladim. Araba anahtarini, meyve suyu kutusu ve
pecete ile birlikte belki ¢cope atmisimdir diye diisiiniip, ¢op
kutusunu bir giizel arasurdim. Anahtar ¢opte degildi ancak
artik ben ¢opten ¢tkmisim gibi goziikiiyordum. Bu sirada o
kadar vakit kaybetmistim ki arttk anahtarimi bulsam da ilk
ders baglamadan eve gidip geri dénecek zamanim kalmamig-
tt. Tam manastyla bir hayal kiriklig1 yastyordum ve o halde
sinifa dogru yoneldim. Anahtarimi bulmaktan bagka aklim-
da bir sey olmadigindan, dakikalarca dolabimin baginda va-
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kit gecirmis olmama ragmen bir sonraki derste lazim olacak
kitaplari almay: akil edememistim. Kendimi sinava hazir his-
setmedigim gibi aklim da ¢ok karismistr. Bir tiirlii kafami to-
parlayamadigim icin simavimin kétii gececegini biliyordum
(ertesi giin sinav sonuglari agiklandiginda bu korkumda hak-
li gtktigimi gordiim).

“Yagadigim stres kendisini bagka sekillerde de goriiniir kil-
d1. O sabah ve giiniin tamaminda en yakin arkadagima karst
cok fazla talepkar ve sabirsiz davrandim. Cilgin arkadagim
¢Op kovasint anahtarini bulmak i¢in egelerken o erkek arka-
dastyla, arka koridorda opiismeyi segmisti ve ben de buna
icerlemistim. Bir de anahtarimi kaybettigim i¢in sinifta otur-
mak yerine anahtarlarimi aramam gerektigi icin 6gretmenle-
rime de mizmizlik yapip durdum. En sonunda bagima agr
girdi ve midem bulanmaya bagladi. En basindan en sonuna

kadar berbat bir gindii!”

Karen Billings: “Anahtarimi kaybettigimi anladigimda ki
bu durumu daha 6nce de deneyimlemistim, ilk 6nce ken-
dime sakin olmay1 6giitledim. Ciinkii béyle olaylarda hep
kontroliimii kaybederim. Kendi kendime ‘Enerjimi anahta-
rimi bulmak i¢in kullanacagim.” dedim. O ana kadar yapmis
oldugum seyleri sirasiyla aklimdan gegirdim ve anahtarimi
birakmis olabilecegim yerlere goz atum. Kendi kendime
dogru oldugunu bildigim gergegi tekrarladim: Oyle ya da
boyle bu mesele halolacak! Strese tabii ki girdim ama yasadi-
gim stresi anahtarimin yerini aramada kullandim. Anahtarin
olabilecegi her yere baktiktan sonra acaba arabada unutmus
olabilir miyim diye park alanina dondiim. Evet hakliydim
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anahtar kontakta kalmisti ancak bu sefer de yeni bir soruna
sahiptim ¢tinkii arabanin kapilar: kilitliydi.

“Aruk anahtarin yerini bildigime gore bu sorunu nasil
¢ozebilecegim tizerine diigiinmeye basladim. Yasadigim bu
sorunu ¢ézmenin en iyi yolunun, annemi aramak ve 6g-
leden sonra is yerinden ¢ikip, okula gelmesini ve yedek
anahtarlart bana getirmesini istemek olduguna karar ver-
dim. Ogle yemegi arasinda planladigim gibi arkadaslarimla
kafeteryada vakit gecirmek yerine bu isle ugragsmak canimi
siktiysa da kendimi birakmadim. Anneme fazladan is ¢ikar-
tacagim ve onun da 6gle yemegi planlarini bozacagim igin
tiziilsem de bu durumun beni alt etmesine izin vermedim.
Ayrica soytart gibi her yerde anahtar aramak icin kostur-
madim. Ilk derse girdigimde 6devimi getirmedigim igin
ogretmenden oziir diledim ve bahaneler uydurmak yerine
tiim bagima gelenleri oldugu gibi anlattum. Yarim giintimd,
kitaplarimin, 6devlerimin, (bir de erkek arkadasima yazdi-
gim not ve dudak parlaticimin) icinde oldugu sirt ¢antam-
dan yoksun gecirmek zor oldu fakat diinyanin sonunu da
getirmedi. Her girdigim derste 6gretmenlere 6devlerimin
sirt cantamda kaldigini agiklamak mecburiyetinde kaldim
ancak saniyorum diiriist ve igten davrandigim icin 6devle-
rimi ertesi giin teslim etmeme izin verdiler. Asil iyi haber su
ki 6gle tatilini kafeteryada arkadaslarimla gegirme planim
bozulduysa da tiim giiniim berbat olmad:!”

Sakin Kalmak Ya da Cileden Cikmak: Se¢im Sizin

Iki farkli birey ayn1 stresli durumu yasadiklarinda, 6rne-
gin, ikisininde araba anahtari arabanin i¢inde kaldiginda ikisi
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de farkli tepki gosterirler. Leah ve Karen'in yasadig: gibi 6dev-
lerini veya sirt cantalarini unutup, unuttuklar: seyleri almalart
icin gerekli olan araba anahtarlarini bulamadiklarinda gos-
terdikleri farkli reaksiyonlar 6nemli bir noktaya isaret eder:
Yasadiklari stres miktarinin belirleyicisi, o durumun ne kadar

stres yliklii oldugu degil, onlarin duruma verdikleri tepkidir.

Bu olaya gorece daha sakin tepki veren Karen bile béyle
soylityor: “Bundan 6nce de anahtarim arabanin icinde kal-
mustt. O zaman panige kapilmig, kafast kesilmis bir tavuk
gibi ortalikta kosusturmustum. Kendimi 6yle bir stresin igine
sokmustum ki giiniimiin kalan kismi da bu stresten etkile-
nip, berbat ge¢misti. Disaridan bakildiginda, alnima ‘stresten
cildirmig’ yazist yapistirilmis gibi goriindtigimi biliyordum.
Beni goren arkadaglarim agzimdan, burnumdan duman-
lar ¢cikmasini beklemislerdir. Ama artik eskiden oldugu gibi
davranmiyorum. Stresten kendimi yiyip bitirmem éniimde-
ki sorunu daha ¢abuk ¢ozmemi saglamadig: gibi isleri daha
da ¢ok kotiiye gotiiriiyor.”

ALISTIRMA: STRES ALTINDA SAKIN MI
OLUYORSUNUZ (YA DA KENDINIZI MI
KAYBEDIYORSUNUZ)?

Stresli bir duruma verdiginiz tepki nasil oluyor? Hayal ki-
rikligina ugrayip, panik icerisinde hicbir ise yaramayan seyler
mi yapiyorsunuz? Yahut stresi harekete gegmek i¢in bir ¢agri,
bir seyler yapip problemi ¢ozmek i¢in bir isaret olarak mi

algiliyorsunuz?
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Stresli durumlarda gosterdiginiz genel tepkiyi degerlen-
dirmeniz istense nasil yanitlar verirsiniz?

Stresli bir olayla yiiz yiize geldigim zaman genelde:

Belki de bu alistirma size kolay gelmistir. Ozellikle de stresi-
nizin biyiik bir boliimiinii olusturan seyler {izerine yogunlas-
tiysaniz. (")rnegin, hayatinizin acele i¢inde gectigini hissetmek,
yapacak her seyi yapabilmek adina giiniin daha uzun olmasin
dilemek gibi. Ama siz gengsiniz. Ilerleyen zamanda diinyaniz
daha da genisleyecek ve daha karmagik (diger yandan da eglen-
celi) bir hale biirinecek. Yeni ve farkli ‘stres yaratic etkenler’e
kars1 nasil tepkiler verebileceginizi tahmin etmeye ¢aligin.

Asagida yer alan senaryolart okuyun ve kendinizi bunla-
rin i¢indeymis gibi hayal edin.

Amaciniz stresli bir olay karsisinda verdiginiz tipik tepki-
nizi bulmak.

1. Onemli bir dersin 6devini evde unuttunuz ve 6gret-
menin sizi bu konuda hos gormeyeceginden eminsiniz. Sini-
fin kapisinda duruyorsunuz ve bu durumu yeni farketmigsi-
niz. Nasil tepki gosterirsiniz?

2. Ayni zamanda en yakin dostunuz olan Golden Ret-
riever cins kopeginiz Rover'in mamasini ve suyunu vermeyi
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unuttugunuzu farkettiniz. Hava simdiden sicak ve ilerleyen
saatlerde daha da sicak olacak. Saat 11:00 ve evde ancak ak-
sam Uzeri 17:30’da olabileceksiniz (anne ve babaniz daha ge¢

gelecek). Bu durum kargisindaki tepkiniz ne olurdu?

3. Ilk ders sinaviniz var ve tam ailenizin arabastyla okula

giderken lastiginiz patliyor. Sinava ge¢ kalmaniz kesin. Bu

durum kargisindaki tepkiniz ne olur?

4. Koskoca okulda ¢ikmayi istediginiz tek kisi kiitiipha-
nedeyken yaniniza geliyor. Kitap ve defterlerinizle isgal et-
tiginiz yaninizdaki siranin bos olup olmadigini soruyor. Bos
oldugunu soylityor ve yaydiginiz esyalarinizi toplamaya bas-
liyorsunuz. Fakat hepsini kazara disiiriiyorsunuz ve yerlere

sagiliyorlar. Bu durum kargisinda tepkiniz ne olur?

Simdi de stresli oldugunuz zamanlarda daha sakin

kalmaniza yarayacak iki seyi yazin.
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Gerisi Sizin Elinizdel!

Oregon, Corvallisten 17 yasindaki Kelly Anne Warren’in
soyledigi gibi, “Her seyin beni etkilemesine izin vermek
zorunda olmadigimi farkettigim anda ¢ok rahatladim. Bu
benim igin ¢ok biiyiik bir ilerlemeydi.” Bu séyledigine ba-
kilirsa Kelly Anne, stresli zamanlarda verecegimiz tepkilerin
biiyiik oranda bizim se¢imimiz oldugunu anlamis. Siradaki
boliim 6nemli diistinme becerilerinden bazisini 6grenmenize
yardimct olacak bilgiler igeriyor. Biz bunlari ‘kafa ¢alistirma
becerileri’ olarak isimlendiriyoruz. Iste bu kafa calistirma
becerileri, stresli durumlardayken sakin diisiinebilmenize
ve stresten distinerek siyrilmaniza yardim edecek. Genglik
Diyarinda’yken sakin olabilmenin ¢ok 6nemli oldugunu bi-
liyor olmalisiniz!






4

Stresle Basa Cikma
Becerileri: Stresli
Durumlardan Dustinerek
Svyrilmanimn Yollart

Birisi oturup diisiinse, ardindan hemen
"Basin mi agiriyor?” diye sorular gelir.

Ralph Waldo Emerson
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Yazarlardan Mesa)

Gengler i¢in yaptugimiz bir atélyede on yedi yasindaki
Tony Butalla isimli bir geng; “Biraz daha fazla param olsay-
di daha az stresli olurdum. Cok param olsayd: hi¢ stresim
olmazdi.” Atélyede onun yaninda oturan Sharon La Cross;
“Ne demek istiyorsun?” diye sordu. Tony de onu boyle ya-
nitlad; “Eger daha ¢ok param olsaydi neye ihtiyacim varsa
hepsini satin alabilirdim. Mesela kiz arkadasim i¢in bir soz
yliziigii, kendim i¢in de bir araba alirdim. Kendime ¢ok gii-
zel giysiler alir, yeni yil tatilinde okuldaki kayak kultibii ile
birlikte Tahoe Goli'ne geziye giderdim. Su anda parasizlik
yliziinden arkadaslarimla birlikte yapamadigim her seyi ya-
pardim. Mesela simdi arkadaglarimin istedikleri gibi vakit
gecirdikleri Nuh'un Gemisi Koruma Parki’'na giderdim. Ara-
bama ve odama en muhtesem ses sistemini alirdim. Zaten
zengin olan CD koleksiyonumu daha da zenginlestirirdim.
Daha yeni model daha hizli bir bilgisayar, yine dyle bir cep
telefonu, yeni bir sorf ve off-road motorsikleti alirdim. Yani
para hayatimdaki tiim stresi siler, yok ederdi. Keske Bill Ga-
tes (Microsoft'un kurucusu ve sahibi, Amerika’nin en zengin
adamu olarak biliniyor) gibi zengin olsaydim iste o zaman hi¢
stresim olmazdi.”
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Tony listesindeki maddeleri sirayla soyledikee, atolyede-
ki genglerin ¢ogunlugu onaylar gibi kafalarin: salliyorlar ve
belki de insanin ¢ok parasinin olmasinin giizel bir durum
oldugunu disiiniiyorlardi. Para, isteklerinin ve ihtiyaglarinin
bazilarini kargilayabildigi i¢in, ¢ok parast olsa Tony’nin daha
az sorunu olurdu fakat gene de hayatinda strese yol acan
baska faktorler kendini gosterirdi. On alu yagindaki Micha-
el Fuller'in Tony’e verdigi cevapta oldugu gibi, hayatimizda
oyle seyler olabilir ki ne kadar ¢ok paramiz olsa da bir ¢ozii-
miimiiz olmayabilir. “Bizim okulda bir ¢ocuk var. Ailesi ona
senin tim istediklerini aliyor. Ama onun hayat da herkesin
hayat1 gibi stresli. Mesela iyi not almakta zorlaniyor ve {ini-
versiteye gidip gidemeyecegi konusunda ¢ok endiseleniyor.
Ozellikle de iiniversite sinavini diisiiniirken ¢ok kaygilani-
yor. Universite sinavi zaten zor bir sinav ama onun icin daha
da zor olacagini biliyor. Ayrica kiz arkadagini giizel yerlere,
restoranlara, sinemaya gotiirebiliyor, ona pahali hediyeler
alabiliyor ama bunlar yine de tartigmalarini engellemiyor.
Para, aralarindaki iligkinin diger genclerin yasadig: iliskiden
iyi gitmesini saglamiyor hatta daha sorunlu bir iligkileri var-
mus gibi goriiniiyor. Iki iig haftada bir birbirlerine kiisiiyor,
ayriliyorlar. Her ayrilislarinda ¢ocuk biiyiik bir stres yastyor.
Cok parasi var ama bu onun kalbinin kirilmayacagi, duy-
gularinin incinmeyecegi manasina gelmiyor. Ustelik harglig
fazla ama bu onun yiiziinde ¢ikan sivilceler ytiziinden kaygi-
lanmadig1 anlamina gelmiyor (epey ciddi bir sivilce problemi
var ve diger tiim gencler gibi o da sivilceler konusunda ¢ok
hassas). Ayrica bir de yedigi sekerler yiiziinden endiseleniyor
ve bu endisesinde hakli ¢iinkii seker hastasi. Cok parast ol-
masina ragmen inan bana o ¢ocuk da herkes kadar stresli!”
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Mesaj alinmisti. Michael’in soyledigi gibi diinyada paray-
la satin alinamayan bir siirii sey var. Gengler Diyarinda stres-
siz bir hayat da parayla satun alinamayan seylerden. Ayrica
Bill Gates’in yasamu1 i¢in herhalde séylenebilecek en son gey
stressiz oldugudur!

Ulkenin her yerinden genglerle calistigimiz igin gengler
arasinda stresin ¢ok yaygin bir sey oldugunu ilk agizdan bili-
yoruz. Yiiksek notlar olmak, {iniversite ve daha sonraki hayat
icin hazirlanmak, ehliyet almak, arkadaglarla iyi iliski kur-
mak, okul ve ev hayatiyla ayni anda bas etmeye calismak,
bunlarin hepsi stres kaynagi olan durumlar. Ancak sakin
olun. Basarabilirsiniz.

Bu kitapta stresli durumlarin i¢inden gegerken stresi yo-
netmek i¢in isinize yarayacak bazi becerilerle ilgili bilgiler bu-
lacaksiniz. Bir sonraki boliimde stresi yonetme becerilerini,
ozellikle de stresli durumlardan ‘diisiinerek’ kurtulmayla ilgi-
li bilgileri okuyacaksiniz. Gengler icin diizenledigimiz, geng-
lik doneminin stres, stkinti ve baskilariyla basa ¢tkma konulu
atdlyelere katillan genglerin cogu bu becerileri ‘*kafa ¢alistirma
becerileri” olarak adlandirdi. Biz de bu ifadeyi kullaniyoruz.
Bu boliimde, 6niintizdeki bir sorunu daha stresli bir hale ge-
tirmemek i¢in, negatif bir ruh halini pozitife doniistiirmek
ya da siikiinetinizi koruyabilmek i¢in stresinizi baska bir ta-
rafa cevirmenin sizin icin faydali olacags, bir kavgaya dogru
son stirat ilerlerken, bu kafa ¢alistirma becerilerinizi kullanip,
stresten kurtulmaniza yardimer olacagiz.

Iyi bir haber: Gengler Diyarinda stres, sikint1 ve baskiyla
bas edebilirsiniz. Bu boliim bunu bagsarabilmeniz i¢in ‘kafa-
niz1 ¢alistirmaya’ yardim edecek.
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Kafamzy Calistirma Becerisi 1:
Net Diistinmek Icin A + B = C Tesli

Asagida okuyacaginiz dykiide tanisacaginiz 16 yasindaki
Jon Branson, uzun ugraslar sonucu okula arkadaginin ara-
basiyla gitme konusunda annesini ikna edip, izin almayi ba-
sarir. Ne biiytik bir sans! Bir sabah okula gitmek icin yola
ctkuiklarinda arkadagi Paul’iin istegi tizerine Madison Lise-
si’'ndeki kizlara bakmaya giderler. Kaderin bir cilvesiyle orada
rityalarinin kizi ile kargilagir. Jon ve kiz goz goze geldikleri
anda birbirlerine 4sik olurlar. Kisa bir siire icinde Madison
Lisesi gezintileri bir rutin halini alir tabii ayn1 zamanda okula
gec kalmak da diizenli bir adet olmustur. Ardindan annesi
ile arkadast ve de Destiny ile arast bozulur. Sizin de tahmin
edebileceginiz tizere Jon'un kendi basina agtigr bu karisiklik
yine onu kendi yaratugt stresin icine sokar.

Stres etrafinizi sardiginda, Kafa Calistirma Becerisi 1: Net
Diisiinmek Igin A + B = C Testi’'ni uygulama vakti gelmis
demektir. “Yavas ol, neler olup bittigini sakin kafayla bir dii-
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stinelim’ {izerine sekillenen bu temel diisiinme becerisi; olan-
lara agik yiireklilikle bakmaniz ve arkasindan en iyi sonucu
doguracak olan tepkiyi bulmanizda size yardimei olur. Bu se-
kilde baski altindayken bile sakin kalabilir, i¢cinde oldugunuz
ya da yakin bir zamanda i¢ine diiseceginiz stresle oriilmiis
agdan kurtulmanin yollarint gorebilirsiniz. Bu ‘kafa’ teknigi
sayesinde kendinizi daha fazla strese sokmamis olursunuz.

Jon'a dénecek olursak bagini gergekten derde sokmustu
ve bu dertten bir an evvel kurtulmast i¢in seri hareket etmesi
sarttl. Yapabilecegi en giizel sey net diisiinmek ve kendini
icine duistigi durumdan daha zor bir duruma sokmamakr.
Aksi taktirde sevgili Destiny, kaderini bagka bir yerde arama-
ya baglayabilirdi! Okuyup siz kendiniz goriin.

Kaderle Bulusma

Arkadagim Paul yeni araba aldiginda onunla eskiden ol-
dugundan daha iyi arkadas olacagimiz1 biliyordum. Eger bir
arabaniz varsa herkes sizin arkadaginiz olmayi ister fakat Paul
ile benim ¢ok fazla ortak yanimiz vardi ve bu nedenle onun
en yakin arkadast bendim. Kendinize ait bir arabaniz oldu-
gunda biriyle arkadas olmak isterseniz onun sadece adini soy-
lersiniz ve bu yeterli olurdu ancak Paul’tin benimle takilmay:
benden daha fazla isteyecegini de biliyordum. Bu nedenlere
Paul borcunu bitirip, arabayr almadan iki hafta 6ncesinde
annemin evde ve bahg¢ede benden istedigi her seyi hi¢ ha-
tasiz yapmaya basladim ki bundan sonrasi i¢in arkadagimin
arabastyla okula gitmek i¢in izin istedigim vakit tiim art1 pu-
anlarinimin birikmis ve cazibelerini benim i¢in kullanmaya
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hazir olmalarini saglamam gerekiyordu. Paul’iin oturdugu ev
bizim eve bes dakika uzakliktaydi. (Yani sabahlari okula git-
mek icin beni almasi yolunu uzatmis olmayacakti. Ayrica ne
kadar iyi arkadas oldugumuzu diisiiniirsek yolunu hi¢ uzat-
miyordu da denilebilir.)

Tiim bunlar ise yaradi. Annem kabul etti. “Okula zama-
ninda gittigin ve Paul aklini karistirip, iyi bir 6grenci olmani

engellemedigi siirece okula onun arabasiyla gidip gelebilir-
sin.” dedi.

Yavastan biiytidiigiimii hissettigim icin sizin de tahmin
edebileceginiz gibi ¢ok mutlu oldum. Fakat Paul’tin eski mo-
del Cougar marka arabasinin beni sairlerin deyisiyle “Kader-
le randevuya” gotiirecegini nasil bilecektim? Ttim bu olanlar
bir sabah Paul’iin her zamankinden on dakika daha erken
gelmesiyle bagladi. Evin 6niine geldiginde korna ¢ald: ve ben
de kosarak arabaya gittim. Az sonra hayatta bir kez yasaya-
bileceginiz tiirden muhtesem bir rastlant ile kargilasacagim
higbir sekilde aklimdan ge¢miyordu.

Okula Paul ile gitmeye baslayali neredeyse iki hafta ol-
mustu ve hayaumdan gayet memnundum. Bazi zamanlar
ozellikle okul mag¢inin yahut bir spor olayinin oldugu giin-
lerde direkt okula gidiyorduk ki amigo kizlara goz atabile-
lim. Ama diger giinler arkadaglarla 7-11’in 6niinde takiliyor,
MC Donald’sda bir seyler atstiriyor ya da bizim gibi havali
tiplere yakisacak sekilde sadece arabayla etrafta turluyorduk.
Samimi olarak sdyleyebilirim ki okula Paul’tin arabasiyla git-
meye basladigimdan beri hayatum biiyiik olctide iyilesmis ve
daha da eglenceli olmustu. Ama asil o giin hayatumin degis-
mek {izere oldugunun heniiz farkinda degildim! O giin iyi
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ki tizerime yeni Tommy gomlegimi ve en giizel kotumu giy-
mistim ve kendimi rahat hissediyordum. (Ustiiniiz basiniz
diizgiinken bu ruh halinize de yanstr, ruh haliniz de diizgiin
olur, bu hal sizi sanki biraz daha havali yapar.)

O kader giinii arabaya bindim, kemerimi taktum ve arka-
dagimi selamladim. Selamima karsilik verdi ve “Naber dos-
tum?” dedi. “Madison’a gidip, kizlara bir bakalim m1?” diye
de ekledi. Madison, kasabanin diger ucunda yer alan bir li-
seydi. “Benim i¢in tamamdir,” diye cevapladim. Bir yerdeki
kizlara bakilacaksa bu yapilmaliydi. Ustiine iistliik Madison
kizlarinin gizellligi ile nam salmug bir liseydi. Zaten insan
kendi okulunun disindaki biitiin okullardaki kizlari daha gii-
zel bulurdu. Paul’tin bu teklifi bana ¢ok uymustu. Paul’iin
yeni arabasi ger¢ekten hayat standardimi yiikseltiyordu, lise-
de yapilmast sart olan seyleri sonunda ben de yapmaya bas-
lamistim. Araba, 6zgiirliik ve son olarak baska okullarin kiz-
lari. Haydi yola ¢ikalim dedim ve Madison Lisesi’'ne dogru
olan yolculugumuz baglad:.

Saate bakugimda sadece okulun yanindan gecip, gidecek
kadar vaktimizin kaldigini gérdiim. Ancak bu ‘gérme ve go-
rillme’ sansini geri evirecek halim yoktu. Yagam buydu: Ar-
kadagimin arabasiyla okula giderken, yolda kizlari gormek
icin durma litkstiniin ve istedigin yerde mola verme ozgiirlii-
glintin olmast.

Paul, yakinlardaki bir ¢im alanda konugmakta olan bir grup
kiz icerisinden birini gosterdi ve “Bak bu kiz Jessica Waite!”
dedi. Jessica ortaokulu bizimle okumus lisedeyse Madison’a
devam etmigti. Paul’tin ona karst daima bir ‘seyi’ olmustu. O
an Paul’in Madison'daki kizlara g6z atma konusundaki parlak
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fikrinin altindaki esas amaci kavradim. Paul kornay1 ¢ald: ve
Jessicanin onu daha rahat gorebilmesi i¢cin camini agtr. Kiigiik
kiz toplugundaki herkes gozlerini kisip arabanin oldugu y6ne
bakti. Paul Jessica'ya seslenip, el salladi. Jessicada giiliimseye-
rek onu tanidigini belli eden bir ifadeyle Paul’e el sallad1. Diger
kizlara bir seyler soyleyip, yaninda iki kizla birlikte arabanin
yanina geldi. Kus gibi civildayarak “Selam ¢ocuklar” dedi.
Gergekten hos bir kizdi. Paul’tin ona karst neden bir seyler his-
settigini anlayabiliyordum. Paul arabay1 park edip inince ben
de tabii ki onunla beraber indim. Paul’tin oldugu tarafa gecip,
arkaya dogru yaslandim ve ellerimi cebime soktum. Bilingli
olarak havali gozitkmek icin bu sekilde poz veriyordum. Paul
Jessica ile konusurken ben de tiim bu kizlari gorebildigim icin
¢ok memnundum. Ancak bir erkek bu islerde dikkatli olmali
ve kizlara onlari izledigini ¢cakturmamali.

Jessica “Seni yiizyillardir gormityordum. Burada ne isiniz
var?” diye sordu.

Paul “Turluyoruz.” diye yanitlad:.

Jessica arabanin onun olup olmadigini sorunca Paul gu-
rurla “Hu hr” diye yanitladi.

Jessica “Gilizelmis.” diyince bu iltifat Paul'iin ¢ok hosuna
gitti ki bunun sebebini ben de ¢ok iyi anladim. O sirada Jessica
arkadaglarini bizimle tanigtirmadigini farketti ve bizi tanigtir-
maya bagladi. “Bu Patty bu da Destiny, bunlar da eski okul ar-
kadaglarim Paul ve Jon.” Gayet sakin bir tavirla elimi cebimden
ctkartp Patty ile selamlasum ayni sekilde Destiny’i de selam-
layacaktim ama onun turkuaz kocaman bir denize benzeyen
yesil gozleriyle, gozlerim carpisti. O kadar gizemliydi ki gozleri
icine dalip, boylece kaybolabilirdiniz. Bu benim igin ilk gériis-
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te asktl! Bir erkek bunun ne demek oldugunu kendisi dene-
yimlemeden anlayamaz. Sanki kafanizi bir agaca carpmugsiniz
gibi hisseder ve 4sik oldugunuzdan hemen emin olabilirsiniz.
“Merhaba Destiny” dedim. Sesim sanki bana ait degilmis gibi
gelmisti. Hayran bir sekilde ona bakiyordum. Giiliimseyerek,
“Merhaba” diye yumusak bir sekilde cevap verdi. Cekingen
bir kiz oldugunu belli ediyordu. Umarim bir erkek arkadast
yoktur diye diistindiim. Ancak bir erkek arkadast olsa da onun
icin rekabet edecegime emindim. O sirada onun kalbinin de
benimki gibi hizli ¢carpugini gordiim ve onun da bana 4sik
oldugunu anladim. Ay ve yildizlarin béyle dogru hizalanmaya
gelmeleri imkansiz olsa gerekti. Demek istedigim, arkadasim
(hi¢ stiphesiz Jessicayr gérmek amaciyla) Madison Lisesi'ne
gelmeyi teklif ediyor ama ben burada hayatimin agkini bulu-
yorum. Olan her sey zaten inanilmazdi ama iclerinde en giizeli
onun da benimle ilgileniyor oldugunu hissetmemdi.

Asik olmustum, Paul ve Jessicanin konusmalarini duyu-
yordum ama sesleri arkadan yayilan fon miizigi gibi geliyor-
du kulagima. Séylediklerinin i¢inden tek bir kelimeyi anla-
miyordum zaten de anlamak istemiyordum. Tiim dikkatim
Destiny’nin tizerindeydi o da tiim dikkatini bana yoneltmisti.
Onceden bir ruh esim var mi yok mu diye hig diisiinmemis-
tim. Fakat simdi ruh esimi buldugumdan hi¢ siiphem yoktu.
Sadece bir sey sdylemis olmak i¢in onunla ilgilendigimi belli
etmek amaci ile kaga gittigini sordum. (Aslinda onun da Jes-
sica, Paul ve benim oldugum gibi lise birinci simif 6grencisi
oldugunu biliyordum.) “Lise bir” dedi. Sesini miizik gibi du-
yuyordum. Destiny ile havadan sudan sohbet ederek Paul,
Jessica ve Patty'den biraz uzaga yiiriidiik. Mithim bir seyden
bahsetmiyorduk ancak gozlerimizle anlagtyorduk. Destiny,
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yavas adimlarla beni takip etti, arabanin diger yanina gegtik.
Durdugumuz yerde okuldan, miizikten, filmlerden bahset-
tik. O sirada calan zil buyli, sessiz sohbetimizin sonunu
getirdi. “Yarin sabah gene buralarda oluruz biiyiik ihtimalle.

Seni gorebilecek miyim?” diye sordum.

Destiny seker bir sesle yanitladi; “Her zaman okula ayni sa-
atte gelirim. Ayni saatte ayni yerde mi bulugalim? diye soruyla
cevap verdi. “Kesinlikle emin olabilirsin” dedim zaten higbir
sey ertesi sabah tekrar oraya gitmeme engel olamazdi. Destiny,
Jessica ve Patty ile beraber sinifina gitti. Arabaya nasil bindi-
gimizi bile hatirlamiyorum sadece yola ¢ikisimizdan epey siire
sonra Paul, Jessica ile arasinda bir seyler olma sansindan s6z
ederken ben de konusup, “Yarin yine gitmeliyiz.” dedigimi ha-
trliyorum. Paul “Kesinlikle” diyerek onay verdi ve konusma-
sina devam etti; “Jessicanin bana nasil bakugini gordiin mii?
Kesin benimle ilgileniyor. Bir kizin neler diistindiigiinii ¢ok iyi
anlarim.” Mutluluk i¢inde derin bir nefes aldim. Yarin yeniden
onu gorecektim. Saatime bakugimda okula ge¢ kaldigimizi an-
ladim. Ama bu bir sorun degildi o an benim i¢in. Destiny ile
bulusacaksaniz, okula ge¢ kalmanin nasil bir 6nemi olabilir ki?

Jon Branson, 16

Stres Sizi Etkiledigi Gibi
Sizin Kaderinizi de Etkiler

Kaderiniz ile bir bulusma ayarladiysaniz, bu ¢ok heye-
canli, muhtesem, harika, giizel bir sey olabilir. Ancak Jon
hem Destiny icin zaman ayirip hem de okula zamaninda
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gitmenin bir yontemini bulmazsa, her sabah arkadagsiyla
beraber Madison’a gitmeye devam ederse kader onun i¢in
baska goriismeler ayarlayacak mesela okuldaki devamsizlik
sorumlusuyla bir randevu hazirlayacak. Ustiine iistlitk oku-
la zamaninda gitmek i¢in verdigi sozii tutmadigini annesi
ogrendiginde, onu kargilayacak olan bagka bir kader olacak.
Yapmaniz zorunlu olanlari yapmamaniz sizin de kaderinizi
etkiler. Jon'un bazi seyleri agiklamast ancak bundan 6nce ak-
lin1 bagina toplayip giizelce bir diisiinmesi gerekiyor. Onun
sabahlar1 Destiny’i gorme istegi ve annesine daha evvelden
verdigi soz, birbiriyle ¢elisiyor.

Stres, Jon'un tizerini agir agir kapliyor ve bu zaman A+B=
C Net Dustinme Becerisini kullanmak i¢in ¢ok uygun bir
zaman. Bu temel diistinme becerisi, baski altindayken sakin-
liginizi korumaniza, stresin karigikligindan kendinizi styir-
maniza yardim ettigi gibi, basinizdakinden daha fazla stres
yaratmaniza da engel olur. Ornegin, Jon o sabah okula ge¢
kalmasinin sorumlulugunu tagimak zorunda kalacak. Ayrica
yasadigt kosullart daha kotiilestirmeden sahip oldugu du-
rumu degistirmek {izerine acik agik diisiinmeli yoksa isleri
yoluna koymadig: takdirde okula tekrardan annesinin araba-
styla gitmek zorunda kalacak. (Annesinin sabahlart Madison
Lisesi’nin oralarda turlamasi pek muhtemel bir olasilik olma-

digindan belki de Destiny baska ¢ocuklart gormeye gidecek.)
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Net ve Mantikl Diislinmek Baski Altindayken de
Sakinliginizi Korumaniza (Ve Belki de Basinizdaki
Dertten Kurtulmaniza) Yardim Edebilir

Diistindiikleriniz ve onlari diisiinmeniz sonucunda yap-
maniz muhtemel olan seyler (davranislariniz) arasinda direke
bir iliski vardir. Ogrendiginiz iizere, bir olaya verdiginiz re-
aksiyon, o olayin ardindan neler olacagini belirler ve stresin
ortadan yok olmasina (ya da minimuma inmesine) veya kar-
topu gibi biiytimesine yol acar. Birbirleriyle alakali bu olaylar
zinciri A+B=C etkisidir.

A ( diisiinceleriniz) + B (davranislariniz ) = C (durumun

muhtemel sonucu )

Distincelerinizin, davranislarinizi belirledigini (ve davra-
nislarinizinda daha sonrasinda olacaklari) aklinizda tutun. Ve
Jon’un okula ge¢ kalmasinin sonuglarindan birisi olan anne-
sine bu durumu agitklama mecburiyeti kargisinda bu formiil-

den nasil yararlanacagina bakalim.

Olay:

Jon'un Annesi: Arkadagin Paul’iin arabastyla okula gidi-
yor olmandan ne kadar hoglandigini biliyorum. Ancak oku-
la onun arabasiyla gitmek icin benden izin istedigin zaman
okula ge¢ kalmadan gideceginize sz vermistin. Fakat bugiin
okuldan gelen telefona gore gectigimiz hafta iki kez okula
ge¢ kalmigsiniz. Bu duruma gére seni okula artik tekrar ben

gotiirecegim.
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Jon, annesinin soyledikleri tizerine diigtintir. Bu siire¢
(denklemin A" kism1) pek ¢ok bigimde olabilir. Gergeklese-
bilecek iki olasilik:

A-1: Jon’un diisiincesi:

“Annem okula Paul’tin arabastyla gitmeyi ¢ok sevdigimi
biliyor. Arkadaglarim arasindaki sayginligimi diisiinse biraz,
okula kendisiyle gitmemi istemez ve tekrar Paul ile gitmeme

izin verir. Adil davranmiyor. Beni rahat biraksin istiyorum.”

A-2: Jon’un diigiincesi:

“Okula gidis saatim konusunda birazcik daha dikkatli ol-
may1 dilerdim. Okula ge¢ kalmamin elbet sonuglar olacakr.
Ustelik okula ge¢ kalmayacagima dair anneme séz vermistim
ki o da Paul’iin arabasiyla okula gitmeme o sartla izin vermis-
ti. Ve soziimii yerine getirmedim. Okula ge¢ kaldigim i¢in

kendime kizginim.”

Denklemin ‘B’ kismi; diistinceleriniz, vereceginiz tepkiyi
yani direkt olarak davraniglarinizi etkiler. Simdi Jon'un iki
ayr1 diistincesinin de onlarin tizerine olusan eylemlerini nasil

etkiledigini inceleyelim.

A-1: Jon’un diigiincesi:

“Annem okula Paul’iin arabasiyla gitmeyi ¢ok sevdigi-
mi biliyor. Arkadaslarim arasindaki sayginligim: disiinse
biraz, okula kendisiyle gitmemi istemez ve tekrar Paul ile
gitmeme izin verir. Adil davranmiyor. Beni rahat biraksin

istiyorum.”
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B-1: Jon’un davranigt:

Jon, “Adil degilsin. Benim hayatim kendime ait degil mi?
Biitiin arkadaglarim bende bir gariplik oldugunu disiine-
cekler bu da senin sugun,” diyerek annesini suglar. Ardindan
firtina misali onun yanindan ayrilir ve odasina gidip, kapiy1
carpar. Bu durumda Jon Paul’le okula gidememesinin su¢lu-
su olarak agtk¢a annesini goriir ve ona kizmay: seger. Bu agik
(yahut manukli) bir diisiinme sekli degildir. Aralarindaki
anlasmada kendi tizerine diisen pay1 yerine getirmedigi icin
aslinda kendine kizmalidir. Ama o tiim kizginlik duygularini
annesine yonlendirir. Oysa bu sorunda sorumluluk Jon’a ait-
tir. Okula Paul’tin arabasiyla gidebilmesi i¢in tizerine diiseni
yerine getirmemistir.

Bu sefer de Jon, net ve manukli diisiindiigiinde neler ol-
dugunu gorelim.

A-2: Jon’un diigiincesi:

“Okula gidis saatim konusunda birazcik daha dikkatli ol-
may! dilerdim. Okula ge¢ kalmamin elbet sonuglari olacaki.
Ustelik okula ge¢ kalmayacagima dair anneme s6z vermistim
ki o da Paul’iin arabasiyla okula gitmeme o sartla izin vermis-
ti. Ve soziimii yerine getirmedim. Okula ge¢ kaldigim i¢in
kendime kizginim.”

B-2: Jon’un davranigt:

Jon, hatasini kabullenerek annesinden af diler: “Anne,
okula vaktinde gidecegime dair sana s6z vermistim ve bu
sozil yerine getirmek bana ait bir sorumlulukeu. Oziir dili-
yorum. Bana giivenerek, okula yine arkadagimin arabasiyla
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gidebilirsem bu sefer ge¢ kalmayacak kadar olgun oldugumu
bilmeni istiyorum. Dilerim ki okula arkadagimin arabasiy-
la ama bu sefer zamaninda gidebilecegimi kanitlayabilmem

icin bana bir sans daha tanirsin.”

Simdi de denklemin ‘C’ parcasina geldik. Yiiksek ihtimal-
le davraniglariniz durumun sonucunu etkileyecektir. Orne-
gin, bityiik olasilikla, Jon’un firtina gibi odadan ¢ikip, kapiy:
carpist onun yararina olmak bir yana onu daha da ¢ok stresli

bir duruma sokacaktir.

B-1: Jon’un davranig::

Jon, “Adil degilsin. Benim hayatim kendime ait degil mi?
Biitiin arkadaglarim bende bir gariplik oldugunu diistinecekler
bu da senin sucun,” diyerek annesini suglar. Ardindan firtina

misali onun yanindan ayrilir ve odasina gidip, kapiy: carpar.

C-1: Muhtemel sonuglar:

Q Bu olaydan sonra Jon okula, arkadas: yerine annesiyle

gitmek mecburiyetinde kalir.

Q Bir telefon yasagi da alir ki bu durumda Destiny’i onu
neden gérmeye gelmedigini sdylemek icin bile arayamaz.

Q Geg kaldigi igin okuldan ceza alir.

B-2: Jon’un davranigs:

Jon, hatasini kabullenerek annesinden af diler: “Anne,
okula vaktinde gidecegime dair sana sz vermistim ve bu

sozil yerine getirmek bana ait bir sorumlulukeu. Oziir dili-
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yorum. Bana giivenerek, okula yine arkadagimin arabasiyla
gidebilirsem bu sefer ge¢ kalmayacak kadar olgun oldugumu
bilmeni istiyorum. Dilerim ki okula arkadagimin arabasty-
la ama bu sefer zamaninda gidebilecegimi kanitlayabilmem
icin bana bir sans daha tanirsin.”

C-2: Muhtemel sonuglar:

Q Jon'un annesi, oglunun tiim yaptiklarinin sorumlulu-
gunu almasi, olgunlukla davranmasi ve bu durumdan
kagmamasi nedeniyle onunla gurur duyar ve bunu,
ona iltifat ederek iletir.

Q Jon'un annesi, iki hafta siireyle onu okula kendisinin
gotiirecegini ancak iki hafta sonra yeniden Paul ile
okula gitme konusunu ele alabileceklerini séyler.

Q Jon'un annesi telefon haklari konusunda ona bir ya-
sak getirmez.

Net Diigiinme I¢in A+B=C Testini Degerlendirelim:
Jon Bu Testten Gegecek mi?

Okula annesiyle gitmek mecburiyetinde kalmak soz ko-
nusu olunca, Jon'un distinceleri eger net, mantikli ya da akla
yatkin degilse bu durum da sonu¢ da onun zararina oluyor.
Kendini haksizliga ugramus, tizgiin hissediyor ve aliniyor. Ta-
bii annesine saygisizlik etmesi ve odadan firtina misali ¢ik-
masitnin (ki bu hareketler ona daha fazla stres yaratmistir)
stresli yeni sonuglar dogurmasi gayet normal. Jon'un man-
ukli diigiinmesi annesinin hemen aninda okula Paul’le git-

mesine izin verecegi anlamini tagimiyor (ama bu bile olabi-
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lir!). Yine de ortamdaki stresi azaltacak en iyi yontem bu gibi
goruntyor.

Kendimizi kandiriyor olabiliriz belki de ama biz Jon'un
annesinin, onun 6zriinii kabul edecegine inantyoruz. Oglu-
nun davraniglarinin sorumlulugunu almasi onu ¢ok gurur-

landir ve okula Paul ile gitmesi i¢cin ona bir sans daha tanir.

ALISTIRMA: A+B=C NET DUSUNEBILME
BECERILERINIZI ACIGA CIKARMA

Bu gergin ve stresli bir durumdan ¢ikmak i¢in ‘net diistin-

me’ siirecini kullanmanizi saglayacak bir alistirmadir.

Su stralar yasadigim stresli bir durum:

Bu durumla bas etmek ile ilgili diisiincelerim:

A.  Acgik ve manukli diistincelerim:

Qo
Y
Qo
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Bu durumdaki davraniglarimin nasil olmasi gerektigi ile

ilgili diistincelerim:

B. Su sekilde davranmay:i seciyorum:

<
Q
<

Durumun muhtemel sonuglart ile alakali diisiincelerim:

C. Muhtemel sonuglar:
Qo

Qo
Qo

Gerisi Sizin Elinizde!

Net diisiinmek, sadece yasadiginiz stresi azaltmakla kal-
maz yasayacaginiz muhtemel stresli durumlarin gerceklesme
olasiligini azalur. Bir sonraki béliimde tabiatiniz geregi ko-
tiimser bile olsaniz, iglerin iyi yanina bakmay: 6greneceksi-
niz. Bu sekilde siz de tad: herkesin damaginda kalacak bir
oykii gibi olabilirsiniz.






13

‘Kafanizr Calistirma’ Becerisi
2: Nasil Olumlu Diistinen Biriy
Haline Gelirsiniz

Stresle miicadele de 6nemli bir adim, diisiince seklinizin
karsinizdaki soruna vereceginiz tepkiyi etkiledigini bilme-
nizdir. Secimi siz yaparsiniz. Popiiler bir anlatmla, isterseniz
bardagin dolu olan yarisini isterseniz de bardagin bos olan
yarisint goriirsiiniiz. Kendinizi olacak seylerin berbat olaca-
gina da inandirabilirsiniz harika olacagina da inandirabilir-
siniz. Nasil mi1? Bundan sonraki hayatinizda bardagin dolu
olan yarisini gérmeye karar verin. Kelsey'in sagidaki dykiide
yaptg! gibi.

“Harika! Bugiin bir bu eksikti. Yagmur basladi. Hava du-
rumuna gore tiim hafta sonu yagishi olacakmis. Biz de min-
yatiir golf planlart yapiyoruz” diye soylendi Cheyenne sanki
basina bir felaket gelmis gibiydi.

Arkadast Kelsey ise yiiziine yayilan kocaman bir giiliim-

seme ile, “Harika! Bir de soyle diisiin ¢cok sansliyiz aslinda.
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Golf oynamak yerine Brad Pitt’in yeni filmini gorebiliriz cu-
martesiye kadar gosterimde olacakmis. Golfii gelecek hafta
sonu da oynayabiliriz. Yagmurun bu hafta sonu yagmast sii-
per bir zamanlama oldu!”

Cheyenne, olay1 olumsuz tarafindan gordigi icin stkin-
t1 ve hayal kiriklig1 yasiyorken, Kelsey olumlu agidan bakip,
yon degistiren olaylarin sundugu firsatlar1 degerlendirmeyi
segiyor. Olaylardaki olumlu tarafi gorebilen insanlara iyim-
ser denir. [yimser olmak, genetik bir 6zellik degil sonradan
edinilebilen bir yetenektir. Bazen insanlarin “Ne yapayim bu
benim yapim.” dediklerine sahit olmussunuzdur.

Ama bu, onlarin diisiince, duygu ve davraniglarinin birbi-
rinden bagimsiz olmasi ve hicbiri tizerinde denetim kurami-
yor olmalar1 anlamina gelir. Bu gercek degildir. Duygularini-
z1 algilama seklinizi dontstiirebilirsiniz. Bunu yapabildigini-
zi bilmeniz sizin i¢in iyidir!

Olaylara basarabildiginiz 6l¢iide olumla bakmaya ¢aba-
layin. Birazdan okuyacaginiz dykiide Jamie, bu sekilde dii-
sinmenin ve boyle bir bakis acisina sahip olmanin ne kadar
faydali olabilecegini 6greniyor.

Elektriklerin Kesildigi Aksam

Annem ve babamin aralarinda ¢ok ciddi tartismalar yasa-
niyordu ve bu beni hem ¢ok tiziiyor hem de incitiyordu. Ar-
kadaglarimin perisan halimi 6grenmelerini istemedigimden,
hislerimi kiminle konusacagimi bilmiyorum. En yakin dos-
tum Nikki ile telefonda konusuyorduk ve aniden aglamaya
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basladim. Nicin agladigimi sordugunda, okulla ilgili stresle-
rim oldugunu sdyledim. O da, “Bu gece izin alip bende kal-
sana.” dedi. (Nikki bizden ii¢ sokak ileride yagiyor.) Nikki’ye
annemle babamin hallerini anlatamazdim ancak gene de ev-
den ¢tkmak ¢ok iyi olurdu. Annemden izin istedim o da ver-

di. Tam kitaplarimi ve yanima alacagim seyleri hazirlarken

elektrikler kesildi.

Annem ¢ikardig1 birka¢ mumdan birini benim odama ge-
tirdi ve elektrikler kesildigi icin arkadagima gidemeyecegimi
soyledi. Ardindan biiyitkbabamin yanina gidip, ona elektrik-
lerin kesildigini séylememi ve elektrikler geri gelinceye kadar
da onun yaninda beklememi istedi. (Tamirciler sorunu gi-

dermek icin calismaya baslamiglardi.)

Arkadagima kalmaya gidemedigimden hayal kiriklig: ya-
styordum. Saglig1 iyi olmadig ve kendi kendine bakamadigt
i¢cin yakin zamanda bizimle kalmaya baslayan biiyiikbabamin
yaninda oturmak zorunda kalmak da hi¢ hogsuma gitmemis-
ti. Seksen yaginda olan biiyiikbabam, tatli bir insandir ama
onunla ben pek sohbet etmeyiz. Bunlara ragmen annemin
soziinii dinledim ve biiyiikbabamin karanliktan korkacagini

da bildigim i¢in onun yanina gittim.

Odasina gittigimde, elektriklerin kesildigini ama gelin-
ceye kadar onunla kalacagimi séyledim. Bu durum onu
cok sevindirmis gibi gériiniiyordu. Her zaman oldugu gibi
kibar davraniyor diye diisiindiim. Biiyiitkbabam, “Harika
bir firsat!” dedi.

‘Harika firsat’ ile kastettigi seyi anlamadigimdan ne de-

mek istedigini sordum.
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“Ikimiz konusacagiz,” dedi ve devam etti, “anne ve ba-
banla yani kizim ve damadimla ilgili olarak neler yapabilece-
gimiz konusunda minik bir toplanti yapalim. Tabii asil bizim
bu durumda ne yapacagimizi konusmaliyiz.”

Hislerimi paylasabilecegim ve ayni gemide oldugum biri-
ni buldugum i¢in saskin bir halde; “Ama biz bir sey yapama-
yiz,” dedim.

“Onlarin kafalarini yerine getiremesek de bu durumun
nasil istesinden gelecegimiz ve birbirimize nasil yardimct
olacagimizi konusabiliriz degil mi?” diye bir soruyla yanit-

lad1 beni.

[ste biiyiikbabam ve benim aramdaki olaganiistii dostluk
o gece bagladi. Orada karanlikta oturup, hissettiklerimizden
ve korkularimizdan, her seyin ne kadar hizli degistiginden ba-
zen de aksine ne kadar yavas degistiginden bahsettik. Bir¢ok
sey hakkinda konustuk. Bir yandan onu daha iyi tanimaya
basladim diger yandan da bunalima distigiim zamanlarda
Gramps'in beni rahatlatabilecegini, avutabilecegini anladim.
Elekerikler kesik oldugu i¢in o gece yeni dostumu hem de
konu ne olursa olsun her seyi, tiim korkularimi, ¢ektigim si-
kinulart giiven icinde anlatabilecegim dostumu bulabildim.

Sonra bir anda elektrikler geldi. Biiyiikbabam, “Artik git-
mek isteyecegini santyorum. Seninle konusmaktan gercekten
hoslandim. Bunu bir daha yapabilecegimizi umarim. Eger
sansimiz iyi giderse, elektrik iki ti¢ aksamda bir kesilir.”

Jamie Dykes, 14
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Olaylarin Iyi Taraflarini Gérmek Stresin
Yoniini Degistirmenize Yardim Edebilir

Jamie'nin biiyiikbabasi ve Kelsey’in, olaylarda gériilebile-
cek en iyi yonleri gordiikleri apagitk meydanda. Hayata bu
sekilde bakmak her seyin icindeki iyiyi aramak, stresin ya-
rattf1 negatif enerjilerin yoniinii degistirmenin miithis bir
yoludur. Jamie ve biiyiikbabasi o karanlik geceyi 6nlerinde
uzanan aydinlik giinler i¢in kullandilar. Cheyenne, baslan-
gicta yagmuru hafta sonu i¢in yapug: planlart bozan bir sey
olarak gormiistii ama planlarinda yapug: ufak bir degisiklik
ile hafta sonunu yine ¢ok eglenceli gegirdi.

Stresli durumlarla yiizlestiginizde duruma pozitif yanindan

bakmak ¢ok giizel bir seydir. ‘Pireyi deve yapmamaya’ ¢alisin.

Pireyi Deve Yapmaya Meyilli misiniz?

Insanlar hayatlarindaki son krizi abartmaya meyilli ola-
bilirler. Burada 6nemli olan olaylarin ilk basta goziiktiigi
kadar 6nemli yani bir ‘6liim kalim meselesi’ olmamalaridur.
Asagidaki alistirmadaki boslugu gecen yil yasadiginiz en bi-
yiik kaygilardan biriyle doldurun.

Artk yazdiklariniza bakuginizda “O zamanlar simdi go-
riindtigiinden ¢ok daha beter goriintiyordu.” diyor musunuz?
Bazi zamanlarda olanlari olduklarindan daha ‘beter’ goriiriiz.
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Fakat sonuna geldiginizde ¢ogu sey sandigimiz kadar beter
¢tkmaz. Siklikla sorunun ¢6ziimii aklimiza gelenlerden ¢ok
daha basittir. $Simdi bunu kendiniz goriin! Az dnce yazdigi-
niz kaygiyr kullanin ve beklediginiz sonun gergeklesip ger-

ceklesmedigini yazin.

Sorun nasil sona erdi? Sonucunda ne oldu?

Sonug:

Eger Pire Gergekten Deveyse?

Insanlarin bekledikleri en en kotii seyler genelde gercek-
lesmez ama mesela gerceklesti diyelim ve olabilecek en kot
sey gerceklesti: Pire gergekten deve oldu. Bunu atlatabildiniz
mi? Sizin icin 6zel olan birinin sizi dansa davet etmesini bek-
lediginiz halde o etmediyse, dansa birlikte gidememenin tis-
tesinden geldiniz mi? Haftalar gectikten sonra yeni endiseler,

kaygilar ve belki de yeni ‘6zel biri’ni bulamadiniz mr?

Teslim zamani ¢oktan ge¢mis oldugu icin bir kitab: kii-

tiiphaneye iade etmekten korktunuz mu hi¢? Ya sonunda
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kitab: kiitiiphaneye teslim ettiginizde diistindiigiiniiz kadar
bir derdin icinde buldunuz mu kendinizi? Anne ve babaniz
sizi sevmekten vazgecti mi? Arkadaglariniz sizi tek basiniza,
yalniz birakular mi? Biiyiik ihtimalle, hayir. Bu durumda
onemli olan korku ve kaygilariniz gergek bile olsa, onlar
diinyanin sonu gibi algilamamanizdur.

Diinyanin sonunun gelmeyeceginin kararini vermek, ger-

¢ek bir hamledir.

ALISTIRMA: DAIMA BARDAGIN (BOS
YARISINI DEGIL DE) DOLU OLAN YARISINI
GOREBILMENIN YOLLARI

Su anda sizi endiselendiren 6nemli bir seyi yazin.

Su anda bir numarali kaygim:

Mesela simdi aradan bir yil gegmis ve az evvel andaki en
bityiik endiseniz olarak yazdiginiz notu okuyorsunuz. Geg-
miste yasadiginiz kaygilarin sonuglarini aklinizda bulundu-
rarak, nottaki sorunun gelecek yil size neler hissettirebilece-
gini diigtiniin.
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Bir yil gectikten sonra bu konuyla ilgili béyle diisiinecegi-
mi tahmin ediyorum:

Bardagin dolu yarisini gérme yahut pireyi deveye ¢evirme-
me becerileri glindeminizde oldugunda galismaya kullandiginiz
sozciiklerle baglayin. Kendinizle ilgili kotii sozciikler kullanarak
kendinizi agagilamayin. Kendinize bu sekilde davranmak, sizi
daha kot hissettirmekten baska bir seye yaramaz. “Ben ap-

» «

talim” “Hi¢ kimse beni sevmiyor” “Bu sinavdan kesin kalaca-
gim” gibi ctimleler kurmayin. Bu tiir sozciikler kullanmaniz sizi
olumsuz diistinmeye sevk eder ve islerin gidisatini diizeltmem
adina bir ise yaramaz. Mesela kendi kendinize iyi bir 6grenci
olmadiginizi sdylediginizde okul sizi daha ¢ok sikar ve bu da

okuldan hoglanmamaniz adina yeni bir sebep olacakur.

Diger yandan kendinize ¢ogu zaman olumlu mesajlar gon-
derdiginiz zaman olaylari da olumlu y6nde etkileyebilirsiniz.
Kotii gortinen bir durumu pozitife doniistiirmenin de ilk adi-
m1 budur. ‘Nesnel olarak isler kotii gittiginde en ¢ok kisisel
olarak kétii goriiniirler’ diye bir s6z vardir. Bununla demek
istenen, zaten kotii olan bir durum yagayan kisiye gercekte ol-
dugundan daha kot goriiniir. Stkinuli durumlarla bag etme
miicadelesinde her zaman tiinelin sonunda bir 151k oldugunu
kendi kendinize hatirlatmalisiniz. Yarin olacak ve her sey daha
giizel olacak. Ardindan kendiniz moralinizi yiikseltin ve bu
stresli durumdan ¢ikmak icin kendinize yol gosterin.
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Asagida kullandiginizda stresli durumlardan ¢ikmak igin
size yardimci olacak ifadeler yer almaktadir. Hepsini okuyun
ve verilen bogluklara siz de stresinizi azaltmaniza yarayabile-
cek ifadeler yazin.

Giinliik Stresler icin Hazirlik

Diyelim ki bir sinava gireceksiniz veya hoglandiginiz biri-
ne ¢tkma teklif edeceksiniz yahut okuldan ¢iktiniz ve ise ge¢
kalmak tizerisiniz.

Kendinizi su sekilde telkin edin:
O Sakin ol. Valnizca yapman gerekenleri

disiin enenjini sadece buna harcamali-
sin.

QO Kendi kendine olumsuz loflar etme. Man-
hkh disiin,

QO Elimden gelenin en iyisini yapacagim ve
sonrasmi oluruna birakacagim.

Kendinize baska soyleyebileceginiz neler var?

Qo
Qo
<

Bir Yiizlesme I¢in Hazirlanmak

Diyelim ki bir soziiniizii yerine getirmediginiz i¢in anne
babaniz ya da bir 6gretmeninizle yiizleseceksiniz yahut dolap
arkadaginizin ihtiyaci varken kaza eseri onun kitabini aldiniz
ve simdi de size ¢ok kizgin.
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Kendinizi su sekilde telkin edin:

O Bu zor bir durum ancak ben nasil bas
edeceyimi biliyorum.

O Bu sorunu ¢dzmek icin bir plan yapabilivim.
Q Sakinligini koru.

Kendinize baska s6yleyebileceginiz neler var?

Qo
Y
Y

Cok Zor Bir Durum I¢in Hazirlanmak

Diyelim ki ehliyet sitnaviniz var ya da okul takiminiz i¢in bii-
yiik bir giin veya basketbol takiminin se¢melerine gireceksiniz.

Kendinizi su sekilde telkin edin:
O Bu olayn iistesinden gelebilivim.
O Gevse. Devin bir nefes al.
QO Hayahmda bircok harika sey

gerceklesiyor bu da onlardan sadece
biri. Bu durumu bif\yi'd'me.

Kendinize baska soyleyebileceginiz neler var?

o
o
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‘Baskilarla’ Bag Etmeye Hazirlanmak

Diyelim ki ayn: giin i¢inde hem ti¢ dénem sonu sinavi-
niz var hem de arkasindan is goriismesine gideceksiniz ya da
parti hazirlik komitesinde ¢alisiyorsunuz ve biiyiik giin gel-
di catti, herkes size neyi nereye koyacagini ve ne yapacagini
soruyor Ustiine siz bu igleri halledip eve gideceksiniz ve bu
bityiik parti i¢in bir de kendinizi hazirlayacaksiniz.

Kendinizi su sekilde telkin edin:
O Devrin bir nefes al ve yavas yavas ver

O Sadece su anda ol ve su anda olan
seylere odaklan tek yapman gereken bu.

O Bunu basarabilirim.

Kendinize baska soyleyebileceginiz neler var?

Negatif Bir Diiglinceyi Pozitif
Bir Duslinceye Doniistiirme Yollar
Olumlu diistinen bir insan olmay: istiyorsunuz fakat ici-
nizi kemiren olumsuz bir yaniniz var ve sizi tamamuyla eli-
ne gecirmek istiyor. Bunu nasil yok edebilirsiniz? Tabiiki de

onu olumluya dontstiirerek ondan kurtulabilirsiniz. Bir sey
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hakkindaki diistincenizi dontistiirmek ya da onu ‘yeniden
programlamak’, olumsuz diistinceler arasinda kaybolmaktan
yahut olabilecek kotii durumlart diisiintip kaygilanmaktan
vazgeemek icin iyi bir yoldur. Buna gore 6niintizdeki olum-
suz durumu olumluya cevirmek icin neler yapabileceginizi
distintin. Bunu nasil mi1 yapacaksiniz? Asagida yer alan ii¢

adimi takip ederek.

1.Adim: Her olumsuz disiindiigiiniizde goziiniiziin
ontinde sar1 bir dur tabelast canlandirin. Bu oldukea biiyiik
bir tabela olsun ve tizerinde biiyiik harflerle ‘DUR! yazsin.
Bu dur tabelasi, olumsuz diisiincelerin éniinii kesip onlarin

yerine olumlulari koymaniz i¢in bir isaret olsun.

2.Adim: Kafanizdaki negatif diisiinceyi yeni bir ¢erceveye

yerlestirin ve onu pozitife dontstiiriin.

3.Adim: Olumlu bir eyleme dogru yonelin.

ORNEK :
1. Olumsuz Diigiince: “Hi¢ arkadasim yok.”

2. Olumlu bir mesaja déniigtiirme: “DUR! Arkadagla-
rim var. Amber’la da arkadas olmak istiyorum ancak
onun bunu istemedigini goriiyorum. Aslinda Jenaye de
iyi bir arkadastir. Ustelik baska arkadaglarim da var.”

3. Olumlu eyleme yonlemdirme: “Var olan arkadasla-
rimla arami iyi tutmaya odaklanacagim. Diger yan-
dan yeni arkadaslar edinme hedefim icin acik ve sa-

mimi olacagim.”
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Simdi de sizin siraniz. Kendi kendinize siirekli verdiginiz
negatif mesaj nedir?

Olumlu bir mesaja doniistiirme:

Olumlu bir eyleme yonlendirme:

Gerisi Sizin Elinizde!

Uzerinde birazcik calismayla diisiince tarzinizi degistirmek
sizin elinizde. Olumsuz diisiince zihninizde belirir belirmez
onun yerine olumlu bir diisiince koyabilir ve olumsuz diistin-
menin neden oldugu stresten siyrilabilirsiniz. Tabii bardagin
dolu yarisini gorebilmek icin beyninizi ¢alistrmak size kalmig
bir durum. Tam da beyninizi ¢alistirmakean bahsetmisken bir
sonraki boliimde stres yaratan bir durumda, mesela arkadasla-
rinizin goziinde havanizi korumaya galisirken yahut hoglandi-
giniz biri sizi izliyorken ve siz havali goriinmeye calistyorken,
sakin kalmanin yollarini okuyacaksiniz.
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‘Kafanizv Calistirma’ Becerist 3:
Sorunlart Cozme Yolunda Hizlv
ve Basil Bes Advm

Aklinizdan gegen tiim ¢oztimler iyi goriindiigi icin karar
veremediginiz ya da tam tersi tiim ¢oziimler kotii goriindigi
icin karar vermekte zorlandiginiz icin strese girdiniz mi hig?
Veya belki de i¢inde bulundugunuz durum o kadar ciddidir
ki akliniza hi¢ ¢6ziim gelmiyordur. Asagida yer alan Gykiide
on alu yasindaki Sabrina van Arnem’in yasadigi biiyiik si-
kintiy1 okuyacaksiniz. Annesi ve babast ona, tiim gece evden
¢tkmamalar1 koguluyla gece arkadagi Sonjada kalmasi icin
izin vermistir. Fakat Sonja planlari degistirir ve agabeyi ile si-
nemaya gitmeyi bu gece planinin icine dahil eder. Ne biiyiik
sans! Ne biiyiik ikilem! Bir taraftan Sabrinanin hoglandig:
cocuk olan Kyle Thurman onlar1 sinemada bekliyor olacaktir
ki Sabrina bu nedenle gitmeyi ¢ok istemektedir. Diger taraf-
tan annesi ve babastyla arasinin agilmasini ve 6mrii boyu sos-
yal olaylardan mahrum kalmay: istememektedir. Ne zor i!

Iyi kararlar verebilmenin stres yarattigini diisiiniiyorsaniz,
endiselenmeyin. Bu boliimde size bu konu ile ilgili yardimci
olacagiz. Ancak simdi Sabrina'nin Sykiistinii okuyalim.
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Sonja, Sabrina ve Miithis Kyle Thurman!

Dostum Sonja oldukga eglenceli birisidir. Cuma gecesi
icin beni evine davet ettiginde gidebilmeyi gergekten ¢ok
istedim. Ailem, arkadaglarimda yatiya kalmam konusunda
biraz katt davranirlar. Bu nedenle onlardan izin istedigim
vakit geceyi nasil gecirecegimizi sordular. Sonjanin evinde
aksam yemegi yiyip, tiim geceyi evde gecirecektik. Ardindan
basimizda biiyiik birinin olacaginin garantisini istediler (An-
nem ve babamin bu konuda kati olduklarini séylemistim).
Sonjadan annesinin biitiin gece evde olacagi cevabint alip
onlara ilettim. Bu haberi almanin rahatligiyla Sonjada kal-
mama izin verdiler.

Onlar beni Sonjalara birakip arkadaglariyla yemege git-
tiler. Annem ve babama el sallayip 6n kapiya gittim. Sonja
kapiy1 acuiginda yiiziinde kocaman bir tebessiim vardi. “Ne
kadar sansli oldugumuza inanamayacaksin!” dedi ve devam
etti, “Annemin son dakikada katilmasi gereken bir ticaret
fuari ¢ikti ve sabaha kadar evde olmayacak.” Sonja bir alkis
patlattt ve sonra yumrugunu sallad: ve “Evet!” diye bagir-
di. “Agabeyim de bizi sinemaya gotiirecekmis, nasil? Siiper
degil mi?” Sonja'nin on sekiz yasindaki agabeyi evet teknik
olarak bizden biiyiiktii ve yetiskin sayilirdi ancak annem ve
babamin onu, bizim bagimizda duracak biiyiik kategorisinde
gormeyeceklerini biliyordum.

Biiyiik bir ikilemle kargi karstya kalmistm. Anne ve ba-
bamla bir anlasmam vardi. Onlarin bana olan giivenini yik-
mak istemiyordum ama diger yandan Sonja'nin beni ‘kafa’
biri olarak gormesini istiyor ve sinemaya gitmek konusunda
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da ¢ok heyecanlaniyordum. Sinemaya gitmek gercekten ¢cok
eglenceli olacakti ama is bununla da bitmiyordu. Kyle Thur-
man da sinemada olacakti. Kyle ¢cok tatli birisi ve ben uzun
zamandir ondan hoglaniyorum. Onu &ylesine bir gormek
bile benim i¢in altin degerinde bir firsat.

Tamamen diiriist olursam, sinemaya asil gitmek istememe
nedenim sadece annem ve babami hayal kirikligina ugrat-
maktan ¢ekinmem degil. Ben iyi bir kizim, vicdanliyim vesa-
ire vesaire. Ancak bunlarin yaninda gergekten iyi bildigim bir
sey var ki annemlerin kurallarina karst geldigim her zaman
bunun bedeli agir oluyor ve bu bedeli 6demekten de nefret
ediyorum. Ornegin, bir defasinda okul gezisi ile ilgili tiim
gergekleri onlara sdylememistim ¢iinkii gezi ile alakali bazi
seylerden hoglanmayacaklarini diisiinmiistiim. Bu gercekler-
den biri geziye yaklagik yirmi kiz ve erkek 6grencinin birlikte
katilacak olmasi ve baglarinda yalnizca bir gézetmenin bulu-
nacak olmastydi (ve bu gézetmen beden egitim 6gretmeninin
yirmi yasindaki asistani Bayan Kiernandi). Bu gergeklerden
annem ve babama s6z etmemistim. Ama annem ve babam
bunu nasil beceriyorlarsa bilmiyorum ama her seyi hemen
ogreniyorlar (bu bana biraz korkutucu geliyor). Geziye kizlar
ve erkeklerin birlikte katldiklarint ve gézetmen olarak sade-
ce yirmi yasindaki birinin oldugunu 6grendiklerinde, geziye
bizimle geldiler hem de gdzetmen olarak. Bunun ne kadar
utandirict bir durum oldugunu tahmin ediyor olmalisiniz!
Ustiine iki hafta boyunca telefonla goriismemi yasakladilar.
[ste bu yiizden yaptigim seyleri 6grenmeyecekleri konusunda
emin olamiyorum. Cok biiyiik bir risk! Ama obiir yanda da
Kyle Thurman, Sonja'nin géziindeki havam ve izlemeyi ger-
cekten istedigim bir film var.
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Gordigiiniiz gibi daha az evvel, tiim gece Sonja ile birlik-
te kalacagimizi diistintip, heyecanla kapinin zilini ¢alarken
simdi stres icindeyim. Nasil davranmaliyim? Annem ve ba-
bam arkadaslariyla yemekte olduklart i¢in gecenin ilerleyen
saatlerinden 6nce onlara ulagip, planlarini 6grenmem miim-
kiin degil. Zaten o zaman filme gitmek i¢in de ge¢ kalmig
oluruz. Eger onlarin haberi olmadan sinemaya gidersem yine
basim derde girer. Ama oldukga popiiler bir kiz olan arkada-
stm Sonja ve hayallerimin aski Kyle Thurman ile sinemada
muhtesem bir bulusmay: da aklimdan ¢ikartip, atamryorum.
Kafam c¢ok karist1 ve biiytik bir stres i¢indeyim.

Sabrina van Arnem, 16

Problemleri Etkili Bir Sekilde C6zme Baska
Bir Deyisle Annem ve Babam ile Sonja ve Kyle
Thurman Arasinda Bir Karar Vermek

Coziimiiniin nasil odugunu bilmediginiz bir sorununuz
olmast gok can sikicidir. Ozellikle de i¢ giidiileriniz ile ha-
reket edip, fazla diistinmeden karar veriyorsaniz béyle bir
durumda, sorununuzu ¢ézmek zorlasir tistiine isler de fena
karigabilir. Bir sorunu ¢ozmek icin 6ncelikle o sorunu ta-
nimlamali ardindan saglam ¢oziim yollar: bulmali, bu yollart
denemeli ve kullanacaginiz ¢6ziim yolunun doguracag: so-
nuglari dl¢tip bigmelisiniz.

Size sorunlara ¢6ziim getirme konusunda bir yaklagim ge-
listirebilmenizde yardimcr olacak, bes adimlik etkili ve basit
bir siire¢ sunuyoruz. Bu siireg igerisinde asagida yer alan so-

rular1 kendinize sormaniz gerekiyor.
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1. Sorun nedir?

2. Bu sorunu nasil ¢ozebilirim?

3. Bu ¢oziimiin getirecegi sonuglar ne olur?
4. Planim nedir?

5. Nasil yaptim?

Simdi, bu bes adimlik sorunlara ¢6ziim getirme yaklagsi-
mint ve Sabrina’nin ikilemini ¢6zmek i¢in onu nasil kullan-
digini okuyacaksiniz.

1. Sorun nedir? (Bazen sorun acikca oniintizde durur
Sabrina'nin durumunda oldugu gibi ama sorununuz karma-
siksa 0 zaman kendinize siirekli olarak ‘Bagka sorun ne?” diye
sorun.) Sabrina'nin sorunu nasil tanimladigina bakalim.

Belivli 8lcitler icervisinde bir arkadasim-
dan, onlarda yahya kalmak igin bir davet
aldm. Bu planlan anne ve babama an-
lathm. Sonja bu planlan _benim haberim
olmaksizin deyistirdi ve simdi de annem
ve babama bu p|an deéisikligini bildirmek
ve gereken yeni izni almak icin ulasami-

yorum. EZer onlardan izin almazsam

sonunda bir ceza o|acaéma eminim. Bu
konuda bana inanin. Ama bir de cliger ta-
rafta Kyle var. Ne biyiik bir firsat...

2. Bu Sorunu Nasil Cozebilirim? (Bu kisimda, soru-
nu ¢6zmek adina diisiinebildiginiz kadar ¢ok ¢oziim onerisi
distiniin. ‘Sorunu ortadan kaldirmak i¢in ne yapabiliriny’
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diye kendinize sorarak bunu yapabilirsiniz.) Sabrinanin bu
asamada yapuiklarini asagida okuyabilirsiniz.

Eylem 1: Annem ve babama haber venr
meden Sonja’nin planlarina kahlabilivim.

Eylem 2: Annem ve babam eve gelene
dek bekleyip, onlardan yeni planlar icin
izin isteyebilirim.

Eylem 3: Sonja’ya planladiklarnin ¢ok
giizel oldugunu ancak onunla sinemaya
gidemeyecegdimi, annemle babamdan bu-
nun icin izin almadigimi ve planlardaki bu
degisiklije onay vermeyeceklerini soyle-
yebilirim.

Eylem 4: Sonja’y
ma soktugu igin iyi
soyleyebilivim.

a_beni bdyle bir duru-
bir arkadas olmadigim

Eylem 5: Evdeki telesekretere bir mesaj
birakip, annem ve babama planlardaki
deyisikligi bildivip, Kyle ile bulusmaya gi-
debilivim.

3. Bulunan her bir ¢oziim onerisinin (eylemin) geti-
recegi sonuglar nelerdir? (Tuim ¢oztimler ise yaramak konu-
sunda esit ol¢ciide degildir. Sorununuz igin olabildigi kadar
cok ¢oziim Onerisi getirdikten sonra her bir ¢6ziim 6nerisi-
nin ya da eylemin doguracagi muhtemel sonuglarini, “Bunu
yaparsan ne olabilir?” sorusunu sorarak degerlendirin. Bil-
melisiniz ki muhtemel sonuglari tiim ayrintlariyla degerlen-
dirdiginizde daha ¢ok stres yasamaktan kurtulabilirsiniz!)
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Sabrina’nin bu asamada yapuklarini okuyalim.

Eylem 1: Annem ve babama haber ver

meden Sonja’mn planlarma kathlabilirim.

Sonuc 1: Annem ve babamin bana olan

givenleri kimhr

Eylem 2: Annem ve babam eve gelene

dek bekleyip, onlardan yeni planlar icin

izin isteyebilrim.

Sonuc 2: Sinemaya gitmek icin gec kali-

rim ki bu da benim kararimi bekleyen her

kesin canini sikanr

Eylem 3: Sonja’ya planladiklarinin_¢cok

giizel oldugunu ancak onunla sinemaya

gidemeyecedimi, annemle babamdan bu-

nun icin izin a|mad|g|wu ve p|ar\|arda|<i bu

deyisiklige onay vermeyeceklerini sdyle-
M

Sonue 3: Kararmin sorumluluguyla birlik-

te arkadaslarimin benimle da|ga gecme]eri

riskini de alimm.

Eylem 4: Sonja’ya beni bdyle bir duru-

ma soktugu icin iyi bir arkadas olmadigim

soyleyebilirim.

Sonug 4: Sonja bana kirhy arkadashgi-

mizda sorun yasariz.
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Eylem 5: Evdeki telesekretere bir mesaj
bwaklp, annem ve babama plan|arc|a|<i
degisikligi bildirip, Kyle ile bulusmaya gi-
debilivim.

Sonuc 5: Annem ve babam yiiksek ihti-
malle bu durumdan yararlandigimi ditsii-

nirler ve ilerviki zamanlarda isteyecegim
baska gece kalma izinlerimi reddederlern

Ustiine dmirr boyu tiim sosyal etkinliklere

kahlmam yasaklanabilir!

4. Planim Nedir? (Tim sonuglari iyice gozden gecirip,
hangilerinin sorumlulugunu alabilecek durumda oldugunuzu
tarttiktan sonra ne yapacaginiza karar verin. Ardindan bir plan
yapin ve o plana sadik kalin.) Iste Sabrina’nin verdigi karar:

Sonja’ya planlar ne kadar ilgimi cekse
de annem ve babamin habevri olmadan bu

planlara uyamayacagim: sodyleyecegim.
EYer istiyorsa sinemaya bensiz gidebile-

cegini ancak benim sinemaya gelerek an-
nem ve babamin giivenini sarsamayacadi-

mi sdyleyecedim.

5. Nasil Yaptim? (Kararinizi uygulayin ve ardindan
kendinizi degerlendirin. Kendinizi yargilayin. Karariniz iyi
verilmis bir karar miyds? Kararinizin getirdigi sonuglar neler
oldu?) Sabrina kararinin sonuglarini s6yle degerlendirdi:
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Kararimdan memnun kaldim. Vercligim

karar gercekten isime yaradi ve ailem
bana kars! olan givenlerini kaybetmedi.
Ustelik kararimi verdigim sirada bilmi-
yordum ama Sonja da annesinden ha-

bersiz bu plam uygulamadig icin mutlu

oldu ve rahatladi ciinkii o da annesinin

olanlar 6grendigi zaman tizillecegini dir-
sunmustu.

ALISTIRMA: SORUN ¢OZMEDE NASIL
USTALASACAKSINIZ

Asagidaki durumu kendinize uyarlayarak, sunulan soru-
nu en iyi sekilde ¢cozmek icin bes adimdan olugan yaklagimi
uygulayin.

Senenin En Biiyiik Partisine Davet Edilmek

On alu yasindaki Amy, senenin en biiyiik partisine davet
alir. Parti son sinif grencilerinden birinindir ve tiim st si-
niflar orada olacaklardir. Amy partinin on yasindaki kiz kar-
desinin dogum giinii ile ayn1 giine denk geldigini fark edene
kadar cok mutludur. Amy’nin ailesi kardesi Margo i¢in, once
arkadaslariyla disarida yenen bir yemek ardindan da evde
pasta ve hediyelerden olusan eksiksiz bir dogum giinii plan-
lamiglardir. Anne ve babasi, Margo’ya tam bir siirpriz olmast
icin misafirleri karsilamaktan ve onlari saklamaktan Amy’nin

sorumlu olmasini istemiglerdir. Amy kardesinin siirpriz do-
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gumgiinii partisinde bulunmay1 gercekten ¢ok istemektedir
fakat Gist siniftan ¢ocuklarin verdigi partiye gitmeyi daha da
cok istiyordur.

1. Sorun nedir?

2. Amy bu sorunu nasil ¢ozebilir?
Eylem 1:

Eylem 2:

Eylem 3:

3.  Onerilen ¢oziimlerin tek tek sonuclari nelerdir?

Eylem 1:

Sonug 1:

Eylem 2:

Sonug 2:
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Eylem 3:

Sonug 3:

4.  Size gore Amy’'nin plani nasil olmalidir?

5. Amy sizin 6nerinize uyarsa, sonucu nasil olacaktir?

Aligtirmay1 tamamladiniz. $imdi de yasamakta oldugu-
nuz giincel bir sorunu yazin ve bir sorun ¢ézme uzmani ola-
rak ayni1 yontemi uygulayarak kendi sorununuzu da ¢oziin.

1. Sorunuz nedir?

2. Bu sorunu nasil ¢ozebilirsiniz?

Eylem 1:

Eylem 2:

Eylem 3:

3.  Onerilen ¢oziimlerin tek tek sonuglari nelerdir?
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Eylem 1:

Sonug 1:

Eylem 2:

Sonug 2:

Eylem 3:

Sonug 3:

4. Planiniz nedir?

5. Planinizin doguracagi muhtemel sonug nedir?

Gerisi Sizin Elinizde!

Oniiniizdeki sorunlari ¢ézmeye calisirken, buldugunuz
¢oziimlerin muhtemel sonuglarini hesaplar ve etkili bir plan
yapmaya zaman ayirirsaniz, siphesiz kendiniz i¢in daha az
stres yaratirsiniz. Karariniz, zamaniniz, ¢aligmalariniz, 6diil-
leriniz hepsi size aittir. $Simdi okuyacaginiz béliimde, stresle
bas etmek icin daha farkli becerileri, stresli durumlardan ‘ko-
nusarak’ kurtulmanin yollarini goreceksiniz.



Stresle Basa Cilkma
Becerileri: Stresli Bir
Durumdan ‘Konusarak’
Cikabilmenin Yollary

Yirmi bir yasindaydim

Bir bilgeden duymustum
Tacini, parant, altinini ver
Ancak kalbini verme

Inci ve yakutlarini ver

Ama hayal giiciin 6zgiir olsun

Ama o zaman yirmi bir yagsindaydim

Soylenenlere kulak vermezdim.

A. €. Housman
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Yazarlardan Mesa)

Stresli bir pozisyondayken, soylediginiz yahut soylemedi-
giniz bir seyle durumu daha da stresli hale getirdiniz mi hig?
Dogru seyi soylediginiz halde, soyleme sekliniz (konusma
bi¢iminiz) yanlis oldugu icin giizel olabilecek bir seyi boz-
dunuz mu? Karginizdaki kisinin distindiigii seyi bildiginizi
sandiginiz oldu mu hig? Peki tiimden yanildiginiz oldu mu?
Karsinizdaki tek kelime bile etmese siz onun neler hissetti-
gini anladiginizi diisiindiintiz mt? Bazt zamanlar kendimizi
ifade etme tarzimiz nedeniyle veya karsimizdakine kulak ver-
medigimiz icin stresli bir durum olusturabilir ya da var olan
bir sikintiyr daha da kotiilestirebiliriz.

Sahip oldugumuz en kuvvetli iletisim gekillerinden birisi
‘dikkatli dinlemedir. Bu karginizdakinin tiim séylediklerini,
agzindan ¢ikan her sozciikle ifade ettigi duygularini can ku-
laginizla dinlemek demektir. Karsinizdakinin size sdyledikle-
rinizle ne anlatmak istediginizi, duygularinizi gercekten din-
leyecek kadar kiymet verdigini bilmek, bir durumdaki stresi
biiytik miktarda azaltir ve istenmeyen yanlis anlagmalarin
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olusmasini ve dogal olarak bu yanlis anlasmalarin doguracag:
yeni stresi onler.

Brian, agabeyi Chad’in bilgisayar odasinda yine bilgisa-
yarin baginda oldugunu goriince, “Ben asla 6devimi burada
yapamiyorum bilgisayart ne zaman bos birakacaksiniz?” diye
yakinir. Ik basta bu yakinmaya karsilik olarak “Bilgisayarla
ne zaman ne yapacagimizi sana mi soracagiz?” demeyi dii-
sinen Chad, bu sozlerin kardesinin hayal kirikligini daha
da arturacagini diisiiniip, “Cok streslisin. Bana m1 kizginsin
yoksa yalnizca bilgisayara ihiyacin oldugu i¢in mi béylesin?”
diye sorar.

Brian, “Yarin teslim etmem gereken 6nemli bir 6devim
var aslinda yapmak istemiyorum ama yapmazsam sinifta ka-
lacagim.” diye yanitlar agabeyini.

Brian’in kizginliginin nedenini artik daha iyi bilen Chad,
“Benim isim ¢ok acil degil bilgisayar: simdi kullanmak isti-
yorsan hemen sana verebilirim.” der.

Brian da, “Bu siiper olur. Sersemce davrandigim i¢in oziir
dilerim. Uzerinde ugrastigin seyi bitirmek istersen daha son-
ra da gegebilirim bilgisayara.” der.

Chad, “Hayir hemen kalkiyorum 6devimi bitirdim zaten.
Senin yardima ihtiyacin var mi?” diye ekler.

Bu diyalog, stresli birinin kargisinda sakin kalabildiginiz
zaman onun da stresini yok edebileceginizi anlatan giizel bir
ornektir. Tabii Chad’in dalga gecer gibi cevap vemeyerek za-
ten stresli olan kardesinin {izerine gitmemesi kardesine ¢ok
iyi gelmistir. Asagidaki boliimde, dikkatli dinlemenin stresin
atesini nasil sondiirdiigii agiklaniyor.
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1. Dikkatli dinleme, stresi azaltir, ¢iinkii karsinizda-
ki insan sozlerine gergekten 6nem verildigini his-
seder. Birinin sizin halinizi anlamak i¢in caligmast,
sizi sakinlestirir, icinizi ferahlatir. Yukaridaki 6rnekte
oldugu gibi Chad’in Brian’1 ger¢ekten dinlemesi, kar-
desinin stresinin yatigmasini saglamistir.

2. Dikkatli dinleme, stresi azaltir, ¢iinkii bu yakla-
sim sayesinde anlayis ¢ogalirken, yanlig anlagma-
lar azalir. Chad’in kardesini dinleyerek, ona sorular
sormasit, Brian'in bagka bir konu hakkinda caninin
stkildigini ortaya ¢ikarmistir. Ve onun canini sikan
da Chad degildir. Brian aslen yapmasi gereken 6devin
zorlugundan ve fazlaligindan ve 6niindeki zamanin
kisieliligindan sikintilidir.

3. Dikkatli dinleme, ¢atigmalari ¢6ziim yoluna sokar.
Birinin stresinin nedenini anlamaniz, onun sikintisini
gidermek i¢in yapabileceginiz (ya da yapmak istedigi-
niz) bir sey olup olmadigini bilmenizi saglar. Mesela
Chad’in de durumu Brian gibi olsayds, ikisini de acil
olarak bilgisayar1 kullanmalari gerekseydi, iki kardes
konusarak bu sorunu nasil ¢ézeceklerini bulurlardi.

4. Dikkatli dinleme, kendini savunma tepkilerini
azaltabilir (ya da 6nleyebilir). Eger birini can kula-
giyla dinlerseniz karsinizdaki kisinin kendini savun-
maya geg¢me riski azalir. Chad, “Giciklik yapma. Bil-
gisayar1 kullanmak senin hakkin oldugu kadar benim
de hakkim.” diye bagirip sonradan kendini tizecek ve
strese sokacak davranista bulunsaydi, kardesini din-
lemeyecekti ve sorunun kisisel yani kendisiyle ilgili
olmadigini 6grenemeyecekti.
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Etkili iletisim kurabilen bir insan olmak i¢in 6zen goste-
rin. $imdi de size dikkatli dinleme ile ilgili, hem kendi stre-
sinizi azaltacak hem de bagkalarinin goziinde daha popiiler
olmanizi saglayacak dort ipucu verecegiz.

1. Dikkatinizi dagitmayin: Karsinizdakinin s6zlerinin
onemli olmadigini diistinseniz bile dikkatinizin da-
gilmasina izin vermeyin. Konusana, donuk gozlerle
bakar ya da o konusurken siz etrafa bakarsaniz, o kisi
dinlemediginizi anlar ve kendisini reddedilmis hisse-
der. Daima goz baglantinizi koruyun.

2. Karsinizdakinin lafini kesmeyin: Siz konusmak i¢in
sozii almadan evvel karsinizdaki kisinin sdylemek is-
tediklerini bitirmis olmasina 6zen gosterin. ‘Dinleme
eylemleriniz’ karsinizdakini dinlemeyi ve onu anla-
may1 gercekten ne kadar ¢ok istediginizi gosterir.

3. Soylenmeyenleri de duyun: Konusulanlari dinler-
ken ayni esnada karginizdaki kisinin sozlerinin ardina
gizlenmis ihtiyaglara ve giidiilere de dikkatinizi verin.
Konusan kisinin vermek istedigi ileti her zaman sade-
ce sozciiklerde degildir. Konugurken yapugi tonlama-
larin, sesinin yiikselip al¢almasinin da yiiz ifadesi ve
el kol hareketlerinin de oldugu gibi anlamlar: vardir.
Karsinizdakinin ne soyledigini agik¢a anlayamiyor-
saniz, sozleri ve beden dili birbirinden farkli halleri
isaret ediyorsa, ondan sdylediklerini bir daha soyle-
mesini isteyin yahut daha acik konusmasini rica edin.
Bu sekilde sdylenenleri dogru anlayip anlamadiginizi
da 6l¢me firsatiniz olur.
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4. Dinlerken yargilamayin: Kendisi hakkinda cabu-
cak yargt koymaya istekli kisilerle kimse konugmak
istemez. Karsinizdaki kisinin gerek bir basarisini pay-
lasmak gerek bir derdini anlatmak icin size gelmesini
ve sizin onu 6n yargsiz bir sekilde, acik gorisliliikle
dinleyeceginizi bilmesini istemez misiniz? Konusu-
lanlar1 yargilamadan dinlediginizde bir giiven ortami
olusur ve konusma karsilikli olarak iki taraf icin de
cok daha zevkli olur.

Bu ipuglarini hayaunizda uyguladiginizda insanlarla ilis-

kileriniz gelisip, zenginlesecektir. Bunu goreceksiniz.

Bu béliimiin konusu etkili iletisim kurmak iizerinedir.
Strese kisa devre yaptirmak i¢in yalnizca kulaklarinizi degil
kelimelerinizi (ses ve konugsma biciminizi) nasil kullanmaniz
gerektigini bilmelisiniz. Simdi konusmayla ilgili temel ilke-

leri okuyacaksiniz:

O lyi iletisim ¢ift yonliidiir: Karsinizdaki kisinin soyle-
yecegi seyi 6nceden bilseniz bile, onun kendini ifade
etmesine izin verin (miithis akil okuma becerileriniz
olsa da). Karginizdaki insanin goriisleri sizinkilerden
farkls olsa da bunun normal oldugunu kabul edin ve
onu dinleyin. Karsinizdakinin bakis acisinin, gorisle-
rinin ve tutumunun sizinkinden yiizde yiiz farkli ol-
mast bu onun ya da sizin hakli oldugunuz anlamina
gelmez bunu aklinizdan ¢ikartmayin. Sizin hedefiniz

onun, kendini ifade etmesi i¢in ortam yaratmak. Go-
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rigleriniz farkli oldugunda yahut goriisleriniz tama-
miyla ayni oldugundan sizin onun sdyleyeceklerini
bildiginizi farz ettiginizden, karsinizdakini susturma-
ya calismak yerine, “Bana nigin boyle distindtigiinii
agtkla ardindan ben de sana agiklayayim.” deyin. Bu
yontemle birbirinizin digiincelerinin nereden kay-
naklandigini anlayabilirsiniz. Bu tarz acik gorislii bir
tutum izlerseniz iletisimleriniz daha az stresli olur.
Ciinkii bu iletisim sekli, “Ikimizin de kendi goriis-
lerini anlatma hakk: var.” ve “Kulaklarim ve zihnim
actk olarak senin bakis acini dinliyorum.” mesajlarini
verir. Bu durumlar {izerine diisiiniin: anne ve babaniz
aksamlari sizin istediginiz saatte degil de daha erken
eve gelmenizi istiyorlar; arkadaslarinizla 6nemli bir
konu tizerinde tarugiyor veya notlariniz tizerine 6g-
retmenlerinizle konusuyorsunuz. Eger etkili bir bi-
cimde iletisim kurarsaniz, karsinizdakilerin sizi daha
iyi dinlediklerini ‘olgun tavriniz’ nedeniyle size sayg:
duyduklarini gorereksiniz.

QO Kendsi fikrinizi belirtmek i¢in araya girmeyin once
karsinizdakinin soylediklerini dinleyin: Birisi ko-
nusurken onu bélip, kendi fikirlerinizi soylemek
veya o konusmaya devam ederken kendi soyleyecek-
lerinizi tasarlamak, konusulanlari dikkatle dinleme-
mek ve sdylenenlerin anlagilmasinda ¢ok 6nemli bir
ipucu olan beden dilini gormezden gelmek demek-
tir. [lk dnce karsinizdakinin konusmasini can kulagi-
nizla dinleyin. Sabirli olun ve sabrinizi konugsmanin
tamaminda gosterin. Sabirsizlanip bir de bunu belli
ederseniz, konusan kisi onun soylediklerine karsi ¢ik-
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uginizi diisiiniir ve ne sdylemek istedigini tam olarak
dinlemeden béyle bir sonuca vardiginiz icin tziinti
duyar. Dikkate alinmadigini, yanlis anlagildigini ve
hatta haksiz bulundugunu disiinerek, konusmasina
devam etmeyebilir. Karsinizdakinin sozlerini dinleye-
rek, yanlis anlagmalarin ve karginizdakini dinlememe-
nin ortaya ¢tkaracagi karisik duygulari ve hem onda
hem de siz de yaratacagy stresi 6nlemis olursunuz. Ta-
bii bir de ne séylendigini bilirseniz ne cevap verecegi-

nizi ya da ne yapacaginizi da daha iyi bilirsiniz.

QO Konusmalarinizda agik olun, samimice kisiliginizi
sergileyin: Aklinizdan gegenleri direkt soyleyin. Lafi
dondiiriip dolastirmayin acik konusun ve bunu yapar-
ken de karginizdaki kisinin kendini iletisimden soyut-
lamayacag bir tarz benimseyin. Eger karginizdaki kisi
kendini iletisime kapatirsa sizin dediklerinizi duymaz,
isteklerinize kulak vermez. Kendi kisiligini ortaya koy-
mak, kargisindakinin goziinii korkutmadan, ona ra-

hatsizlik vermeden kendi sesinizi duyurmak demektir.

Q Sozlerinizin arkasinda durun: lsinize yarar gibi go-
riinse de soylenti ve dogrulugundan emin olmadigi-
niz bilgileri konugmaya dahil etmeyin. Konustukla-
rinizin kendinize ait kisisel goriisler olduklarint kargt
tarafa stk¢a haurlatin. Bunu yapabilmek i¢in “Ben-
ce...” “Benim fikrime gore...” “Saniyorum ki...” gibi
ifadeler kullanin. Bu sekilde iletisim kurarsaniz, sozii-
ne giivenilir biri olarak bilinir ve hatta boyle anilirsi-
niz. Hem édiillerinin bol oldugunu hem de kendi 6z

sayginizi yikselttigini goreceksiniz.
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O Agsirs tepki vermeyin: Goriislerinize, inanclariniza
veya degerlerinize meydan okundugunu hissettiginiz-
de, duygusal bir konusma icine girebilirsiniz. O anda
devreye giren duygusal filtreler, karsinizdakinin soyle-
diklerini duymanizi engeller. Tam tersine kendinizi,
fikirlerinizi savunmaya, karginizdakinin sdylediklerini
clriitmeye kapurabilirsiniz. Sadece sakin olun. Ama-
ciniz stresin kartopu gibi bitylimesini ve denetiminizi
kaybetmenizi onlemek olmali.

Q Belden asag: vurmayin da vurdurmayin da: Soyle-
mek istediginiz seyi acik¢a sdyleyin ancak karsinizda-
ki insanin duygulariyla oynamayin. Eger karsinizdaki
insan kavga ortami yaratmaya calistyorsa sadece onun
dediklerini tekrarlayin mesela size bagirip, “Soyledik-
lerimi hi¢ dinlemiyorsun” diyorsa siz de ona, “Soyle-
diklerimi hi¢ dinlemiyorsun” diye cevap verin. Kar-
stnizdakinin konusmalarini papagan misali tekrar
ederseniz onun soyledigi seyi duymus oldugunuzu
belli edersiniz. Eger gergin ortamlarda sakinliginizi
korursaniz karsinizdaki uygar bir gekilde konusmak
icin orada oldugunuzu anlar. Bu gibi durumlarda
genelde karsinizdakine de sizin sogukkanliliginiz ve
sakinliginiz bulasir. Bu yaklasimin diger bir faydasi
da karginizdakinin sakinlesmesini hatta sizden oziir
dilemesini saglamasidir.

Iyi iletisim kurmak 6grenilebilir bir beceridir. Aslinda bel-
ki simdiden biliyorsunuzdur. Belki de kurduklart kargilikli
iletisim, ignelemeye, alay etmeye, sozleri hafife almaya, ba-
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girmaya, kargi taraftan kafasinin icini okumasini beklemeye
(okuyamadigini gériince de kizmaya) dayanan insanlardan
(anneniz, babaniz, kardesleriniz, arkadaslariniz) usanmuissi-
nizdir. Bu etkisiz olduklar: gibi uygunsuz iletisim bigimlerini
gorerek belki siz de onlart benimsemigsinizdir. Eger durum
buysa bunu da degistirebilirsiniz. Bir sonraki béliimde, ha-
yatn en stresli anlarinda bile etkili iletisimin size yarar sagla-
digini goreceksiniz.






16

Kendinle Konusma: Stres
Ortaya Ciktivginda Kendinizle
Nasil Konusmalistniz?

On yedi yasindaki aktris Brianna Reed, yiiksek ideallere
sahip ve kisa bir siire sonra yeniden sahneye konulacak olan
Romeo ve Juliet oyununda basrolde oynamay: ¢ok istiyor.
Brianna'nin gizli Romeo’su, Todd Knowles’in de Romeo rolii
i¢in aday oldugunu 6grendiginde ne kadar sevinip ayn1 dl¢ii-
de de ne kadar kaygilandigini tahmin edebilirsiniz. Brianna
sakin olmak zorunda oldugunu biliyor ama Todd aklindan
gecince bile kalbi daha hizli ¢carpmaya bagliyor. Oynamay1
istedigi role konsantre olmasi gerektigini ve bu roliin onun
kariyeri acisindan ¢ok biiyiik 6nem tasidigini biliyor ama
Todd’u gordiigii an aklindan her sey ucup gidiyor. Brianna
nasil davranacak?

Agtkga goriinen o ki Brianna'nin derin bir nefes alip, se-
¢imlerde harika bir Juliet performansi sunmasi icin net bir
zihinle diigstinmesi gerekiyor. Siz de agik diigiinmenizi, plan
yapmanizi gerektiren, duydugunuz stresin enerjisini, sadece
kontrolsiiz bir heyecana degil de pozitif bir eyleme yonlen-

dirmek i¢in harekete gecirmenizi gerektiren durumlar yasa-
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diniz m1 hi¢? Genglerin ¢ogu bu tarz seyleri yasar.

Zor bir durum yasarken, gerginliginizi azaltp, kendinizi
yapacaginiz ise odaklayabilmeniz i¢in kendinle konugma de-
nen (bu boliimde anlatliyor) ‘yiiksek sesle diistinme’ tekni-
gini kullanabilirsiniz. Bu oldukea basit teknik sayesinde dik-
katinizi toplayip yonlendirmeniz gereken yere verebilirsiniz.
Dagilmak ya da dikkatinizi odaklayamamak yerine bu tek-

nigin yardimryla yapilmasi gereken islere yogunlagabilirsiniz.
Juliet ve Romeo'su

Tiyatro kuliibtiniin Romeo ve Juliet’i sahneye koyacagi-
n1 6grendigim andan beri Juliet'i oynayabilmek icin hazirlik
yaptyorum. Hayatta en ¢ok istedigim sey ciddi bir aktris ol-
mak ve Shakespeare’in bir oyununda bagrol oyanamak kadar
ciddi bagka bir sey olamaz bir aktris i¢in. Geceleri 6devlerim
bittikten sonra hemen oyun metnini ¢ikariyor, repliklerimi
tekrar ediyor, defalarca kez aynanin oniinde prova yapiyo-
rum. Bir gece en iyi ayna performansimi yaparken, annem
odama gelip, arkadagim Cassie’nin telefonda oldugunu soy-
ledi. Cassie ¢ok heyecanl: bir sesle, “Buna inanamayacaksin
Todd Knowles da Romeo rolii i¢in adaymis.” dedi.

Todd Knowles! Todd okulumuzun tartigmasiz en hava-
li, en yakigikli cocuguydu. Cassie ona karst bir seyler his-
settigimi biliyordu.Hayatta en ¢ok istedigim seylerden biri
de Todd’un beni fark etmesiydi. Todd ile ¢tkmayz, Ginli bir
artist olmaktan daha ¢ok istiyordum. Unlii bir artist olmak
benim en biiyiik tutkumdu.

Emin olup olmadigini sordum.
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Cassie, “Eminim!” diyerek haberi teyit etti. “Kiz karde-
si Tara soyledi. Daha da sagiracaksin! Yarin okuldan sonra
se¢melere girecegini sdylemistin degil mi? Todd da o zaman
girecekmis yani sanirim karsilikli oynayacaksiniz.”

Kalbim kiit kiit attyordu. Soyleyecek s6z bulamiyordum. Bu
olanlara inanamiyordum. Ya ¢ok heyecanlanirsam ve repligimi
unutursam o zaman ne olacakti? O zaman Todd benim aptal
oldugumu disiiniirdii. Eger ya 6ptisme sahnesini oynarsak?

Cassie “Muhtegem degil mi?” diye sordu “Ne kadar sanslt
oldugunu gorityor musun? Romeo rolii igin se¢melere kati-
lan onca gocugun arasindan senin bahtina Todd diistii. Ger-
cekten cok sansli bir kizsin!”

Hakliydi. Cok sevinmistim gergekten. Iki hafta sonra pro-
valarina baglanacak bu oyunda rol kapabilmek i¢in ¢ok uzun
zamandir hazirlantyordum ancak yarin segmelerde Todd’la kar-
stliklt oynamak hele de 6piismek i¢in hi¢ hazirlikli degildim.

Cassie’ye “Aradigin icin tesekkiir ederim.” dedim. “Aruk
prova yapmam gerekiyor. Ya repligimi unutursam? Nasil gi-
yinsem? Harika gériinmeliyim. Ya yarin sagim kotii olursa?
Sahnede yiiriirken ayagim takilirsa? Iyi oynayamazsam? Ya
eger Todd beni 6piince bayilirsam?”

‘Boyle olursa soyle olursalarin’ sonu yoktu. Artik o da-
kikadan sonra prova yapmaya calismak bile sagmaydi. Dik-
katimi yogunlastiramiyordum zaten. O gece uyuyamadim.
Fakat ertesi giin daha da stres doluydu. Bir taraftan i¢im
beklentilerle doluyken diger taraftan da ¢ok korkuyordum.
En sonunda saat 15:15’1 gosterdi. Juliet rolii i¢in se¢meye
katlma zamanim gelmisti. Oradaydim ve Romeo olarak da

Todd Knowles karsimdayd:.
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Bosu bosuna korkmusum. Saglarim ¢ok giizeldi, sahnede
ayagim takilmadi. Repligimi gercek bir ciddi aktris gibi soy-
ledim. Ve evet Todd ile gercekten 6puistiik, Fransiz dpticii-
gii olmasa da gercek bir opiiciiktii iste. Ve evet Juliet roliinii
kaptim hem sahnede hem de disinda.

Brianna Reed, 17

'‘Tath Dil' ile Zor Durumlardan
Nasil Kurtulursunuz

Se¢meden 6nceki gece Brianna ertesi giiniin olabilecek
en giizel sekilde sonlanmasi i¢in yapmasit gereken her seyi
etraflica diistindii. Romeo ile karsilasacagi biiyiik giine hazir-
lanmast icin neler yapmasi gerekiyordu? Brianna bu yéntem-
lerden birinin yiiksek sesle diisiinmek yani ‘kendiyle konus-
mak’ oldugunu biliyordu.

‘“Yiiksek sesle diisiinmek’ bir labirentin i¢inden ¢ikmanin
yolunu ararken kullanmamiz gereken yéntemlerden ya da be-
cerilerden biridir. Cikigt bulabilmek adina kendi kendinizle
konusarak, kendinizi yonlendirdiginizi diisiiniin. Eger yanlis
yone donerseniz, durup, dniiniize bakar ve yeni bir yonii di-
stiniirsiiniiz. Isin asli budur. Ne yapacaginiz1 sistemli bir sekil-
de adim adim diistinmek ve yanlis bir yone déndiigiiniizde,
kendinizi diizeltmek, stresli durumlarda sizin icin ¢ok faydali
olacakur. Simdi Brianna'nin yiiksek sesle diistinme becerisini,
icinde bulundugu duruma nasil uyarladigini gérelim.

Buiyik giin yarin, Simdiden baslayarak ken-
dimi toparlamam ¢cok iyi olacak. Sabah higbir
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seyi son ana birakmak istemiyorum. Su an ya-
sadiyimdan daha biyik bir stres yasamaya
ihtiyacim yok.

Oncelikle siyah bluzum temiz mi degil mi
diye bir bakaym. Jste burada. Siyah bluzum
temiz ve bu giizel. Bunun iistiine gizgili hitkam
giyeyim. Harika oldu. Jyi gériinmek her za-
man Sz gitvenimi yikseltmistin

Sabah oldugunda saga sola kosusturmak is-
temiyorum. Bu nedenle yarin giyecegim her seyi,
ayakkabllarm da dahil olmak iizere, kapmin an
kasma asayim. Bu sekilde sabah banyodan ¢ikar
cikmaz giyinebiliim. Bu gece yiiziime fazladan
vakit aywacagm. Yarn pral pinl olmak parlamalk
istiyorum. Hazilanirken yiiziime bir maske uy-
gulayabilivim. Bundan her zaman hoslanmisimdin

Varin_sabah her seyin yolunda ilerlemesini
istiyorum. O zaman kahvalh icin neler yiye-
bilecegime bir bakaym. En saglkh sekilde
hissetmek ve iyi diistinebilmek icin, karnim
giizelce doyurmahym. Sabahlam daha agw
hareket ettijimden bu gece yahsimi yarm

saat éne alacagim. Béylece sabah yarm saat
daha erken kalkabilir ve yine kendimi dinlen-
mis hissedebilivim.

Sabah islerim icin acele etmemek ve hazin

lanmak icin yeterince vaktimin olmasi icin saati
yeniden kuracagm. Yatmadan evvel bir kez ve
sabah kalkinca da bir kez daha repligimi ayna
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dninde tekrarlayacagim. Yarn olabilecek en
yi sekilde goériinmek ve kendimi iyi hissetmek
icin her seyi yaparsam, gece de rahatca uyu-
rum. Boylece yarin Romeo, Juliet’e bakhgin-
da, Juliet olabildigince hazirlanmis olur!

ALISTIRMA: KENDINIZLE KONUSARAK
STRESLI BIR DURUMDAN NASIL
KURTULURSUNUZ

Yiiksek sesle konusma becerisini neredeyse biitiin stresli
durumlarda uygulayabilirsiniz. Burada size aligtirma yapa-
bilmeniz igin bir senaryo verecegiz. (Isterseniz kendi hayati-
nizda yasadiginiz bir ikilemi de kullanabilirsiniz.) Kendinizi
asagidaki gibi bir stresli durumun icinde buldugunuzda, za-
ten gergin olan durumu daha fazla gerginlestirmemek i¢in
kendinize neler soylersiniz?

Bugiin Sali ve Ge¢ Kaldim!

Okula normalden on dakika ge¢ geldiniz. Dersin bagla-
mast i¢in bes dakika kaldigini sdyleyen zil caliyor. Kitapla-
rinizt almak i¢in dolabiniza ugramaniz, danigmaninizdan
bir randevu almaniz, tam da bu sabah vakti dolan bir kitab:
kiitiiphaneye teslim etmeniz, cuma giinii gideceginiz disci
randevusu i¢in midiiriyetten izin kagidinizi almaniz ve 6gle
yemegi icin biletinizi almaniz gerekiyor. Kisaca ¢ok kisa bir
siirede yapmaniz gereken ¢ok isiniz var.
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<«

Kontrol noktast: Yiiksek sesle diisiinme monologunuz
asagidakine benziyor mu?

Derse bes dakika var Bu durumda hemen
yapmam gereken seyler iizevine odaklanmali-
ym. Bakalim simdi yakmn olduguma gére ilk ola-
rak miidiiriyete gideyim. Annemin sabah yazdi-
g1 izin notunu gikartayim. Tamam burada. Bu is

OldU\- DGV\ISMGV\IW\IG l(OV\MSW\C\W\ gerekiyor ama

bunu dgle yemeginden sonraya da birakabilirim.

Simdi danismanima gidev‘sem derse gec kalhirm.
En iyisi 8gle yemeyi icin biletimi de dglen almak.
Midiviyetteki isim loiﬂ'iéine gore simdi kiifb'\pl'\a—
neye ugrayabilivim. FJohnny Watson geliyor Diin
qecekl futbol antremani_iizerine konussak ne
quzel o|w~c|u. Ama konusmamak daha iyi amku
su an zamanim yok. Ne durumdayim? Hala i

dakikam var. Kitiiphaneye kitab verdim. Ar-hk
dolabima_gidiyorum. Simdi 35 saga, 15 sola,
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bir tam dénits, 25 saga. Telastan yapamadim.
Tamam simdi bir daha deneyelim. 35 saga, 15
sola, bir tam dontis, yavasca 25 saga. Tamam-
dir simdi oldu. Bana gereken kitap da iste bura-
da. Biraz disiineyim. Baska lazm bir sey var
mi? Evet, bir de Bilim Fuanm projemi bilgisayara
gecmeden, Bay Winfield’a gssterecektim. Onu
da yanima alaym. Béylece daha sonra yine bu-

raya gelmem gerekmez. Ne kadar vaktim var?
Bir dakikam kalmis. Bir dakika ok giizell Geg

kalmayacagm. JTslerimi de giizel hallettim!

Burada da gordiigiiniiz gibi kendi kendinizin antrendrlii-
glinii yaparak, sakin kalabilir, bir sonraki hareketinizi, dikka-
tiniz dagilmadan planlayabilirsiniz.

Gerisi Sizin Elinizde!

Gengler, kendinle konusma becerisini bir kez edindiler mi
bir daha ondan vazgecemediklerini anlatiyorlar. Bunun ne-
deni belki bu becerinin, aceleleri oldugunda ve dikkatleri da-
gildiginda, hizli ve basit bir gekilde uygulanabilir olmasidir.
Buna benzer durumlarda, kendinle konusma becerisi, yon
verici, yon gosterici ve yasanilan krize odaklanmay1 saglayici
olabilir. Siz de bu beceriyi deneyin. Yiiksek sesle diisiinmek
muhtesem bir tekniktir. Fakat size bir ipucu; dudaklarini-
z1 oynatmamaya ¢alisin. Aksi taktirde garip biri oldugunuz
distintilebilir ama siz havali birisiniz. Dudaklarinizi oynat-
maktan bahsetmigken, bir sonraki béliimde, dogru olduguna
inandiginiz seyi soyleme ve de soylediginizin dogru oldugu-
na inanma yontemlerini 6greneceksiniz ki bu yontemler de
havanizi daha da arturacak.



17

Bagwmadan, Surat Asmadan
ve Kacmadan Diistindiigiinii
Soylemelk

Bazi zamanlarda neler hissettiginizi, sizin i¢in 6nemli olan
seyi, ne yapabileceginizi, ne yapacaginizi ya da ne yapama-
yacaginizt sdyleme ihtiyact hissedersiniz. Bunlari sdylerken
de karsinizdakilerin sizi duymasini ve soylediklerinizi kabul
etmesini istersiniz. Buna benzer durumlarda bagirmak ya da
higbir sey séylemeden karsinizdaki insanin sizi anlamasini
beklemek bostur. Ciinkii insanlar sizin aklinizdan gegirdik-
lerinizi dogru tahmin edemeyebilirler ve béylece ihtiyaglari-
niz kargilanmamis olur. Ayrica, insanlara iyi davrandiginiz
zaman onlarin da sizi anlayip, istediklerinizi yapacaklarini
sanirsiniz bu da genelde ise yaramaz. Hislerinizi, diisiindiik-
lerinizi, ihtiyaclarinizi net bir sekilde sdylemeniz herkes icin
stres yaratir ama en ¢ok da sizin igin stresli olur. On alt1 yagin-
daki Curt Lindholm, buna benzeyen bir stres yasamis. Curt
Lindholm, inandig: seylere ters diisen bir sinif projesini kar-
sisinda bulur. Bu sorunu ¢6zmek icin ne yapmasi gerektigini
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bilemez. Curt’iin 6gretmenini gergekten sevip, onun yaratict
bir egitimci olarak tintinii bilip, buna saygt duydugunu, pro-
jeye katlmak istememesinden dolay: siniftaki arkadaglarinin
yliziistil birakildiklar: hissine kapilmamalarini istemedigini,
annesinin is cikis saatine kadar okulda olabilmesi i¢in onu
bu derse yazdirdigini ve buna benzeyen sebepleri hesaba
katarsaniz, Curt'iin ni¢in olay ¢tkartmamak ve kimseyi tiz-
memek i¢in ince bir sekilde diisiindiigiinii anlayabilirsiniz.
Bu durumda Curt’tin ihtiyact olan kendi kisiligini ortaya
koyma becerileridir. Eger Curt kisiligini ortaya koyabilseydi
zaten stresli olan bir durumu ¢ok daha da stresli bir duruma
dontstiirmeyebilirdi. Bundan sonrasint okuyun ve Curt ile
oyuncak bebekleri ne yapuklarint kendiniz goriin.

Minik Oyuncak Bebekler

Birkag sene evvel annem ve babam beni okuldan sonra
yapilan bir sanat dersine yazdirmiglardi. Bu ders i¢inde ¢esitli
sanat ve el isi projeleri yapiyorduk ve bu da benim hosuma
gidiyordu. Bir giin proje olarak 2-2.5 santim boyutlarinda
minik bebekler yapacaktik. Ilk basta bu bebek yapma isi
bana kiz isi gibi geldiyese de siniftaki erkekler de parcalar
toplamaya baglayinca ben de onlara katildim. Derken 6g-
retmenimiz, bu bebeklerin sans bebekleri olacagini ve sinav
zamani gibi art1 sansa ihtiyacimiz oldugu dénemlerde onlar:
cebimizde tastyabilecegimizi anlatti. Hatta sinav esnasinda
bebegi elimizde tutar ya da oksarsak daha iyi not alacakuik.

Yetistirilme seklim geregi bunun puta tapmaya benzedigini
diisiinityordum ve bu da inan¢larimla ters diistiyordu. Bu ne-
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denle de bu sans bebegini yapmak bana yanlis geliyordu. Sans
bebegi yapmay1 reddetmem gerektigini bilmeme ragmen bu-
nun puta tapmaya benzedigini 6gretmenime nasil sdyleyece-
gimi bilmiyordum. Ogretmenimin canini stkmak, huysuz bir
gocuk oldugumu distinmesi ya da istedigi seyi yapmadigim
icin dersten kaydimin silinmesini istemiyordum. Bu yiizden
ogretmenime gidip, mudiiriyetten annemi aramam gerektigi-
ni séyledim. Ogretmenim sasirsa da annemi aramak igin mii-
diiriyete gitmeme izin verdi. “Dersin bitmesine bir iki dakika

var artik seninle yarinki derste goriistirtiz.” diye ekledi.

Esyalarimi alip midiriyete gittim. Annemi aradim ve
bebekleri anlattim. Annem orada beklememi gelip beni ala-
cagini soyledi. Miudiiriyette oturup annemi beklerken gegen
her dakikada sikintim daha da artti (isin ashi ¢ok fazla bek-
lemem gerekmemisti ama bu kisa siire bile bana bir omiir
kadar uzun gelmisti). Uzayan bekleme siiresi boyunca, hig
kimsenin, ne 6gretmenimin, ne annemin ne de siniftaki ar-
kadaglarimin bana kizmamalarini ve ‘olay ¢ikartmaya’ caligti-

gimi1 zannetmemelerini diliyordum.

Annem okula geldiginde ders bitmis olmamasina ragmen
annem yine de sinifa gitti. Ogretmenim sinifi diizenliyordu.
Annem, 6gretmenimle konusup, ona sans bebegi yapmak is-
tememe nedenlerimi anlatti. Ogretmen, “Sorun degil. Curt
bebek yapmasin ona bagka bir proje bulurum.” dedi. Ardin-
dan bana doniip, ileride inanglarimla ¢atisan bir proje olursa
hi¢ ¢ekinmeden bunu ona sdylememi, hicbir 6grencisinin
inanglarina ters diigecek bir sey yapmalari i¢in zorlamak iste-
meyecegini anlatti. Bebek yapmak istemememi kabul etme-
sine sagirmistim. Eger 6gretmenime, bebek projesiyle ilgili
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hislerimi a¢iklasaydim, beni anlayacagini ve bana bagka bir
proje bulacagini bilmek bana ¢ok iyi gelmisti. Bu durumu
daha 6nceden bilseydim, kendi inan¢larimi kendim savunur
bu gérevi anneme birakmazdim ve o da benim inandiklarimi
savunmak adina okula gelmek zorunda kalmazd:.

Bu olaydan 6grendigim diger sey ise bagkalarinin ne dii-
sindiiklerini 6grenmek icin kendi diistindiiklerimi soyle-
igin ‘garip’ ve ‘yabancr’ olabiliyordu. Ornegin, bir sonraki
giin, derste 6gretmenimin bana verdigi yeni proje tizerinde
calisirken yan siramda oturan May, minik bebeklerin son
diizeltmelerini yapiyordu. Bana nicin herkesin yapug: seyi
yapmadigimi sordugunda, ona inanglarima aykiri oldugunu
soyledim. Bunu duydugunda sasirdi. Ardindan bana, kendi
inancina gore bu bebekleri puta benzetmedigini hatta aksi-
ne ona, Tanrinin her yerde en kiiciik seylerde bile oldugunu
haurlatuklarint anlata. May, bebeklerini bitirmek icin ger-
cekten sabirsizlandigini, onlardan birini bir an 6nce cebinde
tasimak istedigini sdyledi. Ogretmenden iki bebek daha yap-
mak icin izin istemisti. Bu bebeklerden birini kiz kardesine

digerini de en yakin arkadasina armagan edecekti.

May’in goriisleri inandigim seyi degistirmedi ancak farkls
insanlarin farkls sebeplerle farkli seylere inanabilecegini anla-
mam i¢in bana yardimct oldu. May’in bu proje hakkindaki
goriislerini 6grenmek giizeldi. Siniftaki digerlerinin nigin be-
nim gibi projeye karst ¢cikmadiklarini anlatiyordu.

Konugmak birbirimiz hakkinda yeni seyler 6grenirken
hem de yeni fikirler tizerinde diisiinmemizi saglar. Bebek

yapmama sebeplerimi sinif arkadaglarima soyleseydim yeni
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bir bakis agst edinebilirlerdi, belki de bu konu tizerine dii-
stiniir ve bebek yapmak ile ‘put’ yapmanin ayni sey oldu-
gu kanisina varirlardi. Ne distintiyorsan onu séylemek bu
acidan 6nemliydi. Insanlar bizim belli konular iizerine neler
hissettigimizi sadece onlara sdylersek bilebilirler. Artik neler
hissettigimi ve bu hislerimin neye dayandigini daha rahat
agtklayabiliyorum. Bagka insanlarin size gore neyin daha iyi

oldugunu bilebilmeleri i¢in tek yol bu diye diisiiniiyorum.

Sonug olarak, bagkalarinin seni ne sekilde yargilayacagin-
dan kaygi duymadan, inanglarini miidafaa etmek ve deger-
lerine uygun hareket etmek cesaret gerektiriyor. Bunu yap-
uginda bagka insanlara da bunu yapabilmeleri, ayn1 cesareti
hissedebilmeleri i¢in ilham vermis oluyorsun. Eger o giin
kendimi ifade etmis olabilseydim biitiin bunlari basarmis
olacaktim. Ayrica kimse olay ¢ikartugimi diisinmeyecekti
sadece kendimi net bir sekilde ifade ettigimi diisiinticeklerdi.

Curt Lindholm, 17

Hayir'in (ya da Evet'in) Neresini Anlamadin ?

Curt, nazik ve diisiinceli bir gen¢ adam gibi goériiniiyor.
Ancak kendini ifade etmeyerek, aklindan gegenleri paylas-
mayarak kendini aslinda oldugundan ¢ok daha stresli bir
duruma sokmus. Eger Curt kisiligini ortaya sermeye karar
verebilseydi, o projeyi yapmak istemedigini anlar anlamaz
durumu ¢ozebilirdi. Iste o zaman baskalarinin ne diisiindii-
giinden endise etmezdi. Onun da 6grendigi gibi insanlar,

kalbinizden gecenleri sdylediginiz i¢in size alinmazlar tam



238 Dr. Bettie B. Youngs & Jennifer Leigh Youngs

tersine kim oldugunuzu ve neyi savundugunuzu daha iyi
ogrenebildikleri i¢in gereksinim duyduklarinizi daha kolay
karsilayabilirler. Ornegin Curt, ne diisiindiigiinii sdyleseydi
ogretmeni de bunu kesinlikle yapard:.

Kendinizi ortaya siirmenizi 6grenmeniz, hayatnizda ha-
yal kiriklig1 ve stres yaratabilecek durumlarla giiven igerisin-
de ytizlesebilmeniz i¢in gereklidir. Kisiligini ortaya koymak,
kabalagmak demek degildir. Bu tavir size kimseyi korkutma-
dan ve kendi goziiniizii de korkutmadan, haklarinizi anlat-
mak icin kuvvet verir.

Birazdan size edilgen, saldirgan ve kendinden emin ileti-
sim kurma arasindaki farki anlamaniza yardim edecek kulla-
nisht bilgiler sunacagiz.

Edilgen, Saldirgan ve Kendinden Emin
Davranislar Arasindaki Farklar: Biliyor musunuz?

Siz de belki surat asarak, bagirarak, alay ederek ya da goz
korkutarak istediklerini yaptiran insanlar tanimigsinizdir.
Psikologlar bu davranislara, ‘saldirgan davraniglar’ ismini ve-
rir. Bu davranis tarzlarina bakarak bu insanlarin fazlaca stres
altuinda olduklarini ve ayni zamanda da ¢evrelerinde de fazla-
ca stres yarattiklarini gérebilirsiniz.

Siz de belki, tatli, kendinden hosglanilan, ‘Ne istersen ya-
pabilirim’ tadinda yasayan insanlar tanimigsinizdir. Bu tarz
davraniglara ‘edilgen davraniglar’ denir. Fakat ihtiyaglarini
net bir sekilde ifade etmemek ile birlikte, bagkalarini mem-
nun etmek adina kendi ihtiyaglarini ikinci planda birakmak
da cok stresli olabilir.
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Diger yandan, ‘kendinden emin’ davranmak demek, ge-
reksinimlerinin sorumlulugunu almak ama bunu yaparken
de bagkalarinin sesini duyabilecegi ama sozlerinden kiril-
mayacaklari bir sekilde yapmak demektir. Kendinden emin
davranmak, direke, agik ve 6z saygili bir iletisim kurmak de-
mektir. Kendine deger veren kisi, giivenle hareket eder, sakin
fakat kendinden emin konusur.

Bagkalariyla iletisim kurmanin en etkili ve stressiz yolu,
iletisimde kendine giiven duymakaur.

Simdi bu bahsi gegen ti¢ davranis tiiriiniin 6zelliklerine

daha yakindan bakalim.

Edilgen Kisi

Edilgen kisi, hi¢cbir zaman kiiciik seyler i¢in sorun ¢ikart-
mayan, daima bagkalarinin gereksinimlerine yanit veren, sa-
kin, kendinden emin bir kisi gibi goriiniir. Buradaki sorun
bu tarz davranis yapisina sahip kisinin, genelde kin tutmast
ve beklenmeyen bir anda patlamasidir. Kendi gereksinimle-
rini inkir ederken icinde biriken stres onu patlamaya hazir
bir bomba haline getirir. Bu kisi bir olaya tepki verdiginde
cogunlukla, haftalar, aylar hatta yillar 6ncesinin olaylarini
one siirer. Bir de edilgen kisi, tepki verirse genelde durum
kontrolden ¢ikar.

Edilgen Paula: Arkadast Sue 6nce Pauladan kiitiiphane-
ye gitmesini ve Ingiliz Edebiyat: dersi igin ihtiyag duydugu
kaynak kitabini almasini ister. Aslinda kitab1 almak Paula’nin
degil de Sue’nun gorevidir. Buna ragmen Paula istemese de
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bu isi yapmay1 kabul eder. Bir hafta sonra Sue, Pauladan
aynt kitab: kiitiiphaneye iade etmesini ister. Ertesi sali Sue,
Pauladan ortak bir arkadaglarini aramasini ve Sue’nun onun
dogum gilinii partisine katilamayacagini sdylemesini ister.
Bunu da duyduktan sonra Paula artik patlar, “Nicin kendi
islerini kendin gdérmiiyorsun? Senin igin siirekli bir seyler

halletmekten biktim. Beni ne saniyorsun? Hizmet¢in mi?”

Pauldnin bu sekilde parlamasi Sue’yu ¢ok sasirtir.
Paula’nin bu olanlardan memnun olmadigy hi¢ aklina gelme-
migtir. Clinkii Paula daha evvel bir kere bile sikdyet etmemis-
tir; Gistiine Sue’nun isteklerini yerine getirmekten zevk aliyor

gibi goriinmektedir.

Saldirgan Kisi: Edilgen kisinin tam olarak zittdir. Saldir-
gan kisi, bagkalar1 tizerinde kontrol saglamaktan hoglanir ve
bunu da kibar bir yolla yapmaz. Bu tarz insanlar kaba davra-
niglarini, ‘En azindan beni herkes biliyor!” veya ‘Ben ne soy-
leyeceksem séyleyeyim de sonug 6nemli degil!” diye bahane-
lerin ardina gizlenerek kendilerini hakli gostermeye ¢aligirlar.
Cogunlukla, kendi gereksinimlerini kargilamak adina bagka-

larini ve onlarin gereksinimlerini ezip, kiigiik distirtirler.

Saldirgan Agnetha: Agnetha, hoslandig: kisi olan Jake’in
Kristin ile ilgilendigini goriir. Bu durumu sonlandirmaya
karar verir. Jake kendisi bunu bilmiyor da olsa, ona aittir.
Agnetha, Kristin’i dolabinin basindayken yakalar ve yanina
gider, direkt gozlerinin icine bakarak, “Benim Jake'imden

uzak dur!” diyerek ona emir verir. Agnetha'nin bu diismanca
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tutumu kargisinda sagiran Kristin, “Ne soylemek istiyorsun?”
diye sorar. Agnetha, goz korkutan tavrini siirdiirerek, “Aptal
numarast yapma! Jakeden uzak dur. O benim!” diye bag:-
rir. One dogru bir hamle yapar, egilip, Kristin'in dolabinin
kapagini carparak, kapatir ve firtina misali oradan uzaklagir.
Aslinda Kiristin’in Jake ile hig alakasi yoktur. Ancak bu olay-
dan sonra gozii korktugu gibi ayni zamanda Jake ile ilgilen-
meye de baslar. Ustiine iistliik Jake (okulda herkes tarafindan
konusulan) bu olayr duyunca, Agnetha ile higbir iliskisinin
olmasini istemediginden bir kez daha emin olur.

Kendinden Emin Kisi

Hislerinizi ve diistindiiklerinizi agiklayan ifadeler, kendin-
den emin ifadelerdir. Etkili iletisim kurmak, vermek istedi-
giniz mesaji iletirken, direke, agik ve nazik olmak demektir.

Kendinden Emin Angie: Angie ve Tyanne ortak ti¢ der-
se girmektedir. Angie her giin Tyanne’e bir kursun kalem
odiing verir. Bir sekilde Tyanne her giin Angie’nin kalemini
egeri vermeyi unutur. Ertesi giin tekrar ondan kalem 6diing
ister. Angie ilk etapta bunu sorun etmez ne de olsa s6z ko-
nusu olan kursun kalemlerdir. Aradan zaman gegtik¢e ve bu
hareket devam edince Angie bu sorumsuzluktan rahatsizlik
duymaya baglar. Bir daha ki sefere Tyanne ondan yine ka-
lem istediginde, Angie onun gozlerinin igine bakarak, “Her
derste benden kalem alip, kalemimi ders bitiminde geri ver-
miyorsun ve beni kullandigini diistiniiyorum. Sana simdi bir
kalem verecegim ancak ders bitiminde kalemimi geri istiyo-
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rum,” der. Tyanne, Angie ona bunu séyleyene kadar, arkada-
sindan stirekli kalem 6diing isteyip sonra da onu kaybetme-
nin kendinde bir aliskanlik halini aldiginin farkinda degildir.
O an bu yapugini ve yapu@: seyin Angie’yi ne kadar rahatsiz
ettigini farkeder. Angie’ye, “Kalemini geri verecegim. Kalem-
lerini alip Gstiine kaybedip senden yeni kalem istemem hig

hos degil, haklisin. Bu bir daha tekrarlanmayacak.” der.

Kendinden Emin Davranmanin
En Lyi Yollarina Dair Bes Ipucu

Asagida kendinden emin olmak ile ilgili yararli ipuglari
okuyacaksiniz.

1. Goz Temasi: Kendinden emin olan kisi karsisinda-
kiyle direkt goz kontagi kurar. Bu karsindakine dik
dik, goziintii kirpmadan bakmak anlamina gelmez.
Sadece konusma siiresince gozlerini ondan ayirma-
mak demektir.

2. Beden Durusu: Ayaktayken ya da oturma pozisyo-
nunda dik durmak, siruni kamburlagturmamak, giz-
lenmemek hep kendinden emin olmanin isaretleridir.

3. Ses Tonu: Kendinden emin kisiler ne bagirir ne de
murildanir ama seslerini duyururlar.

4. Kelimeler: insanlarin kendilerine giivenli yorumlar
yapip, ancak konugmanin sonuna dogru ya seslerini
yiikseltip ya da alcaltarak, ilk birakuklar: etkiyi boz-

malari, sik goriilen bir haldir. Ornegin, bir arkadasi-
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niza gayet ciddi bir sesle, ‘Bana diiriist davranmani
istiyorum’ dersiniz ve bu iyi bir ifade bi¢imidir. Fakat
karsidan yanit beklemek yerine “Tamam mi?” diye
sorarsaniz, daha 6nce soylediginizin etkisini silmig
olursunuz. Soyleyeceklerinizi soyleyin ve ne zaman

susmanizin iyi oldugunu bilin.

5. Sorumluluk: Sarfettiginiz sozlerin arkasinda durun.
Cumlelerinize ‘Ben’ diyerek baglayin. ‘Benim fik-

rim...’, ‘Benim a¢imdan....”, ‘Bence...” gibi..

ALISTIRMA: EDILGEN MISINIZ,
SALDIRGAN MISINIZ, KENDINDEN EMIN
MISINIZ? KURDUGUNUZ ILETISIMIN
NEDENINI VE NASILINI KAVRAMAK

Kendinden emin olmak, bagkalarinin sizin fikir ve duygu-
larinizi bilmelerini ve ayni zamanda onlarin fikir ve duygula-
rina saygt duydugunuzu da bilmelerini saglar ki bu tiir dav-
ranislar kuskusuz stresi azalur. Sizin tarziniz ne? Kendinden
emin mi, saldirgan ya da edilgen mi? Asagidaki ¢oktan seg-
meli test bu soruyu cevaplamaniz igin size yardimer olacak.

Her durumu tek tek okuduktan sonra tarziniza en yakin
sikki isaretleyin. Kendinizi aldatmayin. Her durumda ne
sOyleyeceginiz ya da ne yapacaginiz ile ilgili i¢inizden gelen
ilk cevap muhtemelen dogrudur, bu bagskalarinin bilmesin-
den hoglanmayacaginiz bir cevap olsa da isaretleyin. Amaci-
nizin en stk kullandiginiz iletisim seklini bulmak oldugunu
unatmayin. Kendinize karsi tamamiyla diiriist olabilirseniz,
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baskalarina karsi olan tepkilerinizi de daha iyi ayarlayabilir-
siniz ve tarzinizin iyi olup olmadigini ve bazi degisiklikler
yapmaniz gerekip gerekmedigini daha net gorebilirsiniz.

1. Anneniz, o isten gelene kadar size ve kardesinize goz
kulak olmast i¢in ablanizi gorevlendirir. Ablaniz, tele-
vizyonu kapatip, 6devlerinizi yapmanizi ister. Siz de
odevinizi yapmak zorunda oldugunuzu biliyorsunuz-
dur. Ablaniza ne soylersiniz?

a) “Ama programin sonunu merak ediyorum. Liitfen.
Soz veriyorum bitince kapatacagim.”

b) “Programin bitmesine sadece alt1 dakika var ve annem
bu programi izlememe izin vermisti. Birka¢ dakika
sonra 6devime baglamis olacagima soz veriyorum.”

¢) “Annem gibi davranma.”

2. Kuyrukta dniiniize gegmek igin izin isteyen bir kiz var
ve siz izin vermek istemiyorsunuz. Nasil sdylersiniz?

a) “Kendini kim santyorsun kraliyet ailesinden falan mi-
sin? Herkesin yapugini yap ve siranin sonuna geg.”

b)“Uzgiiniim ama yapamam. Burada sira bekleyen her-
kes icin haksizlik olur bu.”

¢)Bir adim geri ¢ekilip ona asik suratla “Tamam gegebi-
lirsin.” diyorsunuz.

3. Tam siz televizyon izlerken erkek/kiz kardesiniz gelip,
kendi istedigi programi izlemek i¢in kanali degistir-

meye yelteniyor. Bu durumda ne yaparsiniz?
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a) “Oziir dilerim ama ben su an bir program izliyorum
ve on bes dakika sonra bitecek. Program bittigi zaman

sen de istedigin seyi izleyebilirsin.” diyorsunuz.

b) Oturdugunuz yerden kalkip ona dogru yoneliyor-
sunuz ve bagirarak, “Birak o kumandayi, izledigim

programa devam etmek istiyorum.” diyorsunuz.

c) Istemeyerek kardesinizin kanali degistrmesine izin ve-
riyorsunuz ancak “Programimin bitmesine de on bes
dakika kalmisti ama izleyemeyecegim ne yazik.” diyor-

sunuz.

4. Sinif arkadaglarinizdan biri sinav sirasinda sizden ya-
nitlart kopya ¢ekmek istiyor ama siz kopya vermek
sitemiyorsunuz. Nasil davranirsiniz?

a) “Sagmalama kafasiz. Kitapta da yanitlar var kitaba

baksana.” dersiniz.

b) “Cevaplarim dogru mu degil mi bilmiyorum. Istersen
bak fakat dogru da olmayabilirler.” dersiniz.

¢) “Hayir kopya ¢ekmene izin veremem. Bu bana gore
dogru bir sey degil. Ustiine iistliik yakalanma ihtimali-

miz var ve o zaman ben de sinavdan kalirim.” dersiniz.

5. Derste birileri konustu ve bu nedenle 6gretmen ders
bitiminde herkesin sinifta kalmasini istiyor. Siz ise hi¢
sucunuz yokken cezalandirilmak istemiyorsunuz. Bu

durumda ne yaparsiniz?

a) Parmak kaldirirsiniz ve kendinizden emin bir sekilde,
“Tim sinifin ders ¢ikisinda sinifta kalmasi bana gore

adil olmuyor. Farkli bir ¢6ziim bulamaz miyiz? Ders
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sirasinda konusanlar suglarini kabul edip, kendilerini
gosterirlerse sinifta yalnizca onlar kalir. Bu sekilde ya-
parsak onlarin sugu yiiziinden biitiin sinif haksiz yere
cezalandirilmamis olur,” dersiniz.

b) “Derste hangi geveze konustuysa o sinifta kalsin. Be-
nim bir hatam yok. Zil ¢aldig1 an ben ¢ikarim. Kimse
de karisamaz.” dersiniz.

¢ Durumdan hoslanmaz ve sikilirsiniz ama sessiz kalirsiniz.

6. Kiiciik kiz kardesiniz en sevdiginiz miizik CD’nizi
alip bir arkadaginin evine gotiirmek istiyor. Onun
esyalarint diizgiince sahiplenmedigini bildiginizden,
CD’nizin de bagina kotii seyler gelebilecegini, ¢izile-
bilecegini ya da kaybolabilecegini diisiindiigiintizden,
ona izin vermek istemiyorsunuz. Nasil davranirsiniz?

a) “Nasl olsa her seyimi kullaniyorsun bunu da alsan ne
cikar,” dersiniz.

b) “ Miimkiinau yok alamazsin. Sunu da kafana giizelce
yerlestir ne bir CD’mi ne de tek bir ¢opiimii alamaz-
sin. Kendi esyalarin gibi benimkileri de mahvetmene

izin vermeyecegim,” dersiniz.

c) “Acik soylemem gerekirse CD’min bagina bir sey gel-
mesinden kaygilaniyorum. Kendi esyalarina 6zenli
davranmadigini biliyorum. Iste bu yiizden izin ver-
mem i¢in bana CD’me iyi bakacagini ve aldigin gibi
eve geri getirecegin icin soz vermelisin. Eger bu sozii
tutabilecegini diisiiniiyorsan ve bana bu sozii verebi-
leceksen ben de sansimi denerim ve CD’mi 6diing al-

mana izin veririm.” dersiniz.
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7. Televizyonda bir film izliyorsunuz ve filmin bitmesi-
ne tam bes dakika kala anneniz veya babaniz televiz-
yonu kapatip artik yatmaniz gerektigini sdyliiyor. Ne
soyler ne yaparsiniz?

a) “Bu yapugin hi¢ de adil degil her zaman giiciinii gos-
termek icin firsat yaratiyorsun kendine!” diye bagirip,
firtina misali odadan ¢ikarsiniz.

b) Hi¢ memnun olmazsiniz ama onaylarcasina kafanizi
sallarsiniz. Televizyonu kapatip, odaniza dogru gider-
ken bir yandan da anne ya da babanizin odadan ¢iki-
sin1 izlersiniz.

c) “Film bes dakika sonra zaten bitecek. Basladigindan
beri izliyorum sonunu da gérebilir miyim? Buna izin
verir misin?”

8. Anneniz o gece kardesinize bakmanizi soyliiyor. Oysa
gecen haftadan size bu gece i¢in izin vermis ve siz de
bir arkadaginizla sozlesmissiniz, okulun tiyatrosuna
gideceksiniz. Nasil davranirsiniz ne sdylerseniz?

a) “Olur bakarim ama ben oyuna gitmek istiyordum.”
mirildanarak béyle dersiniz.

b) “Sen benim oyuna gidebilecegimi sdylemistin ben de
gidiyorum!” diye bagirirsiniz.

¢) Annenize sakinlikle gecen hafta bu konuyu konustu-
gunuzu animsatirsiniz. “Annecigim unuttun sanirim
ama gectigimiz hafta bu gece icin okulda oynanan
bir tiyatro oyununu izlemem i¢in izin vermistin. Ben
de bu gece i¢in arkadaslarimla plan yaptum. Bu hafta
icinde herhangi bir bagka gece kardesime memnuni-
yetle bakabilirim.” dersiniz.
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9. Birisi size lakap takarsa ne yapar ya da ne soylersiniz?

a) Bu duruma ve isim takan kisiye aldirmazsiniz ve siki-

lip, vazge¢mesini beklersiniz.

b) Eger bunu yapmay: birakmazsa yiiziine bir yumruk

patlatacaginizi sdylersiniz.

¢) Bunu yapan kisiye, “Bana lakap takman hi¢ hosuma
gitmiyor ve bu durumdan inciniyorum. Buna bir son

vermeni istiyorum.” dersiniz.

10. Ogretmenin ¢ozdiigii bir problemi anlamadiniz. Na-

sil davranirsininiz?

a) Parmak kaldirip, “Coziimii anlayamadim bir daha

agiklayabilir misiniz?” diye sorarsiniz.

b) Tek kelime etmez eve gidince kendi kendinize ¢ozebi-

leceginizi umut edersiniz.

¢) Parmaginizi kaldirmadan ytiksek sesle, “Cok aptal bir sey.

Bunu bilmek hi¢bir isimize yaramaz.” diye séylenirsiniz.

Puaniniza bakalim.

Cevap Anahtar::

1. a=edilgen, b=kendinden emin, c=saldirgan
2. a=saldirgan, b=kendinden emin, c=edilgen
3. a=kendinden emin, b=saldirgan, c=edilgen

4. a=saldirgan, b=edilgen, c=kendinden emin
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5. a=kendinden emin, b=saldirgan, c=edilgen
6. a=edilgen, b=saldirgan, c=kendinden emin
7. a=saldirgan, b=edilgen, c=kendinden emin
8. a=edilgen, b=saldirgan, c=kendinden emin
9. a=edilgen, b=saldirgan, c=kendinden emin

10. a=kendinden emin, b=edilgen, c=saldirgan

Puanlama: Eger ‘kendinden emin’ yanitlariniz aludan
¢oksa bu miithis! Kendinize tam puan verebilirsiniz. ‘Edil-
gen’ yanitlariniz, i¢ kereden azsa bu da iyi bir sey. ‘Saldir-
gan’ cevaplariniz ikiden asagidaysa bu da iyidir. Hedef tabii
ki kendinden emin olmak oldugu i¢in bu cevaptan ne kadar

¢ok varsa sonug daha giizeldir.

Kendime daha ¢ok giivenerek stresi azaltmak tizerine daha
fazla caligmaya ihtiyacim var diyorsaniz gegtigimiz bolimi
tekrar okumanizi tavsiye ederiz. Ya da kendinden emin olma
konusu tizerine verilen bir kurs veya seminere kaulabilirsiniz.
Okulunuzda béyle bir kurs diizenleniyor olabilir ya da yasa-
diginiz yere en yakin iiniversiteye bakabilirsiniz. (Universite-

lerde bu konu genelde ders olarak okutulur.)

Her zaman oldugu gibi yine pratik yaparak bu becerinizi
daha iyi bir hale ulastirabilirsiniz. Bazi durumlarda yazarak
alisirma yapmak ve soylemek istediklerinizi kagit tizerine
yazarak calismak da ise yarar. Bu sayede soylemek istedik-
lerinizi daha 6nceden planladiginiz gibi verdiginiz sozde de

durmaniz kolaylasir.
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Kendinden emin iletisim becerilerinizi kimin {izerinde
denemek istersiniz?

Nicin bu kisinin karsisinda kendinden emin olmak ve
oyle davranmak istiyorsunuz?

Gerisi Sizin Elinizde!

On bes yasindaki Alex Mastres, atdlyelerimizin birinde
“Geng olmak demek, iki cephede savasmakur.” dedi. “Cep-
helerden birinde anne ve babaniz duruyor. Onlarin 6niin-
deyken hem ne distindtigliniizii soyleyip hem de ayricalik-
larinizi korumaniz gergekten zor. Ikinci cephede ise arkadas-
lariniz duruyor. Onlarla yiiz ylzeyken de hem kisiliginizi
korumaniz hem de onlara kendinizi kabul ettirmeniz gere-
kiyor.” Kendin emin olmay: 6grenmek konusunda, anne ve
babanizdan ve de arkadaslarinizdan istediklerinizi ve ihtiyag
duyduklarinizi almak sadece daha yolun bagidir.

Tim iletisim konularinda oldugu gibi kendinden emin
olma becerisi bolca ¢alisarak ve pratik yaparak gelistirilir. Bi-
razdan okuyacaginiz boliimde bununla ilgili harika bir yon-
tem bulacaksiniz: ‘Rol Yapma.” Arkadaslarinizdan birini ya da
anne ve babanizin yardimiyla gesitli kiliklara girip, giincel bir
durumun muhtemel sonuglarina hazirlik yapabilir ve bu se-
kilde stresinizi azaltabilirsiniz. Tadina doyulmaz bir yontem!
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‘Rol Yapma’: Istediklerinizi Elde
Etmeye Yardimcr Olabilecek
Sozleri Onceden Prova Etmek

Ustesinden gelebilmek icin bir agiklama yapmanizi ge-
rektiren ancak ne agiklayacaginizi ya da bu agiklamayr na-
sil yapacaginizi bilmediginiz i¢in tizerinizde stres yaratan bir
durumda kaldiniz m1 hi¢? On yedi yasindaki Brenda Walters
boyle bir olay yasar. Brenda Larry’nin ¢ikma teklifini kabul
eder ancak sonradan onunla ¢tkmaya devam etmek isteme-
digini, bunun miimkiin olmadigin: fark eder ve onu ‘paket-
lemeye’ karar verir. Fakat bu giizel bir durum degildir. Bu zor
durumdan giizel ve yarauct bir sekilde kurtulmas: ve bagina
daha fazla dert agmamasi igin bir arkadagi ona yardimci olur.
Brenda'nin uyguladigi ydntemi ve sonrasinda durumun nasil
ilerledigini birazdan okuyacaksiniz. Su anda yalnizca size bu
planin i¢inde ‘Rol Yapma’ denen giizel, ufak bir beceri oldu-
gunu soyleyelim.

Coziim alternatiflerinin iyi ve kotii yonlerini bastan gor-
menize imkin tantyan bu teknik i¢in etrafinizdaki insanlar-
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dan olast stresli bir durumdan kurtulmaniza yardimer olma-
larini isteyebilirsiniz. Bu gekilde sectiginiz ¢oziimleri uygula-
mali olarak degerlendirerek, onlar1 prova ederek hangi dav-
ranis seklini kullancaginiza ya da kullanmayacaginiza karar
verebilirsiniz. Simdi Brenda ve Brad’in ‘Larry’i paketlemek’
icin ne sekilde ¢6ztiim bulduklarini okuyalim.

Larry'i Paketlemek

Benim okulumda bahar senligine ¢ok 6nem verilir. Bu sen-
lige herkes katilir ama birinci ve son sinif 6grencileri bu sen-
ligin ev sahipligini de yaparlar. Bahar senligi yalnizlardan ¢ok
ciftleri ilgilendirir. Ben de son sinifa giden, ¢ok hos bir ¢ocuk
olan Ben Tripp’in senlige beni davet edecegini umuyordum.
Bazi zamanlarda Ben koridorda kargilastigimizda déntip bana
bir bakar. Bu nedenle onun benimle ilgilendigini biliyorum.
Ama onun yapu tek sey bana doniip bir bakmaku, senlige
davet etmek ile ilgili hicbir sey yapmamusti. Bu yiizden car-
samba glinii yani senlige sadece iki giin kala Larry Welch bana
senlige birlikte gitmeyi teklif edince, onu kabul ettim.

Ama teklifin tizerinden daha bir giin gegmeden kabul
ettigim icin pisman oldum. Yani Larry Welch, tim gece
boyunca sadece onunla dans etmemi isterse ya o zaman ne
yapacaktum. Senlige onunla katuldigim i¢in ya bizim ‘¢iku-
gimizi’ diisinmeye baglarsa o zaman ne olacakti. Asil Ben
senlige Larry ile gittigim icin, onunla ¢ikiyorum sanirsa. Si-
zin de anladiginiz gibi Larry ile randevumdan mutlaka bir
sekilde kurtulmam gerekiyordu. Fakat ona verdigim sézden
geri donmek i¢in ona sunabilecegim bir mazeretim yokrtu.
En basindan onun teklifini geri ¢evirmeliydim. Bu durumda
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ona bu sozden déndigiimii nasil sdyleyecegimi bilmem ¢ok
onemliydi. Bu kararimi onun direke yiiziine soyleme konu-

sunda cesur degildim.
Dostum Brad bu sorunumu duyunca ne yapacagimi sordu.

Ben de ona, “Eve beni almak i¢in geldiginde evde yok

numarasi yapacagim.” dedim.

Brad, “Tecriibelerimden biliyorum ve Larry’nin artuk bir
randevusu olmadigini bu sekilde 6grenmesi ¢ok kotii. Ayrica

bir randevuyu iptal etmenin daha baska ve uygun yollar: var.”

Brad’in soylediklerinden emin oldugunu biliyordum. Bu-
nun giiveniyle, “Eger Larry’i ararsam, kararimdan cayar ve
senlige birlikte gidemeyecegimizi ona sdyleyemem diye kor-

kuyorum, Brad o zaman ¢ok koétii olur.”

Brad, “Fakat Larry’nin seni nasil karsilayacagini bilemez-
sin.” dedi.

Gayet saf bir halde, bununla ne demek istedigini sordum.
Aldigim cevaba bakin.

“Ne demeye calisugimi sana gosterecegim. Simdi farzet
ki ben Larry’im ve beni artyorsun. Hadi bakalim bagla.” Bu
bana biraz aptalca gelmisti ama gene de kulagimda bir tele-

fon ahizesi varmug gibi elimi tutarak, “Selam Larry” dedim.

Brad, “Selam Brenda” diyerek beni yanitladi “Simdi de
yarin geceki senlikle ilgili bir sey sdylemek i¢in aradim gibi-
lerinden bir giris yap.” dedi.

“Yarin geceki senlikle ilgili bir sey soylemek icin ara-
dim.” dedim.
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Brad, dogrudan Larrymis gibi davranarak, “Nasil sabirsiz-
landigimi bir bilsen. Yarin gece kendi eski arabam yerine ba-
bamin arabasini almak i¢in ondan izin aldim. Ayrica bir stirp-
rizim daha olacak. Senlige gitmeden evvel seni yemege ¢ikarti-
cam. En bayildigin renkten bir hirka ve gomlek aldim. Her sey
harika olacak. Acayip sabirsizlaniyorum ve hemen yarin gece

olmasini istiyorum. Seni tam alt1 bugukta evinden alirim.”

“Iste Brad” diye bagirdim “Ben bu nedenle Larry’i ara-
maktan ¢ekiniyorum. Onu hayal kirikligina ugratmak iste-
miyorum. Eger telefonda o da bana bunun gibi seyler soyler-
se “Tamam” derim ve senlige de onunla gitmeye mecbur ka-
lirim. Béyle bir riski alamam. Bunun miimkiinau yok. Ben
kendi kurdugum plan: uygulayacagim ve Larry beni almaya
gelmeden evden ¢ikmis olacagim.”

“Acele etme. Bu sadece olabileceklerden biri, daha baska

senaryolarda var. Hadi bana yine telefon et.” dedi.

Soyledigini uyguladim ve bir kere daha “Merhaba Larry”
dedim. “Bahar senligi ile ilgili bir sey soylemek istiyorum.”

Brad, “Aa Brenda ne iyi ettin aramakla. Cok hasta oldum
ve yarin dansa gelemeyecegim. Haber vermek i¢in bu kadar
gec kaldigim icin affet beni. Fakat bogazim ¢ok fena, atesim
var ve ila¢ aliyorum.” Brad’in bu sozlerinin beni ne kadar
sasirtugini anlayabilirsiniz. Ciinki bu soyledikleriyle baska
bir a¢i sunmustu bana. Yani Larry de belki hastalanir ya da
randevusunu bagka bir sebeple iptal etmek isteyebilirdi. Boy-
le bir durumun benim i¢in hi¢bir mahsuru yoktu.

Brad’e, “Bu harikaydi. Acaba Larry’nin bogazini nasil ag-
ritabilirim.” dedim.
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Brad “Ne kadar komiksin.” diyerek yanitladi beni. “Ama
gordiigiin gibi islerin gidisat pek ¢ok farklr sekilde olabilir.
Hadi yine farkli bisey deneyelim.”

“Olur” deyip tekrar baga dondiim. “Merhaba Larry, Bahar

senligindeki randevumuz ile ilgili bir sey sdylemek istiyorum.”

“Buyur sdyle” bunu soyleyip, Brad benim devam etmem
icin sustu.

“Senlige seninle birlikte gidemem. Yeni bir plan yapsan
ok iyi olacak.” dedim.

“Bu soyledigin beni tizdii. Gergekten sabirsizlikla bekliyordum

senlige gitmeyi, kararini degistirmek icin bir sansim var m?”
“Ne yazik ki sana hayir demeliyim. Affet beni.” dedim.

Brad, hayal kirikligina ugrasa da bu durumu kabul ettigi-
ni belirten bir ses tonu ile Larrymis gibi “Oldu Brenda” dedi.
“Senlige birlikte gitmiyorsak Karen Hood’la gitmem senin
icin bir sorun yaratur mi? Karen'in senin arkadagin oldugunu
biliyorum ama senlige onunla gitmek ¢ok hosuma gider. Ne
zamandir ona sormaya ¢ekiniyordum ama daha diin kiz kar-
desinden 6grendigime gore o da benden teklif bekliyormus.
Her sey ¢ok karistkmis gibi goriiniiyor ama senin i¢in bir
mahsuru yoksa eger Karen'e senlige onunla birlikte gitmeyi

teklif etmeyi istiyorum.”

Larry’nin bana bu kadar ¢ok farkli sekilde yanit verebile-

cek olmasina sagirmigtim.

Brad ile yapugimiz bu minik alisurma benim i¢in ¢ok ya-
rarli olmugtu. Ciinkii bu ¢6ziimii zor ama yiiziime goziime bu-
lastirma ihtimalinin kolay oldugu bir sorunu ¢ozebilmem icin
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bana cesaret ve giiven vermisti. O sirada Brad “Olay: ger¢ekten
daha net gérmek istersen bir de rolleri degistirelim.” dedi. “Bu
sefer ben Brenda olayim sen de Larry.” Iste 0 zaman kendimi
Larry’nin yerine koydugum zaman onun beni zor bir duruma
distirmesini istemeyecegimi anladim. Boylece Larry’nin yerine
kendimi koyarak ona da bana davranilmasini istemedigim gibi
davranmamaya karar verdim. Bunun gibi bir durumda karsim-
daki insanin bana yeni plan yapacak zamani vermesini ve igten
davranmasini isterdim bir de zaten benimle ¢tkmak istemeyen
biriyle ben de ¢ikmay: istemezdim. Larry’i aradim ve o soyle-
diklerimi diisiindiigiimden ¢ok daha iyi kargilad:. Hayal kirik-
111 yasadi ama Syle bunalima falan da girmedi. Bu olayda nazik
davranigim ikimizin arkadas olarak kalmamizi sagladu.

Brad sayesinde aklimdakileri kimseyi kirmadan ancak dii-
riistge soyleyebilmeyi 6grendim. Benim yasadigim durumda
Larry’nin hic hatasi ya da sorumlulugu yoktu. Vermis oldugu
sozden geri donmeye calisan bendim. Daha 6nce de soyledi-
gim gibi eger Larry’i kotii bir sekilde biraksaydim, terk edilmis
ve kiiciik digstirtilmiis hissedecekti. Bu da hi¢ iyi bir durum
degildi. Uygulamay: diisiindtigiim plan, onun hazirliksiz ya-
kalanmasina sebep olacak ve ona yeni bir program yapabilme-
si i¢in dahi hi¢ sans tanimayacakt. Bu yiizden dostum Brad
bana arkadaslik ile ilgili en degerli seylerden birini 6gretmisti.
[letisim kurma sekliniz sadece giizel dostluklar kurmanizi degil
sizin gergekten ok iyi bir dost olmanizi da saglar. Brad, benim
cok iyi bir dostumdu ve nihayetinde ben de Larry’nin dostu
olarak goriilebilirdim. Ve su an en mutlu edici gergeklerden
biri de artik Larry ile ben sadece dost degil, cok yakin dostlariz.

Brenda Walters, 16
Tadina Doyulmaz Oykiiler, Gengler I¢in kitabindan
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‘Larry Welch'in Durumuna
Hig Distigiiniz Oldu mu?

Brenda, Larry’i gercekten kirmak istemiyordu ama kira-
cagint distindigl icin de stres yastyordu. Larryden ve onu
kirmaktan kagmak hem onu hem de siiphesiz Larry’i daha
da ¢ok strese sokacaktr. Bir de Brenda randevuyu iptal etmek
adina gereken hazirligi yapmak yerine yasanabilecek en kotii
senaryolari kafasinda canlandirarak kendine iskence ediyordu.
Halbuki rol yapma veya bagkasinin yerine ge¢me, sectiginiz
¢oziimlerin isleyislerini test etmenizi ve ardindan bu ¢oziimle-
ri uygulayip uygulamayacaginiza karar vermenizi saglar. Ger-
cek diistincelerinizi séylemenin sikintuli oldugu zamanlarda,
saldirgan da hareket etseniz edilgen de davransaniz, rol yapma
stresinizi azaltmaya yardimct olur. Bunlar kadar 6nemli olan
diger sey de rol yapmanin, bir durumun ¢ok gesitli sekillere
biiriinebilecegini gostermesidir. Bu sekilde olabilecek en kotii
senaryo tizerinde durup, strese girmemis olursunuz.

ALISTIRMA: KENDI ¢IKIS YOLUNUZU
BULMAK ICIN PROVA YAPMAK

Prova yaparak, stresli sonuglara yol acabilecek durumlar-
da harekete ge¢mek icin size gereken giiveni kazanabilirsiniz.
Bu sekilde rolleri degistirerek, kendinizi 6ne siiriip dogru
bir sekilde ifade etme yeteneginize olan giiveninizi yiiksel-
tebilirsiniz. Bu sekilde yapacaginiz bir bastan planlama ile
eylem sirasinda bunalma riskini azaltrsiniz ki bu da 6nden
yasadiginiz stresi de azaltr. Ek olarak, duruma genel olarak
bakmak ve durumu ne kadar iyi anladiginizi degerlendirme-
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niz i¢in size bir sans sunar ve kazandiginiz yeni anlaysi stres

alundayken de kullanabilmenize yardimei olur.

Asagidaki kisimda size tizerinde alistirma yapmaniz igin bir
senaryo verilmistir. Senaryoyu okuyun ve bu konusmanin ne
sekilde ilerleyebilecegine dair tiim ihtimaller tizerine diistiniin.

Favori Miizik Grubunuzun Konseri Var

En yakin arkadaginizla birlikte, bahar tatilinde arkadaginizin
kuzenini ziyarete gitmek icin aylardir plan yapiyorsunuz fakat
sonradan favori miizik grubunuzun tam da ayni hafta yasadig-
niz sehirde konser verecegini duyuyorsunuz. Tercihiniz, konse-
re gitmek oluyor. Arkadasinizin onunla gideceginize inandigini
bildiginizden, bu durum sizi gercekten strese sokuyor. En yakin
arkadaginizla beraber kuzenine gitmeyi artk istemiyorsunuz ve

bu sorunu en stresiz bigimde ¢ozmeyi istiyorsunuz.

Asagida verilen bosluklara konusmanizin {i¢ tane muhte-

mel ilerleyisini yazin.

Deneme 1:

Siz: ¢ ”
Arkadaginiz: “ 2
Siz: " 2
Arkadaginiz: >
Siz: ¢ >

Arkadaginiz: >
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Deneme 2:

Siz: “ ?
Arkadaginiz: “ ?
Siz. <« »
Arkadaginiz: ”
Siz' « »

Arkadaginiz: “ 7

Deneme 3:

Siz: “ ?
Arkadaginiz: “ ?
Siz. « »
Arkadaginiz: © ?
Siz. <« »

Arkadaginiz: ”

Simdi de bu beceriyi hayatinizdaki ger¢ek bir duruma uy-
gulayin. Islerin ilerleyisini prova etmenizin fayda saglayaca-
g1 hassas bir konuyu tasvir edin. Bu durumdan rol yaparak
styrilmaniz igin size yardimer olacak kisinin kim olacagini
da distinebilirsiniz. Bu kisi, anneniz, babaniz, 6gretmeniniz
yahut bir arkadasiniz olabilir.

Su anda yasadigim hassas durum:




Durumumun muhtemel ii¢ ilerleme sekli:

Deneme 1:

Siz: “
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Diger kisi:

Siz:

Diger kisi:

Siz: ©

(19

Diger kisi:

Deneme 2:

Siz:

Diger kisi:

Siz:

Diger kisi:

Siz: ¢

Diger kisi:

Deneme 3:

Siz:

Diger kisgi:

Siz: ¢

Diger kisi:

Siz: “

Diger kisi:
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Gerisi Sizin Elinizdel

Rol yapma, bagkasinin yerine gecme ve diger insanlarla
konusacaklarinizin provasini yapma, yasadiginiz stresi azaltir-
ken, islerin gidisatin: etkileme konusunda kendinize duydu-
gunuz giiveni yiikseltebilir. Stresli bir durumu, farkli acilar-
dan gérmeniz, o durumun istesinden gelmenizi kolaylagtirir.
Zaten bagkalarindan yardim almanin, destek istemenin giizel
yant da budur. Tam da insanlarin desteginden soz etmisken,
bir sonraki boliimde size stresli durumlardayken aslinda ya-
ninizda ne kadar fazla kiginin bulundugunu gosterecegiz. Bu
insanlarin sizin ekibinizin birer tiyesi oldugunu farz edin. Bu
arada stresle baga ¢ikma ekibinizden bahsediyoruz!






6

Baskalarimwn Elini
Uzatmasima Izin Vermek:

Stresle Basa Cikma
Ekibinizin Uyeleri
Kimler?

Sizi yalnizca yiicelten, iginizde var olan
en iyi yonleri ortaya gikaran insanlarla
arkadaslik etmek, ¢cok onemlidir.

ep ictetus
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Yazarlardan Mesa)

Yasamimizda bize 6nem veren, koklerimizi bilmemizi sagla-
yan, kendimizi 6nemli hissettiren, sevildigimizi ve sevmeyi sev-
digimizi bilmemizi saglayan insanlarin yer almast, stresli zaman-
lar1 atlatabilecegimize olan inancimizi arturir. Bagka insanlarla
baglantuda oldugumuzu bilmemiz, onlarin bize destek oldukla-
rint gormenmiz, stresle bogusurken, bunaldigimizda, hatta diin-
yamizin bagimiza yikildigint sandigimiz, hayatumizin karman

corman oldugu durumlarda, kendimizi iyi hissetmemizi saglar.

Bu, stres kaynag olan durumu diizeltebilecek bir seylerin
elimizden gelmedigi zamanlarda bile gegerlidir. Onemi biiyiik
bir sinava girecegimizde, hoslandigimiz biri tarafindan redde-
dildigimizde, arkadaglarimiz bir grup toplanust diizenleyip bizi
bunu diginda birakuklarinda, etrafimizdakilerin sevgi ve deste-
gini hissetsek de tizerimizdeki stresi ortadan kaldiramayiz. O
halde bagkalari, yasadiginiz stresten kaynaklanan acilar1 nasil
ortadan yok edebilirler? Ciinkii bazi zamanlar vardir ve stresli
olan durum bir tek sizi ilgilendirir ve bu durumda cevrenizi

sarmis olan destek ag1 bulundugunuz durumdan kurtulmaniz
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icin ihtiya¢ duydugunuz cesareti bulmanizi saglar. Bizi 6nem-
seyen insanlarin varligi, bizi dinlemek ve rahatlatmak i¢in ya-
nimizda olmalari yasadigimiz stresli durumun diinyanin sonu
olmadigini anlamamuizi saglar. Kéklerinizin ve baglarinizin ol-
mast, diinya basiniza yikilmak tizereyken ve siz onun alunda
kalmadan yikinudan kagmaya ugrasirken, yardim isteyebilece-
giniz insanlarla ¢evrili oldugunuz anlamina gelir. En giizeli de
bu yardim istediginiz insanlarin yasadiginiz bu kétii durum
nedeniyle size olan bakuslari degisime ugramaz, onlardan yar-
dim istemeniz sizi kiicitk duruma distirmez.

Aile biraylerinden dostlara, 6gretmenlerden antrenorlere,
evcil hayvanlariizdan aynada yansimasini gordiigiiniiz yiize
kadar, sizi 6nemseyen insanlarin sayist o kadar fazladir ki.
Simdiki béliimde ‘destek aginiz'in ne kadar genis oldugu-
nu gorme sansina sahip olacaksiniz. Sizi destekleyen kisile-
rin (tadina gercekten doyamadiginiz kisilerin) yasantinizdaki
stres ve baskiyr ne denli azalttigini, bu durumlar nasil etki-
sizlestirip sizi korudugunu goreceksiniz. Etrafinizda goriin-
meyen baglarla size bagli ne kadar ¢ok insan varsa, ne kadar
insanla baglantiniz varsa, isler yolunda olmadiginda, yeni
giinlerde giines size yiiziinii gostermediginde yahut kendi-
nize karst ¢ok sert davrandiginizda, gevsemenizi saglayacak,
size el uzatip, yolunuzu yeniden bulmaniza yardim edecek
birilerini bulma olasiliginiz o kadar fazla olur.

Destek aginizin, bu kiymetli ve sevgiyle dolu varligin size
yoneltecegi giicii alip kullanabilmeniz icin, ilk basta sizin ta-
rafinizda kimlerin oldugunu bulmalisiniz. Sizin tarafinizda
olanlardan bahsetmisken sakin aynada size bakan kisiyi de
unutmayin. Haydi dyleyse kalemi ve kagidi elinize alin, stres-
le basa ¢ikma ekibini kurmanin zamani gelmistir.
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El Uzatilmasina Izin Verin:
Yalmzhk Kaderiniz Degil

Zorlu bir dénemden mi gegiyorsunuz? Bunalmanizi sag-
layan bir durum icerisinde misiniz? Nasil davranacaginizi
kimden yardim talep edeceginizi bilmiyor musunuz? Bazi
zamanlarda cok zorlu durumlarla karsilasiriz ve bu durum-
larin tistesinden yalniz bagimiza gelmemiz miimkiin olmaz.

Zor durumlari tek baginiza atlatmaniz gerekmedigini bil-
meniz 6nemlidir. Gergekten de bu béyledir! Ama bunu yapa-
bilmeniz i¢in bagkalariyla baglantiya gecip, yardima ihtiyaci-
niz oldugunu gostermeniz gerekebilir. Stresle basa ¢ikabilme-
nin ilk adimi 6nemlidir ve bu yardim almaya agik olmakur.
Yasadiklarinizi ¢evrenizdekilerle paylagin ve ihtiyaciniz olan
yardim ve destegi onlardan isteyin. On alu yagindaki Lara
Jesiek, interneti kullanarak bu yardimi bulmus ve ondan bin-
lerce kilometre uzakliktaki Jason ile baglantiya ge¢mis. Hig
kargilasmamalarina ragmen Jason, Lara i¢in ¢ok 6nemli yar-
dimlarda bulunmus ve onu hayatinda yasadig stres ve sikin-
tilarla bag edebilmesi i¢in ihtiya¢ duydugunda yardim isteme
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konusunda ikna etmis. Asagidaki Sykilyii okudugunuzda
Lara'nin ni¢in Jason'a ‘prensim’ dedigini anlayacaksiniz.

Benim Prensim

On birinci sinifa gittigim yil gergekten benim igin zorlu
bir dénemdi. Babamin ¢alisug: sirketteki tayini nedeniyle
Michigandan Alaska’ya tasinmamiz gerekti. Babamin yeni
gorevi Alaskada sirketin subesini kurmakt. Yeni okul yili
baslamadan hemen 6nce agustos ayinda Alaska’ya tagindik.
Ulkenin diger ucuna tasinmamizdan daha kotii olan sey
annemin de her zaman oldugundan daha mutsuz olmasty-
di. Annem ve babam arasindaki sorunlar son yillarda iyice
artmistt ve neredeyse ikisi siirekli kavga etme halindeydiler.
Ancak bu taginma olay1 annemin mutsuzlugunu daha da ¢ok
arttirdi ve artik annemle ben de kavga etmeye baglamigtim.

Fakat benim mutsuzlugumun baska sebepleri de vard::
Yeni basladigim okulu sevemedim ve kendime yeni ve gercek
arkadaglar bulamadim. Yani en azindan Michigan'da biraku-
gim arkadslarim gibi iyi arkadaglar bulamadim. Ustiine iini-
versite i¢in yasadigim yer olan Michiganda olma hayallerim
de geride kalmisti. Eski okulumdaki bir danigmanin yardi-
miyla Michigan'daki bir tiniversitenin Edebiyat bolimiine
girebilmem icin bir plan yapmisuk isime yarayacak dersleri
almisum. Bu sekilde dokuzuncu ve onuncu sinif boyunca
ayni hedefe odaklanmig ve hep onun i¢in ¢alismistim. Not-
larimin iyi olmast igin ¢alismaya degecek bir hedefe sahip-
tim. Ama simdilerde Alaskada yagiyorduk ve ailemin daha
ne kadar burada kalacagini bir Tanri biliyordu. Ailem burada
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yasamaya devam ederken ben Michigandaki bir tiniversiteye
gitmeyi secersem, eyalet disindan gelen bir 6grenci olarak sa-
yilacagimdan, okul i¢in ¢ok daha fazla para 6demek zorunda
kalacaktik. Eyalet digindan gelen 6grenciler o eyalette yaga-
yan 6grencilerin 6dediginden asag yukari iki kat fazla para
odiyorlar. Bu nedenlerle Michiganda okumam miimkiin
goriinmiiyordu ailem o kadar fazla paray: 6deyemezdi. Aruk
tintiversiteye nerede gidecegimle ilgili bir fikrim yoktu ama
isin daha kétiisii bu konuda bir plan yapmak da icimden gel-
miyordu. Eski zamanlarda, 6ntimdeki birka¢ yil nerede ol-
mak istedigim ile ilgili amaglarim varken simdi gelecegim ile
ilgili higbir vizyonum yoktu. Michigan Eyalet Universite’sine
artik gidemeyecegime gore artik benim igin iyi notlar almak
i¢in ¢aligmak da ¢ok manasiz goriiniiyordu.

[sin aslt her sey cok manasiz gériiniiyordu. Umutsuzdum.
O kadar umutsuzdum ki en sonunda intihar etmeye bile te-
sebbiis ettim.

Bir kutu dolusu hap ictim. Cok kot bir deneyimdi: du-
varlar dalga dalga olmustu ve sanki tavan basima ¢okecekti.
Yiiriimeyi birakin ayakta dahi duramiyordum. Ug saate ya-
kin bir zaman cayir cayir yanan yanaklarimdan asagiya dogru
sicak gozyaslart akti. Canim o kadar ¢ok yandi ve kendimi o
kadar berbat hissettim ki 6lmedim ama ¢ok korktum.

Haplarin yol actig1 berbat halden kurtuldum ama hayati-
mi sonlandirmayi diisindigimden kimsenin haberi olmadi.
Annem ve babam sadece midemden rahatsizlik yasadigimi
zannettiler. Kizlarinin kendini 6ldiirmeye ¢alistiginin akilla-
rinin ucundan gegtigini sanmiyorum. Cok yalniz oldugumu
goremiyorlardi. Nasil gorebilirlerdi ki? Hissettiklerimle ilgili
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onlara higbir sey anlatmamistim. Ardindan gelen birkag ay
sadece giindelik islerimi yaptum ve her giin digerinin aynist
olarak gecti. Umutsuz bir haldeydim. Higbir geyin bir anlami
yoktu. Daha da kétii olan her seyin neden anlamsiz geldigini
bilmiyordum ve bunu da umursamiyordum. Tam o sirada
ailem eve bir bilgisayar ve internet baglanusi aldu.

Iste 0 zaman ‘Prensim’ ile karsilastim.

Bir giin bir mesaj geldi ve soyle diyordu: “Profilini oku-
dum ve ¢ok sevdim. Aerosmith seviyormugsun ben de onlart
cok severim. Sohbet edelim mi?” Aninda “Edelim.” diyerek
yanitladim. “Benim adim Lara senin ki ne?”

“Jason, tanistigimiza memnun oldum Lara.” Bu sekilde
aramizdaki saf ve gercek bir dostluk basladi. Bu kelimenin
tam anlamiyla hayatimi kurtaracak olan dostluktu. Dért aya
yakin bir siire boyu her giin ama her giin yazistik ve pahali
oldugu i¢in ¢ok stk olmasa da arada bir de telefonla konug-
tuk. Jason, Floridada Pensacolada yastyordu. Aramizdaki
uzaklik her giin internet tizerinden gériismemize engel degil-
di. Arkadaslarimizdan, ailelerimizden, amag ve hayallerimiz-
den her seyimizden soz ediyorduk. Birbirimizle ilgili her seyi
hayatta yapmak istediklerimizden en sevdigimiz sarkiya ka-
dar her seyi biliyorduk. Ikimizin de favori sarkist ayniydi. Bu
Aecrosmith’in ‘I don’t wanna miss a thing’ isimli sarkistydi.
Jason e-posta yolu ile bana 6ykii ve siirler yolluyordu. Sadece
o okumaktan hosland: ve bana tavsiye etti diye hi¢ okumaya-
cagim kitaplart okudum. Kitaplardan, i¢lerinde barindirdik-
lar1 felsefeden ve bizim onlardan aldigimiz mesajlardan ko-
nustuk. Maneviyattan, sanattan her konuda inandigimiz sey-

lerden bahsettik. Politika hakkindaki gériislerimizi paylastk
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ve hatta beraber diinya sorunlarina ¢éziimler getirdik. Baz1
zamanlarda boyle derin konularda kalmak yerine birbirimize
komik seylerden bahsediyor, sevdigimiz fikralari anlatyor,
hayatimizda karsimiza ¢itkan en komik seyleri paylastyorduk.
En 6nemlisi hayatimizda o an giincel olan olaylardan ve on-
larin biz de uyandirdigs hislerden soz ediyorduk. Binlerce ki-
lometre uzaginizda tstelik yeni tanisuginiz ve gormediginiz
birinin sizi hayatinizdaki diger insanlardan daha iyi tanimasi
enteresandi. Jason ile ilgili diisiincelerim bunlardi. Yiiziint
hi¢ gérmediginiz birinin dostunuz ve tstelik hayatnizt kur-
taran dostunuz olmasi ¢ok komikti. Evet bu dogru, Jason
benim hayatimi kurtards.

Jason hayauma ilk girdigi zamanlarda kendimi eskisi
kadar mutsuz hissetmiyordum. Fakat sonra depresyon geri
geldi ve gittik¢e genisleyen bir golge gibi agir agit tiim ha-
yatimi karartti.

Yeniden intihar etmeyi bile diisinmeye baglamistim.

Bu durumdan Jason’a soz ettigimzde, “Olamaz!” dedi.
“Dayanamayacagin kadar kendini yalniz hissedebilirsin ve
cok kotii glinler gecirebilirsin fakat eger kendini disariya
kargt agarsan mutlaka sana yardim edecek birileri ¢ikacak.
Intihar asla bir ¢6ziim degildir. Bunu sakin bir daha aklindan
bile gecirme. Sen benim yasamimi aydinlatiyorsun. Seninle
olacagim her yeni giinii tiim sohbetlerimizi sabirsizlikla bak-
liyorum.” Stirekli onlara sevildiklerini ve istendiklerini his-
settiren birileri yanlarinda olanlar benim kendimi niye yal-
niz hissettigimi anlamayabilirler. Annem ve babamin bana
stirekli beni sevdiklerini séylemelerine ragmen ben kendimi
yalniz hissediyordum.
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Gergi bu yalnizlik Jason'in varligiyla biraz da olsa hafifle-
misti. Beni hi¢ kimsenin diisiinmedigini ve sevmedigini san-
digim zamanlarda ‘prensim’ benim bunun aksine inanmami
sagladi. Fiziken yanimda degildi, mesela ona sarilamryordum
ama buna ragmen o gergek bir dosttu. Insanin kendisini se-
verek kendisi i¢in yasamay1 6grenmesi gerektigini biliyorum
ama bazi durumlarda, sahici bir dostun sizi sevmesiyle siz de
yasama istegine ve kendini sevme yetenegine kavusabilirsiniz.

Jason, bundan sonra asla canima kiymayacagima ve yar-
dim isteyecegime dair bana s6z verdirtti. Ben de bu s6zii ver-
dim ve s6ziimil tuttum. Bugiinlerde haftada bir giin danig-
mana gidiyorum. Danigmanim, depresyondan kurtulmam
icin yardim ederken diger yandan bagka insanlarla baglanti
kurmam i¢in beni cesaretlendiriyor.

Gegtigimiz aylarda okulda yeni arkadaslar buldum. On-
larla hem egleniyorum hem de stresli hissettigimde bir so-
runum oldugunda onlarla konusabiliyorum. Tek bir dostun
destegi sayesinde artik bir¢ok arkadasim var. Olaylarin bu
hale gelmesi muhtegem!

Prensim Jason’in hayatimi kurtardigina inantyorum. Beni
karanliktan kurtaran 151k, o oldu. Bu olaylar gegeli bir buguk
yil oldu. Jason ile heniiz yiiz ylize gelmedik ama bir giin bir
araya gelecegimizi biliyorum. Iste o zaman gézlerinin igine
bakacagim ve ona en iyi dostum oldugunu séyleyecegim.

Lara Jesiek, 18



Yasamin Baskilariyla Bas Etme Kidavuzu 273

Sizin de Kraliyet Ailesine Yakigir Bir Tedavi
Gormeniz Igin Bunu Talep Etmeniz Gerekebilir

Lara, acisint uzunca bir siire i¢ine atti ama sonunda iyi ki
boyle yapmaktan vazgecti. Nihayetinde birinin ona el uzat-
mastna izin verdi ve duygularini ona agti. Ik adiminiz bu-
dur: aciniz1 iginize atmamak. Her sey kotiiye gittigi halde
sanki iyiymis gibi yapmayin.

Bireysel Yaganilan Aciyla Basa ¢ikmak Igin
Alti Pozitif Yol

Insanlarla baglantiya girin ve ihtiya¢ duydugunuz yardim
elini size uzatmalarina izin verin. Yardim isteyebileceginiz
kimler oldugunu biliyor musunuz? Yasamakta oldugunuz si-
kint1 ve stres kaldiramayacaginiz kadar agirlastiginda asagida
yazili olan maddelere bakin. Bu maddelerin hepsi hissetmek-
te oldugunuz aciy1 haffletebilecegi gibi sizi ihtiyag duydugu-
nuz yardimi almak icin de yonlendirebilir.

1. Anne ve babaniza anlatin. Uziintiiye kapilip, siki-
lip, bunalacaklarini bilseniz de sizi {izen seyi onlarla
paylasin. Zaten onlarin en biiyiik endisesi sizin iyi ol-
mamanizdir. Bu nedenle gosterebilecekleri tepkilere
karst kendinizi hazirlayin, nihayetinde anne ve baba-
nizin sizin i¢in en iyi olan seyi en iyi bilen insanlar
olduklarini ve mutlaka size yardim edebilmek i¢in
yapabildikleri her seyi yapacaklarina inanin. Anne ve
babanizin destegi arkanizdaysa tiinelin ucundaki 15tk
da gortintiyordur artk.
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2. Eger anne ve babaniza soyleyemiyorsaniz giivendi-
giniz bagka birine séyleyin. Sizi bunalima siiriikle-
yen olaylar yastyorsaniz, yalniz basiniza act ¢ekmek
yahut kendinize zarar veren seyler yapmak yerine,
durumunuzu en yakin arkadaginiza ya da giivendi-
giniz bir biyiige anlatin. Bu 6zellikle, fiziksel ya da
psikolojik cinsel taciz, intihara ydnelme, yemek yeme
bozukluklari, depresyon, uyusturucu madde veya al-
kol bagimlilig, hamilelik gibi durumlar i¢in geger-
lidir. Anne ve babalar, 6gretmenler, diger uzmanlar
(okuldaki danigman ya da hemsireler) hepsi bir za-
manlar gengti; bu nedenle hepsi kendine giiven duya-
mamanin, hayatla bas etmenin genel olarak getirdigi
korkular ve endiselerin nasil oldugunu bilirler. Igini-
zi dokmek, omuzlarinizdaki yiikii hafifletmenize ve
duygularinizi digart vurmaniza yardimei olur. Bu stre-
sin getirdigi yitkten kurtulmada ilk adimdur.

3. Bir destek grubuna katilin. Genglerin birbirlerine
yardimct olmasi veya yetiskinlerin gen¢lere yardim-
c1 olmast i¢in olugturulan bu destek gruplar, gengler
icin bu donemin sikintilart ve baskilariyla bas etme-
leri konusunda harika birer yardimeidir. Okulunuz-
da, hemsire, rehber ya da miidiire, genclerin genglere
yardimei olmast i¢in kurulmus bir ‘yagitlara rehberlik’
programinin okulunuzda olup olmadigini mutlaka

sorun.

4. Profesyonel yardim alin. Bunalim gegiren insanlara
yardimei olabilmek adina egitim gérmiis bir profes-

yonel, bu zor giinlerde size de yardimei olabilir. Bir
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danigman, size hayatnizda neyin nasil olmas: gerkti-
gini soylemez. Kendi kendinize bas etmekte zorlan-
diginiz bir durumdan ¢ikabilmeyi 6grenmeniz igin
size yardimer olacaktir. Anne ve babanizdan ya da
okuldaki rehberinizden kendinize bdyle bir profes-
yonel yardim bulmak adina destek isteyin. Onlarin
yardimini almadan, profesyonel danigmana ulagmak
istiyorsaniz, rehberden genglere yardim eden sosyal
hizmet kurumlarini bulun ve arayin. En iyi referansl
yere ulasmak i¢cin 6zen gosterin.

. Inanciniza sizi rahatlatmasi igin izin verin. Stresli
hallerde dini inang giiglii bir teselli kaynagidir. Inanci-
niz neyse, onun dini 6gretilerini 6grenip, hayatinizda
uygulayarak, kalbinizi ve ruhunuzu besleyin. Inang,
en karanlikta kaldiginiz sikintuda oldugunuz anlarda
bile sevgi dolu bir giiciin sizinle alakadar oldugunu ve
size yardim ettigini bilmek demektir.

. Kendinize her zaman oldugundan daha iyi davra-
nin. Hayat normalde oldugundan daha stresli goriin-
digiinde siz de kendinize normalde oldugundan daha
iyi davranmalisiniz. Bagkalarindan yardim almak ve
yeterince dinlenmek, giizel beslenmek, bedeninizi
gevsetecek egzersizleri yapmak, 6zen gdstermeniz ge-
reken seylerdir. Kendinize sabirli davranin, gevseme
becerilerinizi uygulayin, rahatlatict miizikler dinleyin,
arkadaglarinizla konusun ve evcil hayvaniniza zaman
ayirin. Bagka insanlara karsi ne kadar iyi davrandigs-
niz1 biliyorsunuz kendinize de dyle davranin.
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ALISTIRMA: YARDIM ALMAK ICIN
NEREYE BASVURABILECEGINIZI
BILIYOR MUSUNUZ?

Hayatiniz stresle bunaltict hale geldiginde yardim isteye-
bileceginiz ilk ti¢ kisi kim?

1

2

3

Kendinizin veya bir arkadasinizin asagida yazilan stres-
li durumlara benzeyen bir durumda oldugunuzu farz edin.
Size gore her bir durum igin en dogru yardim ve destek kay-
naklart hangisidir?

1. Siz (veya yakin bir arkadasiniz) hamile oldugunuzdan
stipheleniyorsunuz. Yardim isteyebileceginiz kaynaklar:

[J Anne ve babaniz

[ Aile planlama

[ Okuldaki hemsire

[ Aile hekiminiz

[] Okulunuzdaki yasit rehberler

2. Siz (veya yakin bir arkadasiniz) sizin i¢in ¢ok ozel
birini, dostunuzu, biiyiikannenizi, biiyiikbabaniz
yahut evcil hayvaninizi kaybettiniz. Yardim isteyebi-
leceginiz kaynaklar:
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[] Anne ve babaniz

[[] Dini gorevliniz (imam, haham, papaz)
[] Okuldaki danisman

[] Aile doktorunuz

[] Okulunuzdaki yasit rehberler

3. Siz (veya yakin bir arkadaginiz) alkolii ya da uyusturu-
cuyu birakmak zorundasiniz. Yardim isteyebileceginiz
kaynaklar:

[] Anne ve babaniz

[ Okuldaki yasit rehberler

[] Okuldaki danisman

[ Adsiz Uyusturucu Bagimlilari Dernegi

[J Annenizin ya da babanizin is yerinde bulunan rehber-
lik merkezi

4. Siz (veya yakin bir arkadasiniz) bedeninizin goriini-
miini algilama ile kilonuzla ilgili problem yastyorsu-
nuz. Yardim isteyebileceginiz kaynaklar:

[] Anne ve babaniz

[] Oturdugunuz yerdeki zayiflama merkezleri
[] Okuldaki hemsire

[] Bulimia ve anoreksia danigsma hatti

[ Okulunuzdaki yasit rehberler



278 Dr. Bettie B. Youngs & Jennifer Leigh Youngs

5. Siz (veya yakin bir arkadaginiz) her an lzgiinstiniz.
Hatta bazi zamanlarda intihar etmeyi disiintiyorsu-
nuz. Yardim isteyebileceginiz kaynaklar:

[] Anne ve babaniz

[ intihar1 engelleme telefon hattt
[] Okuldaki danisman

[] Okulunuzdaki yagit rehberler

Cevap anahtari: Her durum igin yazilan tiim kaynaklar-
dan yardim isteyebilirsiniz. Tabii ki burada bahsedilmeyen
bagvurabileceginiz baska kaynaklar da vardir. Belki sizin de
akliniza gelenler vardir.

Gerisi Sizin Elinizde!

I¢inde bulundugunuz stresli durumla basa gikmak icin
ihtiya¢ duydugunuz yardimi almak, ilk adimdir. Bitytimekte
olmaniz tiim sorularin cevaplarini biliyor oldugunuz anlami-
na gelmiyor. Zaten bityiimek herkes icin stresli bir durum-
dur. ‘Bu konuyu birine anlatmaliyim’ demek hi¢ sakincast
olmayan bir diisiincedir. Ayrica size sunulan sevgiyi ve des-
tegi almaktan yana ¢ekinmeyin ve bu armaganlart miimkiin
oldugunca iyi bir sekilde kullanmaya bakin. Aileniz, arkadas-
lariniz, uzmanlar, profesyoneller, gengler icin kurulmus 6zel
telefon hatlari stresli bir durumdan ¢ikmaniz i¢in gereksinim
duydugunuz yardim ve destegi size sunabilirler.

Bundan sonra gelen boliimlerde, destek aginizin ne ka-
dar genis oldugunu ve stresli zamanlarda yararlanabileceginiz
size 6zel kaynaklari goreceksiniz.
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Aileniz: ‘A Takvmwan Uyeleri

‘Seni ¢ok iyi tanidigim igin seviyorum. Seni ¢ok iyi tani-
digim halde seni seviyorum.” Daha 6nce bu s6zii duydunuz
mu? Giizel oldugu kadar anlamli bir séz bu. Sizi ‘her seyinizle’
seven birisinin varligi stresli zamanlarinizda elinizde olan en
kiymetli armagandir. Oyleyse, sizi, icinizi, disinizi en yakindan
tantyan, sizi her halinizle her zaman seven aile bireylerinizdir.
Aile iiyelerimiz, neredeyse daima bir numarali hayranlarimiz
aynt zamanda da stresle miicadele de ilk defans ¢izgimizdir.
Bazen kaideyi bozan durumlar olsa da isler ne kadar kotii go-
riiniirse goriinsiin, aile tiyelerimiz bizi sever, iyi ve kotii giinde
hep yanimizda olurlar. Biz o kadar iyi olmasak bile!

Hayaun stres ve sikintilariyla ugragirken aile tiyelerimizin
en biiyiik yardimi belki de sudur: Aillerimize karst besledi-
gimiz ve onlardan aldigimiz sevgi, kabul edildigimizi, isten-
digimizi, bize ihtiya¢ duyuldugunu hissettirir ve bu hisler de
hayatta karsimiza ¢ikan sikinti ve baskilarla miicadele eder-
ken yalniz ve desteksiz olmadigimizi bilmemizi saglar. Bazi

aileler sevgi ve desteklerini gosterme konusunda pasif de olsa
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bazi aileler bu konuda mitkemmel olabilirler. Asagidaki oy-
kiide yer alan Craig Buell’in ailesi de bunlardan biri. Ailele-
rimiz zor giinlerimizi atlatirken yanimizda olur ve bu siirecin
gecmesi i¢in yardimet olurlar. Bu ¢ok 6nemlidir.

Psikologlarin s6yledigine gore, aileleriyle giiglii baglart oldu-
gunu hisseden gengler, stresle bas etme konusunda digerlerine
kiyasla daha basarilidirlar. Tabii ki bu aileler mitkemmeldirler
ve kendi aralarinda hig catigma yasamazlar, hayatlarinda sikint
ve stres yoktur anlamina gelmez. Craig’in yasadig1 sikint ol-
dukg¢a yogundu ve birkag yil devam etti. Fakat onun yasadig1
durum, her ailenin kendine has 6zellikleri ve ayr1 stres konula-
11 oldugunun ve zorlu durumlar ve biiyiik sorunlar karsisinda
birbirlerini destekleyerek, stres nedeniyle parcalanip, dagilmak
yerine daha da yakinlagabileceklerinin oykiistidiir.

Stresle basa ¢cikmanin en iyi yollarindan birisinin ailenizle
sevgi dolu bir baga sahip oldugunu bilmek ¢ok cesaret ve-
ricidir. Ailenizin tiyeleri ayni zamanda da stresle miicadele

ekibinizin bir dmiir boyu tadina doyamayacaginiz tiyeleridir!

Her Sey Olabilir Ama Normal Degil

Daima yagitlarimdan birazcik farkli olmay1 (veya en azin-
dan kendimi farkli hissetmeyi) ve aralarinda az da olsa sivril-
meyi istemisimdir. Okulumda ve oturdugum gevredeki her-
kese ¢cok benzedigimi hissetmem, buna neden olabilir. Ben
de diger tiim ¢ocuklara benziyordum, grubun bir {iyesi, sira-
dan, gayet normal, herkes gibi bir ¢ocuktum. Bu durumun

can stkict bir var olma bi¢imi oldugunu diisiiniiyordum. Ai-
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lem bile gayet tipik bir aileydi. Ancak aniden olan bir sey
ailemi dyle bir degistirdiki artik benim ailem normal olarak
tanimlanabilecek son aile olmustu. Tiim olanlar ben kiiciik-
ken bir doktorun koydugu teshis ile baglamis fakat ben tiim
arkadaglarim ve biitlin yagitlarimdan farkli olma istegimin
gergeklestigini yalnizca bir an icerisinde farkettim.

Ben bes yasindayken, annem gittigi bir goz kontroliin-
de, gozlitk takmasina gerek olmadigini ancak pitiiiter bezine
yapisik bir tiimoriin alinmasi i¢in ameliyat olmasi gerektigi-
nin haberiyle déndii. Maalesef bu tiimér bir golf topu kadar
biyiiktii ve biitiintiyle temizlenmesi imkansizdi. Ameliyatin
ardindan doktor tarafindan anneme alt hafta yatakta istira-
hat verildi. Bu esnada biiyiitkannem giinliik islerde babama
yardimct olmak ve bizimle kalmak i¢in yanimiza geldi. Ama
o yanimizda olsa da annemizi 6zlityorduk. Her birimiz bu
durumun ustesinden gelmeye calistyor, annemin normalde
bizim i¢in yapug; seyleri biz de kendimiz i¢in yapmaya cali-
styorduk. Bir de her birimiz anneme yardimeci olmak icin de
ugrastyorduk. Onun i¢in yapabilecegimiz seyleri yaptyorduk.
Ornegin, yemegini odasina gotiiriiyor, o daha cabuk iyilessin
diye dinlendigi zamanlarda hig ses ¢ikarmiyorduk.

Altinca haftanin bitiminde biiyiikannem evine doniince
islerin olabildigi kadar normal yiirtimesi i¢in herkes daha faz-
la sorumluluk aldi. Annem yavagtan iyilesiyordu en azindan

iyilesiyormus gibi gortintiyordu.

Ben on yagima geldiginde doktorlar annemdeki tiimoriin
biyiidigiini sdylediler. Tiimoriin daha da biiytimesine ve
annemin gérme yetenegini kaybetmemesi i¢in radyasyon te-
davisine bagladilar. Ailenin bakimiyla ilgilenmek i¢in tekrar
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bityiikannem bize geldi. Her birimiz tekrar tizerimize diiseni
en iyi sekilde yapmaya calisarak annemin miimkiin olan en

kisa siirede iyilesmesini umduk!

Fakat bu sefer annem hig de iyi goriinmiiyordu. Radyas-
yon tiimorii yok ettigi gibi pitiiiter bezine de zarar vermisti.
Artuk annem tiim 6gleden sonralart uyuyor geceleri de ¢ok
bitkin oluyordu. Ailemin normal ya da siradan denecek hig-
bir yaninin kalmadigini iste o zaman farkettim normal olan
tek sey bizim evde annemin kendini ¢ok kotii hissetmesiydi.
Bas agrist ve halsizlik en sik yasadigimiz belirtilerdi. Eskiden
yapabildigi seylerin gogunu artik yapamiyordu. Ornegin,
artik yemek yapamiyordu. Babam bas as¢1 olarak onun ye-
rini aldiysa da annemin yemekleri gibi giizel pisiremiyordu.
Kimse annem gibi giizel yemek yapamiyordu, onun bizim
icin yapug ozel tatlar1 6rnegin, lazanyasini ¢ok 6zliiyordum.
[nsanlar nasil oldugumuzu sordugu zamanlarda babamin de-

digi gibi ailemiz ‘yuvarlanip’ gidiyordu.

Eskiye gore artik normal olmayan diger seylerden biri de
annem dinlenmeye gereksinimi oldugu icin arkadaglarimiz
bizim eve gelip gidemiyorlardi. Zach Myers'in evi gibi tiim
cocuklarin gelip takilabildigi bir evimin olmadigini kabullen-
mem zor oluyordu. Zach Myers'in evine herkes girebiliyordu
buna izin vardi kapilar1 hep agiktr ve gelen ¢ocuklar salonda
stirekli oyun oynuyorlardi, Zach'in annesi de onlara yiyecekler
bile hazirliyordu. Annemin sagligi bozuldugu i¢in yapmamiz
sart olan fedakarliklari anlamiyor degildim ama bu icten tiziil-
meme engel olmuyordu. Yapmamiz gereken fedakérliklarin
sonu yok gibi goriiniiyordu. Hepimizin gitmek istedigi yeri

soyledigi ve oylarin ¢oguna gore nereye gidecegimize karar
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verilen tatil gelenegimiz bile arttk uygulanmiyordu. Artk en
onemli ve tek sey annemin sagligiydi. Tatilde rahat edebile-
cek miydi? Gidecegimiz yere onu gotiirmemiz giivenli miy-
di? Acil bir yardima ihtiyaci olursa annem igin yakinlarda bir
hastane ya da tip merkezi var miydr? Simdi ¢ocuklarla ve an-
nemle babamin ilgilenmesi gerektiginden artik annem yerine
babam oymak bagi olmustu. ‘Hazir ol, karar ver, basla’ yerine
aile parolamiz ‘Canim ilaglarini i¢tin mi?’ye dontigmustii. Bir
zamanlar olduk¢a normal olan ailemiz artik tamamen degis-

mis ve diger ailelerden farkls bir hale gelmisti.

En ¢ok degisen sey birlikte yaptigimiz tatillerin anilarryd:
belki de. Geg¢miste aile albimlerimize sigdiramazdik gekei-
gimiz fotograflar oysa simdi dikkatli davraniyorduk ¢iinkii
annem kendini iyi hissetmezken onun fotograflarini ¢ek-
memeye ¢abaliyorduk. Tabii ki fotograflarda onun yoklugu
hissediliyordu. Bazi fotograflarimiz, 6zellikle gectigimiz yaz
basimiza kotii bir olay gelmeden 6nce ¢ektiklerimiz ¢ok ka-
rartictyd: ve bunlari annem gériip de tiziilmesin diye ondan
sakliyorduk. O giin timériin etkiledigi annem haplarini da
almay1 unutmustu ve giines carpmasi yasamisti. Annem, bir
yandan inleyip, manasiz seyler soylerken, kafasini avuglari-
nin arasina alip, yere oturmustu. Yanimizda bulunan tim su
siselerindeki suyu babam, annemin kafasindan agagiya dok-
miistii. Iste 0 zaman annem iyilesmis ve glintin geri kalan
kismini golgede oturarak gecirmisti. Séylemem sanirim ge-
reksiz ama o giin ¢ekilen fotograflar bize sadece ¢ok sevdigi-

miz bir insanin ¢ok hasta oldugunu animsatiyor.

On yasimdan ve annemin radyasyon ile tedaviye baglama-

sinin {izerinden alt yil gecti. O zamandan bu zamana gelen
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kadar ailemiz ¢ok koklii degisiklikler yasadi. Artik ailemiz hig
de tipik bir aile degil. Annemizin saglig1 ve hepimizin birbiri-
ne olan sevgisi nedeniyle, siirekli ailedeki her bireyin hayatiy-
la bag etmesine kolayliklar getirecek degisiklikler yapiyoruz.
Ornek verirsem, okulda yapilan aktivitelerin ¢ogunluguna
katiliyoruz, sosyal ¢evremizi genisletiyoruz, birileriyle ¢ikyo-
ruz diger yandan da annemin 6zel olarak ihtiya¢ duydugu
seyleri karsilamaya calistyoruz. Hig stiphe yok ki ailemizdeki
bu degisimler devamli olacak: yasamlarimizin ve aktivitele-

rimizin odaginda annemizin her an degisebilen saglig: var.

Bu siiregte ben de degistim. Hayat1 ve ‘normal’ olanin ne
olup ne olmadigini daha iyi anliyorum. Eskiden bazen anne-
min ‘saglik gereksinimleri’ ile ilgili her seye icerledigim za-
manlar oldugunu itiraf ediyorum. Ama aruk farkli diisiinii-
yorum. Annem hasta fakat ayn1 zamanda da sansl bir kadin.
Thtiyaci olan tedaviye diizenli olarak devam edildiginde tam
olarak iyilesmese bile uzunca bir siire daha hayatta kalacag:-
ni umuyoruz. Iste bu nedenle ailemiz igin annemizin saglik
gereksinimleri siradan bir sey oldu. Béyle olmak zorunda.

Bagka tiirlti soylersek bu, bizim i¢in ‘normal’ olan.

Benim de olgunlastigim sanirim sdylenebilir. Annemin
durumu ile ilgili daha ¢ok anlayisli ve anneme karst ¢cok
daha merhametliyim. Birka¢ yildir, annemin pitiiiter bezi-
nin yoklugu nedeniyle yasadig1 sorunlari, ilaglara muhta¢
devam eden hayatini ve depresyona karst verdigi miicadeleyi
cok daha iyi anlamaya bagladim. Ttim bu olanlarin onun i¢in
zorlugunu tahmin etmeye ugrastyorum. O, ailesi i¢in her ge-
yin en iyisini isteyen ve bu ugurda elinden geleni ardina koy-

mayan bir anne fakat saglik problemleri buna izin vermiyor.
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Yasadiklarinin ne kadar zor oldugunu bizden gizlemek igin
ugrastigina eminim.

Aruk babama kargt eski zamanlara kiyasla ¢cok daha anla-
yislt, sevgi doluyum ve ona saygt duyuyorum. Tiim bu yaga-
nanlarin onu nasil etkiledigini gorebiliyorum. Evin diizeni-
ni saglama, ¢ocuklarina hem annelik hem babalik yapma ve
diger yandan isinin getirdiklerini yerine getirmek onun i¢in
oldukea zorlu olmali. Annemin saglik harcamalart ¢ok agr.
Annemin ve babamin hem birbirlerini hem de cocuklarini
ne kadar fazla sevdiklerini biliyorum. Babamin ¢ocuklarr i¢in,
onlara ihtiya¢ duyduklar: sevgiyi ve bakimi sunmak i¢in daha
fazla mesai yapuginin da farkindayim. Babam ¢ok caligsa da
hig sikayet etmiyor. O mitkemmel bir eg ve harika bir baba.

Sonug olarak, tiim bu yasananlarin icerisinde ve onlarin
bir pargast olmak, baglangicta normal olmak istemememi
ardindan da ‘normal bir aile’nin tiyesi olmay: isterken ge-
¢irdigim tiim bu inis ¢ikiglar: atlatmamda ¢ok faydasi oldu.
Artk ‘normal’ diye bir sey var m1 yok mu diye sorguluyo-
rum. Arkadaglarimla aileler hakkinda sohbet ettikce tiim
ailelerin kendilerine 6zgii, farkli durumlara sahip oldugunu
gorityorum. Ayrica baska yerlerdeki gengleri goriince onlarin
hayatlarinda ne gibi stkint1 ve zorluklarin oldugunu diisiinii-
yorum. O yasadiklari zorluk ve stkintilarin, duygularini nasil
etkiledigini merak ediyorum. Hayatin kiyisinda kalmig gibi
mi hissediyorlar kendi durumlarini hayatin ta kendisi olarak
mu gorityorlar, 6grenmeyi istiyorum.

Eger siz de yasaminda benim sorunuma benzeyen bir soru-
nu olan, ailenizin normal olmamasindan hoglanmadiginiz icin
de bunu saklayan bireyseniz, sunu bilmenizi isterim ki biiyiik
bir ihtimalle sizin aileniz zannettiginizden daha normaldir. Eger
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bu konuyu arkadaslariniza agarsaniz, yalniz olmadiginizi ve di-
ger genglerin de ‘normal, tipik’ aileleri i¢erisinde benzer sorun-
larla kargilagtiklarini goriirsiiniiz. Belki de bir giin bu ailelerin
mitkemmel olduklari fikrini tamamen siler ve aile kavramina
bakmak icin yeni bir aci ediniriz. Her bir {iyesinin birbirlerine
gercek hayat miicadelesinde destek oldugu bir yer olarak kabul
ederiz, aileyi. Iste 0 zaman, her aileyi digerinden farkli kilan
seyin, ailemizin yapist ve her bir bireyin diger aile tiyelerini sev-
me, dnemseme bunu ifade etme sekli (ve onlar icin fedakarlik

yapma) oldugunu benim anladigim gibi siz de anlamus olursu-

nuz. Zaten ailedeki her bir ferdi 6zel kilan da budur.

Okulunuzda, sinifin 6niinde gordiigiiniiz, koridorda kargini-
za ¢ikan birine bakuginiz bir sonraki zamanda o ne kadar sira-
dan goriiniirse goriinsiin biiyiik ihtimalle 6yle olmadigini bilin.
O kisinin, ailesinin i¢inde kendine has bir yeri vardir, anne ve
babastyla, kardesleriyle olan iliskisi, onlarin ona verdigi sevgi, o
kisiyi diger tiim kisilerden farkli yapar ve bu sekilde bakildiginda

ailesinin ‘normal” olmasi veya olmamasi higbir 6nem tasimaz.

Craig Buell, 16

Aileniz 'Normal' Bir Aile mi?
Bir Aile Olmanin Mutluluklar: ve Acilar

Aileniz Buell ailesinin yasadig1 gibi zorluklar yasamamusg
olsa da her ailenin kendine has sorunlari bulunur. Yine ben-
zer bir bigimde her ailenin kendine has gelistirdigi bir ‘dil’i
vardir. Aile tiyelerininin birbirleriyle bag kurma ve birbirleri-

ne sevgi ve sefkat gdsterme bigimlerini bu dil belirler.
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Ailemizdeki kisileri, her giin gordigiimiizden ve onlari
her giin tekrardan gorecegimizi bildigimizden, onlarin dai-
ma orada olacaklarindan emin oldugumuzdan, onlar: hicbir
zaman kaybetmeyecegimiz disiiniir ve hakettikleri itinay:
onlara gdstermeyebiliriz. Aslinda aile tiyelerimize elimizden

geldigince sevgi ve destek gostermeliyiz.

Aile Uyelerinizin Stresinizi Azaltmasinin ve
Hayat Oyununuzda Sizin Igin Biiyiik Bir Fark
Yaratmalarinin Dért Sebebi

Ailenizle iliskiniz giizel oldugunda, bu durumun stresinizi
nasil azaltugini gérelim:

1. Eger aileniz sizden yanaysa, stresin sizi etkileme
siddeti azalmig gériiniir. Giin bittiginde evinizde
giiler yiizle karsilanmaniz, aile tiyelerinizin sizi tak-
dir etmeleri ya da etmemeleri, size her giin ihtiyaci-
niz olan sevgiyi sunmalari, bunlarin hicbiri okulda,
beyzbol sahasinda veya arkadaglarinizla iligkileriniz-
deki basari ya da basarisizliga bagli degildir. Isleri yii-
ziinlize goziiniize bulasturdiginizda yahut uygunsuz
davrandiginizda ve bunu itiraf etmeniz gerektiginde
bile yasaminizda sizi dinleyip, dogru 6neriler suna-
cak, sorununuzu ¢oziip, aklanmaniza yardim edecek
birileri vardir. Tam anlamiyla ¢ok kot bir giin geci-
riyor olsaniz da hayatunizdan keyif almak ve doyum
hissetmek i¢in baska kaynaklara da sahip oldugunuzu

bilmelisiniz. Onemli bir dersinizden zayif alsaniz da
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bu diinyanin sonunu getirmez. Ekibinizde sizi sevip,
size 6nem veren, oyunu sizden yana kullanacak insan-
lar vardir ve bunu bilmek harika bir duygudur.

Stresli zamanlarinizdan kurtulmak icin ve stresin sizin
tizerinizdeki bunaltict etkisini hafiflermek icin onlar-
dan aldiginiz sevgi, destek ve tavsiyeler ¢cok ise yarar.

2. Anne ve babaniz sizin tarafinizdadir rakibiniz de-
gillerdir onlara giivenebilirsiniz. Anne ve babanizla
gecinmek kolay ya da zor olabilir. Bagka anne ve ba-
balarla onlar1 kiyasladiginizda, onlar1 daha yumusak
ya da daha kau bulabilirsiniz. Onlarla konusmak ko-
lay da olabilir size zor da gelebilir. Mesela bir konu
tizerinde, uyusturucu almak, icki igmek ya da bu not-
larinizin kotii olmast olabilir béyle sizi garesiz hissetti-
ren bir konu {izerine, onlarla konugmaktan ¢ekiniyor
olabilirsiniz. Bu ¢ekingenliginizin sebebi de onlar
{izmek istememeniz olabilir. Isin gergegi ilk basta on-
larda tiziilebilirler ki bu da onlarin da sizin gibi si-
kilip, korkuya kapilmalarindan kaynaklanir. Ancak
tiziileceklerini, hayal kiriklig1 yasayacaklarini biliyor
olsaniz dahi onlara gercegi anlatmalisiniz. Anne ve
babaniz, kendi duygulari ve korkularini astiktan he-
men sonra muhakkak sorununuza bir ¢6ziim getirip,
size yardim edeceklerdir. Sizin iyi olmaniz, onlarin en
bityiik istegidir. En nihayetinde sizin i¢in her seyin
en iyisini isteyen, sizin iyi durumda olmaniz igin el-
lerinden geleni fazlastyla yapmaya ¢aliganlar anne ve
babaniz oldugundan, gosterebilecekleri tepkiyi goze

almalisiniz. Sadece yalniz olmadiginizi gérmeniz ve
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sorununuzu paylasmaniz bile yasadiginiz stresi hafif-
letecektir. Ayrica anne ve babanizin destegini arkani-
za aldiktan sonra tiinelin ucundaki 15181 gdreceginiz
kesinlesmistir. Binlerce gencin bize soyledigi sudur ki
hayatta en hayran olduklar: kisiler anne ve babalari-
dur, stresli ve sikintili zamanlarinda ilk basta anne ve
babalarindan yardim istemislerdir ve anne ve babalart
onlara asla sirt ¢evirmemistir. Ne kadar giizel bir sey
degil mi? Yasaminizda daima giiven duyabileceginiz

insanlar var!

3. Aile iiyeleriniz, ekibiniz kaybetse de sizin yaniniz-
dadirlar. Kardegleriniz sizinle ugrasabilir size bagira-
bilirler. Ama bunu yapan bir yabanci olsa durum ¢ok
daha farkli gelisir. Bazen kardeslerinizin bu diinyada
tek var olma sebeplerinin sizi strese sokmak oldugunu
distinseniz bile aslinda onlarda stresle miicadele eki-
binizin gii¢li birer tiyesi olabilirler. Ornegin, tam siz
girecekken banyoyu kapan kardesinizle siirekli didi-
siyor olabilirsiniz. (Bazi zamanlarda kegke ailenin tek
cocugu ben olsaydim da her sey benim emrime ama-
de olsun diye bile diisiindiigiiniiz olabilir!) Ama gene
de ihtiyag duydugunuzda kardeslerinizin bir an bile
duraksamadan hemen yardiminiza geleceklerini bilir-
siniz. Bir kez daha anlamalisiniz ki bir ekibe sahipsi-
niz. Diinyadaki bir numarali ekibe sahip oldugunu
diistinen sadece siz degilsiniz. Diinyadaki bir numa-
ralt ekibe sahip oldugunu diisiinen bagkalar1 da var!

4. Aile, oldugunuzdan daha fazlasini olmak zorun-

da olmadiginiz ve oldugunuz gibi olabileceginiz
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yerdir. “Yuva, gittiginiz ve sizi alacaklarindan emin
oldugunuz yerdir.” demis, Sair Robert Frost. Bu kura-
lin da arada istisnalar1 olabilir ama aileniz ¢ogunlukla
sizi igeriye alir. Aileniz her zaman, bagkalarinin unut-
madif1 yanlislarinizi ve eksiklerinizi unutmak ve sizi

bagislamak icin hazirdir.

Ailenizin yanindayken, oldugunuz gibi goriiniirsiiniiz
ve yine de dislanmazsiniz. Aileye uyum saglamak ya
da ailenin parcast olmak icin miicadele vermeniz ge-
reksizdir. Zaten siz ailenizin bir parcasisinizdir. Okul
biter ve siz eve geldiginizde kimseyi etkilemek zorunda
degilsinizdir. Daima oldugunuz gibi kabul edildiginiz
bir yer oldugunu bilmenin verdigi rahatlik, giinlitk
streslerinizi azaltr. Kosulsuz sevgi ve kabul etme ha-
linde var olabilen bu ‘kendin olabilme’ hiirriyeti baz
zamanlarda biiyiikanneniz, biiytitkbabaniz, halalariniz,
teyzeleriniz, amcalariniz ve kuzenlerinizin de dahil ol-
dugu genis ailenizde de gecerli olur. Ailelerine ait bir
parca oldugunuz i¢in onlarin kendilerine de ait bir
parcasinizdir ve sizi oldugunuz halinizle kabul eder-
ler. Belli bir sekilde davranmaniz igin yapilan yiiksek
beklentilerin arasinda baski altindasinizdir ve sizi ka-
bul etmek icin hi¢bir sey yapmanizin beklentisi iginde
olmayan insanlarin var oldugunu bilmek ¢ok rahatla-

ticidir. Siz ve aileniz, sadece bu kadar: yeterlidir.
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ALISTIRMA: EV ICINDE EKIBINIZI
HAZIRLAMA

Ailemizle aramizdaki bag saglam oldugunda, i¢imiz iyi
hislerle dolar ve kendimizi giivende hissederiz (bu da stres-
le miicadele i¢in ¢ok 6nemli bir aragtir). Hayatin sikintt ve
stresleriyle bas etmede ailelerinin genglere hangi sekillerde
destek olduklarini sorduk. Asagida Bob Mortola ve Garret

LaCross’un bu konu tizerine séylediklerini okuyacaksiniz.

Bob Mortola, 16, Los Angeles, Kaliforniya
Kim: Uvey babam
Ekibimde oldugunu belirten 6rnek bir davranisi: Tarih

&devimi diin evde unutmusum. Babam okula gelip, 8de-

vimi birakh. Hatta bunun icin ilk dnce ofisinclen eve gi-

clip, oradan da okuluma ge|di.

Bu davrangiyla stresimi ne gekilde azaltti: Bana lazip,

unu‘l‘kanhglm konusunda dyle uzun uzun bir vaaz ver

medi. U\zerinde epey cabaladlglm Sdevimi teslim etme-

mi ve iyi bir not almami istiyordu.

Uvey babamla aramizdaki iyi iliski beni nasil stres karsi-

sinda daha dayanikli yapiyor: Hangi 8lgiide bir stresle kan-
§||a§|v‘sam kazﬁl'agazlm !al“lz olmc\dlglml ve thaldlgM

zamanlarda gidecegim givenli bir yer oldugunu biliyorum.
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Garret LaCross, 14, Denver, Kolorado

Kim: Agabeyim Ron

Ekibimde oldugunu belirten 6rnek bir davranis: Swuftaki
cocuklardan biri bana satash tam Bgle yemedi sirasin-
daydik, onu duyan diger arkadaslarim da giildii. Bu

olayin ardindan kimse yemekte yanlarina oturmam icin

beni cagirmadi ama Ron beni yanina alip, arkadas-

larnin_masasina _oturtu. Bu sekilde kendimi o kadar

da yalniz hissetmedim. Aywmca onunla oturmak daha

Snemli biviymisim gibi hissetmeme sebep oldu.

Bu davranisiyla stresimi ne sekilde azaltti: Agabeyim Ron
bana safagsa da bMV\M bagka QOCMklal‘l“ gahlnda gap—

maz ve baska biri bana satasirsa ve bunu da abarhrsa

mutlaka beni mﬁdafaa etmek ve kurtarmak icin gelin

Agabeyimle aramizdaki iyi iligki beni nasil stres kargisinda

daha dayamkh yapiyor: Bana satasan gok fazla kigi oldu-

unda beni kollayan birinin olmasi harika bir sey. Tabii

bu kisinin agabeyim olmas: da hosuma gidiyor Insanin
agabeyinin olmasi cok giizel bir sey.

Simdi sira sizde. Asagidaki forma, ailenizden sectiginiz bi-
rinin adini yazin ve sonra yazdiginiz kisinin ekibinizden biri
oldugunu kanitlayan bir davranigini yazin. Sonra bu kisinin
varliginin stresinizi nasil hafiflettigini anlatn.
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Kim:

Ekibimde oldugunu belirten 6rnek bir davranis: Bu dav-
ranistyla stresimi ne gekilde azaltt:

O kisiyle aramizdaki iyi iligki, beni nasil stres kargisinda
daha dayanikli yapiyor:

Gerisi Sizin Elinizde!

Aileniz sizin yaninizda olursa, stresli olaylari daha kolay
atlatrsiniz. Ailenizle aranizdaki iliskinin sevgi dolu ve kuv-
vetli kalmasi i¢in {izerinize diisenleri yerine getirin. Aileniz-
dekiler, gen¢ olarak yasadiginiz stresi atlatmanizda yardimci
olduklar: gibi ¢ok uzun yillar hep arkanizda olurlar.

Strese kargi miicadelede kazanacaginiza giivendiginiz bir
ekip ve yaninda iyi bir amigo grubu kurarken, ailenizin ya-
ninda ikinci olarak arkadaslariniz gelirler. Bir sonraki bolim-
de arkadaslarinizin, stresle miicadele ekibinizde nicin bulun-
duklarini ve nasil faydali olduklarint okuyacaksiniz.






22

Arkadaslar: Hem Takywmnmmazdalar
Hem de Amigolar !

Aile icinde 6grendigimiz takimin bir parcast olmay: asil
disarida dostlar arasinda gelistiririz. Iyi dostlarimiz, bizi din-
ler, duyar, bizimle arkadaslik ederler ve her anlamda bizimle
birlikte olmaktan keyif duyarlar. Onlarla arkadas olma nede-
nimiz de zaten budur! Stresle miicadele ekibinin VIP’si (cok
mithim kisiler), size dnem veren ve sizinle alakadar olan ar-
kadaglarinizdir.

Ekip kelimesi, s6z konusu arkadaslar olunca daha da
onemli olur. Yapugimiz neredeyse her seyi birlikte yaptigimiz
insanlarla diinyay: paylastyoruz. Aile ve topluluklar igerisin-
de yasarken, digerleriyle beraber okula gidiyor, is yasimini
paylastyoruz. Her giin insanlarla iletisim halindeyiz. Bagkala-
riyla beraber sevinip, eglenip, onlarla birlikte olmaktan zevk
aldigimiz gibi, onlar hayal kirikligina ugradiginda, tzilip,
act gektiklerinde biz de onlarin acisint paylastyor yasadiklari
strese ortak oluyoruz. On bes yasindaki Gina Rivera icin de
stiphesiz bu soylediklerimiz dogruydu. En yakin dostu yasa-
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muni etkileyen bir krizin icine diistiigtinde, Gina bir yandan
aralarindaki arkadashig: irdelerken bir yandan da kendisi bu
durumu onaylamasa da dostunun igine diistiigii sorunun
tistesinden gelmesinde ona yardimct olabilmek adina neler
yapabilecegini ne kadar ileri gidebilecegini diisiinmek mec-
buriyetinde kald..

Gizli Tutulamaycak Kadar Biiyiik Bir Sir

Morgan’la arkadaghigimiz ti¢ yildir, yedinci siniftan beri
stiriiyordu. Kardes gibi olmustuk. Geceleri ertesi giin ne gi-
yecegimize birlikte karar vermek icin telefonlagirdik, miim-
kiin olan her durumda birlikte ders calisirdik. Birbirimizden
ayrilmamak i¢in aldigimiz segmeli dersler bile ayniydi. Yeni
kurulmus bir rock grubundan tiniversitede hangi boliimii se-
cecegimize kadar her seyi konusurduk. Bizim dostlugumuz,
iki insanin yasayabilecegi en giizel dostluktu. Okula vardigi-
miz anda birbirimizi bulmaya ¢alisirdik. Tiim y6nlerden ¢ok
yakin iki dosttuk. Onunla dost olmak miithis bir histi.

Cok iyi 6grenciler olmasak da ikimiz de okula hi¢ devam-
sizlik yapmazdik. Ama sonra Morgan, devamsizlik yapmaya
basladi. 1lk baslarda okula arada bir gelmezken sonradan iist
tiste birkag giin gelmemeye baslad:. Bir seferinde bir hafta bo-
yunca okula gelmedi. Bu durum endiselenmeme sebep oluyor-
du ve okulda onu goremeyince ozlityordum. Okula gelmedigi
o giinlerin bazilarinda ¢ok hasta oluyordu ve geceleri telefon-
larima bile ¢ikamiyordu. Telefonuma ¢ikamayinca ¢ok hasta
oldugunu anliyordum. Artik higbir sey eskisi gibi degildi.
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Morgan, her hastalanip sonra tekrar okula dondiigiinde
¢ok yorgun ve bitkin oluyordu. Ardindan da o yokken ve-
rilen devleri ve telafi sinavlarinin derdine kapilip, yeniden
hastalaniyordu. Oldukga zayiflamigti. Fazla bir sey yemedigi
apagik belliydi. Ogle yemeklerinde ben gok acitkmis oldu-
gumdan tepsimde biraktugim tek lokma olmazdi. Morgan ise
yemegini aldiktan sonra tek yapugi sey yemegin tadinin kot
olduguyla ilgili sikayet etmekti. (Okuldaki yemegi seven biri
var midir?) Ancak onun yemek yememek istememesinin asil
nedeni yemegin kotii olmast degildi. Morgan kilo almamak
icin yemek yemiyordu. Bu oldukga garibime gidiyordu ¢iin-
kit Morgan fazlasiyla zayifti. Cocuklar genelde boyle seyler
soyledikleri i¢cin bu konu tizerine kafam1 ¢ok yormuyordum.

Aradan ¢ok zaman ge¢meden Morgan'in devamsizligt cok
fazlalagti ve artik evden egitim almaya bagladi. Morgan’in
hastalig1 ve evlerimizin yiiriiyerek gidilecek mesafede olma-
masindan dolay1, onu haftalar boyu gormedigim oluyordu.
Annem ve babam bir cumartesi giinii, Morgan’in bizde ka-
labilecegini ve bu sekilde birbirimizi doyastya gorebilecegi-
mizi soylediler. Ertesi giin i¢inde aligveris merkezinde biraz
aligveris yapip, giizel bir seyler yapip, takilmay: planladik. O
hafta sonunun gelmesini o kadar sabirsizlikla bekliyordum ki
o giine kadar gecen her giiniin tizerine takvimde ¢arp isareti

koyuyordum.

Morgan'in annesi ve babast onu bize birakularinda ¢ok
sasirdim. Eskisinden ¢ok farkli goriinen Morgan ise beni
gordiigiine sevinmisti. Gozlerinin altnda siyah halkalar var-
di. Bluzunun altindan kaburgalari gozitkiiyordu. O an onu
goriinceye kadar durumun bu denli ciddi oldugu aklima
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gelmemisti. [ste o giin Morgan'in anoreksik olma ihtimalini
distindiim. Sasirmama ve ¢ok iizillmeme ragmen, durumu
tam olarak bilmedigim i¢in o hafta sonu boyunca bu konuy-
la ilgili bir sey soylemedim. Zaten Morgan durumundan uta-
nir gibiydi onun utancint daha da ¢ok arttirmak istemedim.
Bir de ben ya da bagka herhangi bir seyin onun sinirlerini
bozmasini istemiyordum. O ‘hog’ hafta sonumuz bittiginde
ben daha ona ¢ok kilo kaybettiginden hi¢ bahsetmemistim.
Morgan’in eski enerjisi hi¢ yoktu bu nedenle hafta sonundan
‘hog” diye bahsediyorum. Yapmay: planladigimiz cogu seyi
yapamadik. Hicbir sey eskisi gibi degildi. Eskiden o kadar
cok giilerdik ki ve ¢ok hareketli kizlardik.

Televizyonda anoreksi ve bulimia hastasi insanlarla alakals
bir program izledikten sonra Morgan ile ilgili zaten mevcut
olan kaygilarim iyice artt1. O sirada eger Morgan da bulimia
ya da anoreksi varsa, bu hastaliklarin onun 6lmesine sebep
olabilecegini kavradim. Endigemi ve tizerimde olusan stresi
tahmin edebilirsiniz. En iyi arkadagim olebilirdi.

Bu konu ile ilgili ne yapacagim hakkinda bir fikrim yok-
tu. Asil Morgan'in yasadig: stresi diisiiniiyordum. ilk olarak,
kilo olayini agliktan 6lme raddesine kadar kafasinda biiytit-
tigiine gore, dis goriinisiiniin ve kilosunun onu ¢ok fazla
rahatsiz ettigini diisiindiim. Ustiine sagligt ile ilgili de kaygi-
laniyor olmaliydi, apagik kendini hep yorgun ve kotii hisse-
diyordu. Eskiden oldugu gibi arkadaslariyla bir seyler yapa-
madig1 i¢in de stres yastyor olmaliydi. Morgan'i iyi tanidigim
icin okuldaki not durumunun onun igin 6nemli oldugunu
biliyordum. Son zamanlarda basarisiz olmast da onun i¢in
stres yaratiyor olmaliydi. O kadar ¢ok devamsizligi olmustu
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ki notlarini diizeltmek ve derslere yetismek icin ¢ok ¢aligmasi
gerekmis olmaliydi.

Morgan’a bir siirii telefon a¢tim ama o neredeyse hicbirine
ctkmadi. Telefona ¢ikugi ender zamanlarda ise onun kendi-
sine ac1 ¢ektirecek kadar zayiflamis olmasi konusunu agmay1
beceremiyordum. Sonunda ona mektup yazmaya karar ver-
dim. Ona anoreksi ve bulimia programindan aklimda kalan
her seyi, onun bilmesi iyi olacak her seyi anlattgim ti¢ sayfalik
bir mektup yazdim. Arkasindan arkadagligimizin benim icin
ne kadar 6nemli oldugunu anlattim. Onunla yasadiklari hak-
kinda konugmak i¢in hazir oldugumu soyledim. Sagliginin
beni ¢ok endiselendirdigini ve yardim almasi gerektigini dii-
sindiigiimii de yazdim. Anne ve babama bu olanlar anlata-
cagimi o kizsa bile bunu yapacagimi ¢iinkii onun benim icin
cok kiymetli oldugunu ve ihtiyaci olan yardimi almasi icin
elimden gelen her seyi yapmaktan ¢ekinmeyecegimi yazdim.

Morgan mektubumu okuyunca beni aradi. Ona bu denli
deger verdigim i¢in minnet dolu oldugunu ancak beni bu ka-
dar tizmek istemedigini séyledi. Hayatinin tamamen kontro-
linden ¢ikugint ve benim mektubumu okudugu ana kadar
bu konuda kendini kapana kisilmus, ¢aresiz ve tek basina his-
settigini soyledi.

Cok memnun bir sekilde sdyleyecegim sey Morgan’in
yeme bozuklugu i¢in tedavi gormeye baglamasidir. Agir agir
da olsa iyilesiyor. Gegtigimiz {i¢ ayda ti¢ kilo aldi. Ve kendi-
ni tekrardan mutlu hissetmeye basladi. Tim bu gelismeler
kendimi en azindan eskisinden daha iyi hissetmemi sagliyor.

O mektubu yazmanin benim i¢in nasil da zor oldugunu
sanirim hep haurlayacagim. Fakat o mektubum Morgan'in ha-
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yatnt degistirdi. Gereksinim duydugunda onun yaninda ola-
bildigim i¢cin mutluyum. Fakat Morgan’in sorunun tistesinden
gelebilmesi icin benim yardimimdan daha fazlasina ihtiyaci
vardi. Nihayetinde anne babast, bir doktor ve bir psikolog ona
gereksinim duydugu yardimi sundular. Morgan'in artik eskisi
kadar stresli olmadigindan eminim. Morgan'in yardim alabil-
mesi adina yapmam gerkenleri yapmam gergekten benim icin
zordu ama sonug her seye degdi. Morgan ve ben dostuz ve
dostlar ihtiya¢ anlarinda birbirlerinin yaninda olmalidur.

Gina Rivera, 15

Arkadaslar Dort Sekilde Stres Yaratir ve
Stresi Yenmemize Yardim Ederler

Morgan'in yasadig1 durum kendi agisindan oldukea stresli
ve korkutucu olmali! (Tabii siiphesiz Gina i¢in de Morgan’la
olan arkadaslig stresli olmustur.) Arkadaglarin stresli zaman-
larda yardim istenen ilk kisiler olmas gibi ayni zamanda giiglii
bir stres kaynag; olabileceklerini siz de biiyiik ihtimalle tecrii-
belerinizden biliyorsunuzdur. Bu nigin olur? Ciinkii arkadags-
larimiz ayni zamanda hayatumizdaki en 6nemli aynalardan-
dirlar. Arkadaglarimizin bazi zamanlarda stres yaratirken bazi
zamanlarda da bu strese panzehir olmalarinin dort nedeni:

Q Arkadaslar bize ait olma hissini yagatirlar. Kendi-
mizi tamamiyla biitiin hissetmemiz igin gerekli olan
dogal kendini kabul i¢giidiilerimiz, bagkalar: tarafin-
dan kabul edilisimiz ve kendimizi bir yere ait hissedi-

simizle desteklenir. Eger arkadaglarimiz varsa bir seyin



Yasamin Basklariyla Bas Etme Kilavuzu 301

parcastyiz demektir. Bu aidiyet duygusu, kendimiz
mutlu hissetmemize ve halimizden memnun olma-
miza 6nemli miktarda etki eder. Mutlulugumuz ne
kadar fazlaysa hayaun sikinti ve baskilariyla bag etme
giiclimiiz de o kadar fazladir. Tabii bu durumda, arka-
daslarimiz bizi digladiginda ya da reddettiklerini his-
setirdiklerinde de yasadigimiz stres yine fazla olur. Bir
arkadagimizi kaybetmemiz biiytik bir yikim yaratr.
Arkadaglar, kendimizi anlamak ve kabul etmek icin
ugrasugimiz zamanlarda, bize ihtiyacimiz olan anla-
yis ve kabulii gosterirler. Onlara bizi sivilcelerimize,
dis tellerimize, sinavlardan kétii not almamiza ve ba-
zen soyledigimiz minik yalanlar da dahil olmak {ize-
re, bunlarin hepsine ragmen severler. Arkadaglardan
yoksun olarak hayatta ilerlemeye devam edemeyiz.
Ozellikle de genglik ¢aglarinda arkadassiz yasgamanin
miimkiin olmadigint hissederiz.

QO Arkadaslarimizin var olmasi demek yalniz degiliz
demektir. Genglik hayatimizin biiyiik bir bolimiin-
de, evimizden, anne ve babamizdan hatta yasadigimiz
cevreden daha uzak bir diinyay: kesfetmeye caligiriz.
Okula basladiginiz zaman hayata auldiginiz zamandir
ve ilk kez eskisinden farkl: seyler yapip kendi stilinizi
gelistirirsiniz. Fakat her sey yalniz yapildiginda eglen-
celi olmaz iste bu nedenle birlikte bir seyler yapaca-
giniz birileri olmasi gerekir. Iyi bir dost, yasantinizin
daha eglenceli olmasini saglamakla kalmaz, hayatinizi
da zenginlestirir. Belki de en onemli sebep, ¢ok bii-
yik ve bunaltci gozitken diinyada rahatlikla bagla-
nabileceginiz birilerinin olmasidir. Bu diinyada eger
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arkadaglarimiz varsa yalniz degiliz demektir. Arada
strada tim gozler sizi izlerken okulun koridorunda
yalniz yiiriimek ¢ok biiyiik bir sorun olusturmaz ama
gene de goziiniizii korkutabilir. Ama ayni koridordan
arkadasinizla gectiginizde tiim diinyaya kafa tutabile-
cekmissiniz gibi hissedersiniz.

O Anne ve babaniz sizi severler fakat arkadaglariniz
size yardim eder ve tecriibelerini sizinle paylasir.
Kendinizi ve hayatinizi arkadaglarinizla ve onlarin
hayatlariyla kargilastirabilirsiniz ¢linkii onlarin da
sizinkilere benzer yasantilari vardir. Arkadaglarinizin
yardimi sayesinde digerlerinin de diinyay: sizin gor-
diigiiniiz gibi goriip gormediklerini anlarsiniz. Onlari
izleyerek, kendinizi begenebilir ya da standartlariniz
belirleyebilirsiniz.

Anne babanizin size yardim etmek i¢in yapabildikleri
her seyi yapmalarina ragmen, icinde bulundugunuz
hali anlamaniza ve detayli olarak incelemenize asil
arkadaglariniz yardimct olur. Onlar da sizinle ayni
problemleri yasadiklari icin herkes birbirinin ne his-

settigini anlar.

Anne babaniz, sizi sevip, koruyup, yolunuzu gosterir-
ken, arkadaglarinizin sizi anladig sekilde sizi anlaya-
mazlar. Bu genglerin anne babalarindan ¢ok arkadas-
larina gereksinim duydugu ya da onlari daha ¢ok sev-
digi anlamina gelmemekle birlikte, gengler arasinda
bagska tiirlii bir sevgi ve birbilerine gereksinim duyma
hali vardir. Universite sinavindan konusalim. Anne ve
babasi, sinava hazirlanan gence su tarz seyler soylerek
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cesaret verir: ‘Ozel ders almani saglayalim.’, ‘Eminim
ki basaricaksin.’, ‘Endiselenme, sadece elinden ne ge-
liyorsa onu yap.” Fakat arkadaginiz, ‘Cumartesi gecesi
beraber ders calisalim sen bana cebir calistir, ben de
sana Ingilizce calistirayim.” der. Arkadaslar ayrica, ‘Si-
nav aklima geldik¢e midem agriyor.” ya da ‘Ben kesin
kaldim. Senin sinavin nasild1?’ gibi gercekleri yansitan
ve ancak bir dosttan duyabileceginiz seyler soylerler.

Bu sozler, “Yasadiklarini biliyorum’ ve ‘Ben de senin
gibi korkuyorum (veya kendimden eminim)’ anla-
mina gelir. Arkadaglardan gelen geri bildirimler, her
zaman daha gercek ve daha 6zgiindiir, arkadaslariniz
hep sizin tarafinizdadir. Buna benzer stresli durumlar,
arkadaglarla paylagilir ki bu sayede durumdaki stres
dozaji azalir.

Q Arkadaslar, hep birbirleri icin vardirlar. Arkadas-
lar, birbirlerini dinler, gereksinim duyduklarinda bir-
birlerinin yaninda yer alirlar, birbirlerini rahatlatip,
avutup, zor zamanlarin ge¢mesine yardim ederler.
Bu, kiiciik, biiyiik sirlarinizi sizinle tutan, iyi ve kot
anlarinizda yaninizda kalan birinin oldugu anlamina
gelir. Iyi bir dost, sizi hi¢bir zaman yargilamaz ve 6n
yargisiz bir sekilde size kalbini sunar. Yani eger yakin
bir dosta sahipseniz, hayatinizda, stresli zamanlarda
size degeri ol¢lilemez sekilde destek olacak, size yol
gosterecek birisi var demektir.
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ALISTIRMA: HANGI ARKADASLARINIZ
SIZI STRESE SOKUYOR YA DA STRESTEN
KURTARIYOR?

Arkadaglar ne kadar da 6nemliymis. Arkadaglik kurmak,
arkadaghig stirdiirmek ve arkadaghig: yitirmek, riske atlan bu
kadar seyle gercekten stresli olaylardir. Arkadaglariniz ekibi-
nizin gercek tiyeleri mi? Arkadaslarinizdan hangilerinin ger-
cekten ekibinizin tiyeleri olup olmadigint bulmak i¢in asagi-
da yer alan ve onlara benzeyen sorulari cevaplandirabilirsiniz.

Q Her zaman benim yanimda kim olur?

Q Sadece konugmaya ihtiyacm oldugunda kim, beni
dinliyor?

Q Her konuda konagabilecegim ve soylediklerimi kim-
seye soylemeyeceginden emin olabilecegim kim var?

Q Kim beni énemli buluyor ve kim benim igin gercek-
ten en iyisini istiyor?

Q Katii hissettigim zamanlarda kim kendimi iyi hisset-
memi sagliyor.

Asagidaki alistirma stresli zamanlarinizda size hangi ar-
kadaslarinizdan yardim isteyebileceginizi belirlemenize yar-
dimcr olacak. (Bir 6nceki oykiide anlatlan) Morgandan
aligirmaya kaulmasini istedik ve onun aligtirmasiini 6rnek

olarak kitaba aldik.
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Arkadagim: Gina Rivera

Onun benim ekibimden oldugunu nasil biliyorum:

Gina, sagllglmm iyilesmesi icin ihtiyacim olan yardim ve

des+ege kavugabilmem icin elinden gelen her tirlis seyi
yaph. Benim icin ne kadar kazgllandlgml sadece bana

anlatmakla kalmadi, okuldaki hemsireye ve kendi anne

babasina da bu durumu ach ki bunu yapmanin onun igin

ne kadar zor oldugunu tahmin edebiliyorum.
Arkadagim stresle bas etmemde nasil yardimct oluyor:

Gina beni dinlegip, bana 'h:\vsiyelerde bulunuxor ve her
zaman gevcedi sdyliyon Onun cabalaryla ihtiyacim

olan yardimi alabildim.

Hangi arkadaslariniz stresle miicadele ekibinizde yer aliyor?

Asagidaki forma, sectiginiz bir arkadasinizi ve hayatniz-
daki stres ve baskilarla basa cikmanizda size nasil destek ol-

dugunu yazin.

Arkadagim:

Onun benim ekibimden oldugunu nasil biliyorum: ____

Arkadagim stresle bag etmemde nasil yardimei oluyor:—_
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Gerisi Sizin Elinizdel!

Hayatinizi stres altunda sanki stres bombardimanindaymig
gibi hissettiginiz zamanlar hep olacakur. Sorunlarinizi ¢6-
zerken size yardimcr olacak en azindan sizi dinleyecek arka-
daslarinizin olmasi, stresli zamanlarda veya gii¢c durumlarda
gercekten ¢ok onemli destektir. Arkadaslarinizi asla kaybet-
meyeceginizi diisiinmeyin ve onlara hakettiklerinden az bir
degerle yaklasmayin. Arkadas ve dostlar ¢ok degerli varlik-
lardir, onlara, duygularina kargi hassas olun. Eger istediginiz
arkadagsa siz de iyi bir arkadas olun.

O zaman, stresle miicadele ekibiniz ne biyiikliikte? Ge-
nelde genglerin ¢ogu ekiplerinin ne kadar biiyiik oldugunun
farkinda bile degillerdir. Sonraki béliimde destek aginizin
distindiigiintizden ¢ok daha biiyiik oldugunu anlayabilirsi-
niz ve bu gercekten de giizel bir seydir. Ekibinizde kimlerin
oldugunu ve bu kisilerin ekip i¢indeki gorevlerini 6grenin.
Bilmeniz gereken diger 6nemli sey ise siz ne kadar biiyiik
olmasini isterseniz ekibiniz de o kadar biiyiik olur.
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ARk Hocalarr, Rehberler ve Rol
Modelleriniz: Stresle Basa Cikma
EEkibiniz Ne Kadar Biiytik?

Ailenizin ve dostlarinizin size olan sevgisi ve destegi, ha-
yattaki stkinti ve stresle miicadelede sizin i¢in ¢ok 6nemlidir.
‘Bir art1 bir ti¢ eder’ der bir atasozii ve iki kisinin birbirini
gercekten onemseyen iki kisinin ortak enerjisinin ger¢ek bir
artt kuvvet olabilecegini anlaur. Kalpten gelen bu gii¢ ve in-
sanlarin bizim sadece dar giinlerimizde yanimizda olduklar:
degil de pozitif hedeflere ilerlerken ve gelisimimiz esnasin-
da da bizim yanimizda olduklarini, bize yardim ettiklerini
bilmek, bize adina hayat denilen oyun bahgesinde yalniz
olmadigimiz1 hissettirir. Diger insanlar bizim iyi olmamizi
istedikleri icin 6nemsedikleri i¢in bu amagla ¢aligtyorlar. Di-
gerlerine ‘bagliyiz.’

Onlara verdigimiz isim 6gretmen, rehber, antrendr olabi-
lir, onlarin ortak 6zelligi bizimle diinya arasinda bir bag olus-
turmalaridir. Bu baglantnin yardimiyla kendimizi kendimizi
kuvvetli, degerli ve 6nemli hissederiz. Bu pozitif sayg: ve ilgi
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bir devrim gibi, hayat bize kotii oyunlar oynadiginda, oyu-
nun diginda kalmamizi saglayan, yardim aldigimizi, 6nem-
sendigimizi hissetmememizdir. Biiyiik bir destek degil mi?

Cogumuz rehberlerden, akil hocalarindan, 6rnek aldi-
gimiz kisilerden olusan bdyle bir ekibe sahibizdir. O kadar
sanslisiniz ki onlarin verdikleri giiven ve yiireklendirmesi ile
giicliniiz artiyor, diinyaniz daha da biiyiik goziikiiyor. Bu se-
kilde hayatinizda var olan bazi kii¢iik stres ve sikintilar daha
da 6nemsizi lafini etmeye degmez hale dontsiiyorlar. Biraz-
dan 6ykiistinii okuyacaginiz Jennifer Newman, ona basari-
stz olmasinin milyon ihtimalde bir oldugunu séyleyen bir
antrenore sahip oldugu igin ne kadar biiyiik bir sansa sahip
oldugunu anlatiyor. Kendinizi ‘milyonda bir’ bulunacak ki-
silerden biri olarak hissetmenizi saglayan kisiler ekibinizde
varsa, bu hayat oyununda sahip oldugunuz harika armagan-

lardan biridir.

Milyonda Bir

Bundan yaklagik iki y1l 6nce ailemle iki haftalik bir tatil-
den dontiyorduk ve ben ‘hayatim boyunca eve dénmeyi hig
bu kadar istememistim’ diye diisiiniiyordum. Harika bir tatil
gecirmemize ragmen eve dondigiimiiz iin ¢ok sevingliydim.
Evde tanidigim tiim egyalar 6zellikle de telesekreteri gormek
beni giilimsetmisti. Tiim arkadaglarim beni aramis gibi go-
riintiyordu. Tatilimi arkadaglarima anlatmak i¢in sabrimi zor
tutuyordum. O sirada telesekreterde Krista'nin sesi duyuldu.
Krista jimnastik takimindaki en yakin arkadaslarimdan bi-
risiydi. “Jen, bilmen gereken 6nemli bir seyi sdylemeliyim.”
diyordu. “Haberler kotii eve gelir gelmez ara beni.” Haberin
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ne oldugunu séylemiyordu fakat ses tonu gercekten kotii bir
seyler oldugunu belli ediyordu. Ses tonunda anladigim ka-
dariyla, sdyleyecekleri, bir yil boyunca evden ¢ikmama cezasi
almaktan, Tommy Smittsle ayrilmaktan, en iyi arkadasinla

kavga etmekten bile daha kotiiydi.

Derhal Krista'y1 aradim. Ben oldugumu fark eder etmez
aglamaya basladi. Hickiriklar1 arasinda “Cok kotii bir sey
oldu.” dedi. O an en iy arkadagimizin Asleyh’e bir sey oldugu
aklima geldi. “Séyle liitfen ne oldu?” dedim. Bundan sonra
Krista antrenériimiiz Bay Ryan'in bir motosiklet kazasinda
oldigiini soyledi.

Soka girmistim. Kulaklarima inanamiyordum. Calistirici-
miz Ryan gibi birisinin 6lmiis olabilecegine inanamryordum.
Onun daha diinyaya verecegi seyler o kadar goktu ki. Ustiine
tistlitk daha o kadar gencti ki.

Bundan sonra gelen birka¢ giin hayatumda yasadigim en
zor glinlerdi. Cenaze toreni ile ilgil bilgi alirken bile hal4 olan-
larin gergek olduguna inanamiyordum. Bence bu ¢ok yanlis
bir seydi. Antrendriim gibi iyi bir insanin bir motosiklet kaza-
sinda hayatini kaybetmesinden daha yanlis bir sey olamazd.

Antrenériimiiz Ryan’t bilen herkes onun Bin Yilin En lyi
Antrendrii oldugu konusunda ayni fikirdeydi. Anlatmak iste-
digim onun muhtesem bir insan olmasiydi. Calistirdigy in-
sanlar1 gercekten ¢ok 6nemserdi ve bunu herkes de ¢ok iyi bi-
lirdi. Hayatin: siirdiirdiigii gevrede herkesin onu ¢ok sevme-
sinin nedenlerinden birisi de buydu. Le Club Gymnastics'in
hem ortagi hem de takimin antrenérii olarak, hayatini spora
adamisti. Ona hayranligimin nedeni belki de buydu. Bay
Ryan'in yasamindan ve yapugi seylerden memnun oldugu
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her davranigindan belli oluyordu. Calistiricilik stili hi¢ kim-
seye benzemezdi. Kau bir diktator gibi degil de takimdaki
herkese dost ve ikinci bir baba gibi davranirdi. Sadece onun
etrafinda olmak bile hayatum: ve bir sporcu olarak spor-
tif becerilerimi gelistirmeme yariyordu. Moralim bozulup,
cesaretimi yitirdigimde “Basaramayacagim, kaybedecegim”
diyerek sdylendigimde Bay Ryan “Hicbir zaman bu sekilde
konusma. Sen ¢ok iyisin. Kaybetme ihtimalin milyonda bir.”
diyerek moralimi yiikseltirdi. Onun bana duydugu giiven
stiphelerimi tersine ¢evirmemi saglardi. Onun destegiyle bir

giin olimpiyatlara katillacagimdan emindim.

Simdiyse i¢cim actyla kaplanmis bir haldeydim ve bolge
finalleri i¢in egitimimi nasil devam ettirecegimi diisiinii-
yordum. O olmadan, yarismalara katilmak da kazanmak da
umutsuz durumlardi. Onun, yapabilecegimi sandigimdan
cok daha iyisini yapmam igin sdyledigi cesaret verici sozleri
bir daha duyamayacaktim. Onun yardimiyla bir tist seviyeye
daha ¢ikamayacaktim. O kadar komik olmasalar da her za-
man beni giildiirmeyi basarmis sakalarint bir daha duyama-
yacaktim. Gergek boyle olamazdi. Hig adil degildi. Her sey
daha farkli olmaliyd:.

Cenazenin ardindan ilk bir hafta jimnastik antremanina
gidemedim. Fakat jimnastik salonundan sonsuza degin uzak
duramayacagimi biliyordum. Ustiine sadece onun igin onu
onurlandirmak adina oraya gitmem gerektiginden emindim.
Onun bana 6grettiklerini tiim diinyaya gostermeliydim. Onu
gururlandirmaliydim. Antrenériim Ryan adina yarigmaliy-
dim. Bu nedenlerle kalbimdeki aciya ragmen jimnastik salo-

nuna gittim. Onunla birlikte anilarimizla dolu bir yere gitme-
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nin hig de kolay olmayacagini biliyordum ama eninde sonun-
da bir giin bunun tstesinden gelmek zorunda kalacaktim.

Oraya vardigimda jimnastik salonun kapisinda durup de-
rin bir nefes aldim ve kendi kendime Bay Ryan’t gururlan-
dirmak i¢in s6z verdim. Geri doniiste ozellikle ilk adimi atip,
iceriye girmek zor geliyordu. Herkes her zaman yapuklar
gibi esniyor ve 1sintyordu ama ¢ok korkung bir sey oldugu
belliydi, salonun havasi tamamen degismisti. [lk olarak her-
kes baska biriyle goz goze gelmekten kaginiyordu ¢iinkii eger
birbirimizin gozlerine bakarsak aglayacagimizdan korkuyor-
duk. Zaten herkes aglamamak i¢in kendini tutmaya ugrasi-
yordu. Her yer Bay Ryan’in anilariyla doluydu. Bu en ¢ok
simdi onun bos duran yerinde hissediliyordu. Nasil oluyorsa
yillarca calistirdigi takimlarin ve kazandig1 sampiyonlarin re-
simlerinin oldugu duvar madalya ve aldig1 plaketlerin oldu-
gu vitrin her zamankinden daha biiyiik gortintiyordu. Bay
Ryan bir kutunun iginde kiz grencileri i¢in sa¢ bandi, toka
ve ihtiya¢ duyabilecekleri baska malzemeler bulundururdu.
Her birimiz, iceriye girer girmez kaybettigimiz bir toka gibi
bir seyi onun i¢inde bulmak i¢in dosdogru kutunun yanina
giderdik. Fakat bugiin kutu bostu. Tipki Bay Ryan’'in kal-
bimde birakug1 boslugu yansitiyor gibiydi. Biz, simdi Bay
Ryan’in yerini almis olan yardimcinin, rahatlatict hareketleri
ve kucaklamalariyla avunmaya caligsak da higbir sey onsuz,
eskisine benzemiyordu. Salondaki herkesin benimle ayni
hisler i¢inde oldugundan emindim. Jimnastik salonu bir za-
manlarki o ¢ok sevdigim her giin gidecegim ani sabirsizlikla
bekledigim o ayni neseli yer degildi artik. Ilk antreman siire-
since gozlerim siirekli dolu doluydu ama diger 6grencilerin
durumunun da benimkinden bir fark yoktu.
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LeCluc Gymnasticte de benim hayatimda da aruk hicbir
seyin eskisine benzemeyecegini biliyordum. Bildigim diger sey
de sadece jimnastige devam etmekle kalmayacagim ve ayni Bay
Ryan’in istedigi gibi tiim kalbimi ve ruhumu onun yoluna ada-
yacaktum. Bay Ryan’in benim i¢in diisledigi buydu ve ben de
bu sezon kendimi onun serefine kazanmaya ve jimnastik ala-
nindaki kariyerime verecektim. Antrendr olarak da bir insan
olarak da milyonda bir rastlanacak tiirden biri olan Bay Ryan
i¢in bunu yapmak benim adima da biiyiik bir seref olacaktr.

Jennifer Newman, 16

1+1=3 Prensibi
Sizin Ekbinizde de Bu Yedi Oyuncu Yer Aliyor mu?

Hayatumizda akil hocalarinin ne kadar 6nemli rolleri ola-
bilecegini kanitidir Jeniffer Newman'in anlatuklari. Jeniffer
Newman'in hikéyesini okudugunuzda, Bay Ryan’in ona ken-
disinin ne denli kuvvetli ve yetenekli oldugunu hissetmesini
sagladigini ve jimnastik salonun hem i¢inde hem de disinda-
ki stres ve zorluklarla miicadele etmesinde ne denli yardimci

oldugunu anlayabilirsiniz.

Sizi alkislayan ve size destek veren kisilerin farkinda olma-
niz onemlidir. Ekibinizin icindeki kisileri bilirseniz, buna-
liml1 bir zamanda ya da giindelik hayatn size sundugu giin-
cel streslerle yiizlesmek ve bu ylizlesmeden galip ¢tkmak igin

ihtiyaciniz olan giiveni kendinizde bulabilirsiniz.



Yasamin Baskilariyla Bas Etme Kidavuzu 313

Bir an durun ve diisiiniin:
Q Kim beni cesaretlendiriyor?

Q Kim yalniz bagima kurabilecegimden daha biiyiik ha-
yaller kurmam igin yardimct oluyor?

QO Kendimden daha biiyiik beklentiler edinmem igin
kim bana yardim ediyor?

Q Beni yolunda ¢abalamama degecek amaglar belirle-
mem igin kim zorluyor?

Genglerin ¢ogu bu sorulari cevaplarken ekiplerinde yer
alan bir grup yeni oyuncuyu kesfeder. Genelde bu yeni gru-
bun sandigindan hatta hayal edebildiginden daha biiyiik
oldugunu farkeder. Eger yakindan incelersek yedi tane yeni
grup tiyesini gorebiliriz: Rehberler, akil hocalari, 6rnek alinan
kisiler, sizi oldugunuzdan daha iyi olmaniz icin zorlayanlar,
size tavsiyeler verenler, destekgileriniz ve de isin uzmanlari.

ALISTIRMA: SIZI DESTEKLEYENLER KIMLER?

Cogunlukla bizi destekleyen ve 6ven, bizim tarafimizda
yer alan insanlarin olusturdugu tabanin genisligini bilmeyiz.
Sizin tarafinizda aileniz ve arkadaglarinizin disinda kimler var?
Asagida sizi destekleyen ve sizin tarafinizda olan yedi grup yer
almaktadir. Kategorilerden her birinde kimlerin bulundugu-
nu ve bu kisilerin size nasil destek verdigini yazin. (Eger bazi
insanlar birden ¢ok kategori icine girerse sasirmayin sadece bu
kisilerin gergekten sizin tarafinizda olduklarini bilin!)

Akil Hocalart: Bu insanlar, size bir yere ait oldugunuzu,
diinyada bir yeriniz oldugunu ve degerli oldugunuzu hisset-
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tirirler. Bu kisilerle aranizdaki bag anlamlidir. Kalbinizden
biiytikannenizin sizi sevdigi gibi kosulsuzca sizi seven birine
gitmek geldiginde bu gideceginiz kim oluyor? Ilk sirada yer
alan akil hocaniz kim ve bu kisi sizin yaninizda oldugunu ne
sekilde gosteriyor?

Kim:

Destegini nasil gosteriyor buna bir 6rnek:

Beni destekledigini nereden anliyorum:

Rehberler: Bu insanlar sizin ile alakadar olup, size yol
gosterirler. Size firsatlar sunup, ‘detaylar’s gosterirler. Oku-
lunuzda yapilan kariyer giiniinde orada bulunmasini istedi-
giniz biri var miyd:? Bu kisi, onu oraya davet ettiginiz icin
memnun oldu mu? Ilk sirada yer alan rehberiniz kim ve bu
kisi sizi destekledigini ne sekilde gosteriyor?

Kim:

Destegini nasil gésteriyor buna bir 6rnek:

Beni destekledigini nereden anliyorum:

Rol Modeller: Bu kisiler, sizin bir giin gelip de basaraca-
ginizt umdugunuz seyi basarmis olanlardur, sizin kahraman-
larinizdir. Onlarin hedeflerine ulagirken neler yapuklarina
bakabilir siz de onlarin yaptg: seyleri yapmay1 6grenebilir-
siniz. Belki de siz NASAda ¢alismay: hayal ediyorsunuz ve
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astronot Steve Smith'in izledigi kariyer rotasina hayranlik
besliyorsunuz. Veya belki de sporcu olmak istegindesiniz ve
Gabriela Reece’i tam anlamiyla bir profesyonel sporcu olarak
goriiyorsunuz. Ornek olarak aldiginiz ilk siradaki kisi kim ve

o size nasil destek veriyor?

Kim:

Destegini nasil gosteriyor buna bir 6rnek:

Beni destekledigini nereden anliyorum:

Sizi Meydan Okumaya Zorlayanlar: Bu insanlar yap-
uginiz seylere ve hayatinizin icindeki yoniiniize bakmanizi
saglarlar. Hayatiniz hakkinda kendinize sormaniz gereken
onemli bazi sorulart sormanizi isterler. Ogretmenlerinizden
biri sizden kendinize inanmanizi istemis veya genglik danig-
maniz inandiginiz1 etkili bir sekilde yasamanin 6nemini size
anlatmis olabilir. Sizi daha iyi olmaya zorlayan ilk kisi kim ve

bu kisi size destegini ne sekilde gosteriyor?

Kim:

Destegini nasil gosteriyor buna bir 6rnek:

Beni destekledigini nereden anliyorum:
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Size Ogiit Verenler: Bu kisiler size firsatlart gosterirler ve
daha fazla dikkat ¢ekmeniz igin sizi yiireklendirirler. Size
yari zamanli bir is veya ileriki hayatinizda isinize yarayacak
bir sorumluluk edinmenizi 6neren biri oldu mu? Mesela
Ingilizce 6gretmeniniz, “Giizel yaziyorsun. Reader’s Digest
dergisinin gengler i¢in agugt yarismaya katlmasin. Sana
bagvurman igin bir form vereyim.” gibi seyler soyledi mi
hig? Size tavsiyede bulunanlarin iginde ilk sirada kim yer
aliyor ve bu kisi size olan destegini ne sekilde gosteriyor?

Kim:

Destegini nasil gosteriyor buna bir 6rnek:

Beni destekledigini nereden anliyorum:

Destekgileriniz: Bu kisiler sizin en iyi oldugunuzu dii-
suniirler. Digerlerine sizinle ilgili iyi seyler soylerler. Belirli
bir kisinin sizin i¢in ‘akilli, emin ve genel olarak iyi bir in-
san’ dedigini baska birinden isittiniz mi hi¢? Destekgileriniz
arasinda ilk sirada kim yer aliyor ve bu kisi destegini size ne
sekilde gosteriyor?

Kim:

Destegini nasil gosteriyor buna bir 6rnek:

Beni destekledigini nereden anliyorum:
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Uzmanlar: Bu insanlarin uzmanliklari, bilgileri ve ‘ze-
ka'lari, sizin aginizdan 6nemli ve isinize yarayan alanlardadir.
Okulda yapilan Tarih Giinii ya da Bilim Fuar’t gibi 6zel bir
etkinlik i¢in, bu konularda yetkinligi olan belli bir kisiden,
size ders vermesini ya da tavsiyelerde bulunmasini istediniz
mi hi¢? Hayatunizdaki uzmanlarda ilk sirada kim geliyor ve o
size olan destegini nasil gosteriyor?

Kim:

Destegini nasil gosteriyor buna bir 6rnek:

Beni destekledigini nereden anliyorum:

Gerisi Sizin Elinizde!

Rehberler, akil hocalari, uzmanlar, destekgiler, 6rnek al-
diklariniz ve daha fazlasi. Diinyanizi genisleten ve hayat
isimli bu labirentte manevralarinizi serilestirmenize yardim
eden bu kadar fazla insanin varligi sanirim kendinizi daha
kuvvetli hissetmenizi sagliyordur. Genglerin ¢ogu icin du-
rum boyledir. Hayatimizda olup bize destek olan kisilerin
bizim icin degeri bityiiktiir. Onlar bizim yanimizda oldugu
icin ¢ok sansliy1z.

Bunlara ragmen iyi ve kétii giinde sizinle olan kisilerin en
onemlisi yine de sizsiniz. Bir sonraki boliimde, hayatla ve ha-
yaun icindeki inis ve cikiglarla miicadele edebilme becerile-
rinin temelinde ¢ok basit seyler oldugunu 6grenme firsatini
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bulacaksiniz. Bu basit seyler, saglikli ve zinde kalabilmeniz
icin kendinize nasil bakuginizla ilgili temel ilkelerdir. Bugiine
kadar sagliginla ilgili temel sorumluluk genel olarak ailenize
ait bir seydi ama bugiinden itibaren sorumluluk sizin. Zihni-
niz, bedeniniz ve ruhunuza iyi bakmaniz yapabileceginiz en
onemli seylerden biri ancak ayni zamanda da en 6nemli gore-
vinizdir. Ama kaygilanmayin. Bir sonraki boliimde, kendinize
iyi bakmanuzla ilgili bilgiler verecegiz ve bu bilgiler kesinlikle
stresten kurtulmaniza ve kendinize olan sayginiz1 arttirmani-
za yardim edecek. Kendinizi tadina doyulmaz bir sey olarak
gormekten daha giizel olabilecek bagka bir sey var midir?
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Onleme ve Basa Cikma
Becerileri: Kendinize
Iyi Bakmanwn
Miukemmel Yollari

Ileriye bakmak ve hazirlanmak, geriye
bakip pisman olmaktan gok daha iyidir.

Jackie HoynewKersee
Atletizm Olimpiyaﬂaw sampiyonu
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Yazarlardan Mesa)

Buyik bir stresin alhnda oldugunu ve doy-
ruyu bulabilmek icin caba harcadigm biliyo-
ruz. Fakat bunu icki icerek ya da uyusturucu
kullanarak yapamazsin, bunlarm bir faydas
olmayacag gibi durumu daha da berbat edenr
len Gegtigimiz giin sana biraz akil vermek
icin yapmaya g:a||$'h§|wuz konusmanin, karsi-
hkh olarak birbirimize bagirdigimiz bir tarhs-
maya doniismesinden Stirii tizgiiniiz ama biz
yalnzca icki ve uyusturucunun senin hayahna
verdigi zararlarm gérmeni saglamak istemistik.
Biz senin ditsmanin degiliz, sadece senin iyi-
|igini dﬁsﬁndﬁgﬁmﬁzﬁ sen de bil istiyoruz. Et-
rafmmdaki insanlar senin yeniden onlarin tani-
yip sevdikleni kisi olmandan umudu kesmis gibi
goriniyorlarsa da Sztinde herkes seni ¢ok
Snemsiyor. Jstedigin her zaman yaninda ola-
cagimizi bil. Kendine daha iyi bakmani umut
ediyoruz ve Adam’imizi geri istiyoruz.

Dostlarn

Tommy L., Candi M., Tara S.
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Adam, Tommy, Candi ve Tara gibi dostlara sahip oldugu
icin gercekten ¢ok sansli. Onlarin dostlugu ve destegi, bu ka-
ranlik krizin ortasinda, Adam icin ¢ok fazla sey ifade ediyor
olmali. Ama aruk Adam, arkadaslarinin ona verdikleri, yardim
ve destek kargisinda onlardan istediklerini yapmakla ilgili bir
segim yapmali. Ozellikle boylesi stresli zamanlarda, arkadasla-
rinizdan destek umdugunuz gibi siz de kendinizi diizeltmeyi
istemelisiniz. Bu ana kadar, anne ve babaniz ve 6gretmenleriniz
ya da baska yetiskinler, sizin iyi olmanizla ilgilendiler. Ama sim-
di aruk siz bir gengsiniz ve kendi iyiliginizin sorumlulugunu
genis dlciide alabilecek kadar akliniz eriyor. lyilikle anlatmaya
calisugimiz, dogru beslenmek, yeterince dinlenmek, ihtiyaciniz
olan sporu yapmak ve bagkalarina 6nem veren, kendine yeten
bir insan olmanizi saglayacak diger gereklilikleri yapmak.

Sorumluluk almak, kontrolii ele almak manasina gelir.
Hayatinizin iginde yer alan her konuda en iyi ve en dogru se-
¢imleri yapacaginiza giivenmek demektir. Ornegin, belki siz
de tizerinize diisen isleri ancak bagkalar1 soylediginde yapma-
ya meyillisinizdir. Ornegin, ev 6devinizi ya da evde yapmaniz
gerekenleri biri size (ikinci kez) haurlatmadan yapmiyorsu-
nuzdur. Kendi kendinizle ilgilenmek, ev 6devinizi yapmaniz
icin kimsenin size haurlatma yapmasina ihtiyaciniz olma-
mast demektir. Eger 6devinizi yapmazsaniz bir sonraki giin
okula yeterli hazirligt yapmadan gitmis olursunuz. Sizin de
gordiigiiniiz gibi kendinizle ilgilenmeniz, ‘Odevimi yapma-
digim i¢in annem babam ve 6gretmenlerim bana kizacak.’
demenizden kat kat iyidir. Artk siz de geng bir insansiniz ve
hayatinizin birgok sorumlulugunu istiiniize alabilirsiniz. Bu
sorumluluklardan biri de kendinize iyi bakmaniz ve bakimin
bagkalar: tarafindan kontrol edilmesine gerek olmamasidir.
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Kendine iyi bakmanin ne demek oldugunu gengler arasin-
da sorduk. Genglerin verdikleri cevaplardan ¢ikan en 6nemli
on iki maddeyi asagida size sunuyoruz.

1. Bedeninize iyi bakin. Giivenlik ve sithhatinizi tehli-
keye atacak seyler (uyusturucu almak, icki igmek gibi)
yapmayin.

2. Akl sagliginiza iyi bakin. Bagkalarinin sizin hakki-
nizdaki diistindiiklerinin ve gorislerinin, kendi hak-
kinizdaki goriis ve diistincelerinizin 6niine ge¢mesine
izin vermeyin. Kendinize olan 6z sayginiza iyi bakin.
Sizin kendinizi gérdiigiiniiz hal, bagkalarinin sizi gor-
digii halden ¢ok daha 6nemlidir. Kimse sizin kadar
sizi iyi tantyamayacag i¢in kendinize inanin. Kendi-
nize en sevdiginiz dostunuza davraniyormus gibi, say-
giyla davranin.

3. Yasaminiz ve yasaminizda neyi yapmak istediginiz
iizerine diisiiniin. Yasamin bagsiniza gelen olaylardan
olustugunu ve bu olaylarin da bizim denetimimiz di-
sinda olustugunu diisiinme hatasina diismeyin. Ne
istediginiz tizerine diisiiniin, bu isteklerinizi nasil ger-
ceklestireceginizi planlayin ve bu planlarinizi uygula-
yin. Hayatnizi bosa harcamaya ve hicbir sey yapmak
icin giictiniiz yokmus gibi davranmaya ne gerek var?

4. Hayatin olagan giindelik inis ve cikiglar: sizi ga-
sirtmasin. Tim yaslardaki insanlarin, hayat saha-
ne goriinen genglerin bile, bazi zamanlarda kafasinin
karisugint ve kendi i¢inde karigiklik yasadigini bilin.
Herkesin kendisinden emin olamadig, aklinin karig-
ug1, kendisini boslukta sallanir gibi hissettigi zaman-
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lar olmustur. Bu zamanlar gecicidir. Zor giinler geci-
rirken kendinize her zaman oldugundan ¢ok daha iyi
bakin. Eger gereksinim duyuyorsaniz yardim isteyin
ve bundan ¢ekinmeyin.

. lyiligini ve dogrulugunu bildiginiz degerleriniz ol-

sun. Bu degerlerle tutarli ve gururla savunabilece-
giniz secimler yapin.

. Kendinizi taniyin, kendinizin farkinda olun. Ken-

diniz ile ilgili, kisiliginiz, yetenekleriniz, sizi mutlu
eden seyler ile alakal: bilgi edinin.

. Ugurlarinda ¢abalamaya degecek amaclar edinin

ve onlarin yolunda ¢alisin.

. Inanciniza bagli kalin. Inang tiim var olusla ilgili

gergeklerle ilgilidir; kalbinize ve ruhunuza yani ozii-
niize yol gosterir.

. Miimkiin oldugunca, égrenebildiginiz her geyi 6g-

renmeye ¢aligin. Fazlaca okuyun ve biiyiik dahilerle
tanigin. Boylece kendi ¢ikarimlarinizi inceleyebilir, 6n
yargilarinizi gozleyebilirsiniz. Daima zihniniz agik olsun.

10. Digerlerine karsi saygili, diigiinceli ve icten

11.

olun. Insanlar arasindaki farklarin dogalligin1 ka-
bullenin. Herkes hayatta en iyi bildigi sekilde yol ali-
yor. Yolculuk siiresince bir seyler 6greniyor. Tek bir
dogru yoktur. Elimizdeki imkénlar dahilinde yapabi-

lecegimizin en iyisini yapmaya ¢alistyoruz.

Hata yaptiginiz zaman bunu kabul edin, af dile-
yin ve kendinizi affedin. Eger iyi huylu ve kibar bir
insansaniz diger insanlarda size hosgoriilii davrana-
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caklardir. Siz de kendi kendinize hosgoriiyle yaklasin.
Bazi zamanlarda hata yapmaniz olduk¢a normaldir.
Eger hata yapuysaniz, hatanizi kabul edip, bu konu
tizerine konusun, hatalariniz icin af dileyin ve bundan
sonrasi i¢in daha iyi seyler yapmaya ¢abalayacaginiza
soz verin. Ardindan hatanizi ge¢miste birakip, yolu-
nuzda ilerlemeye devam edin.

12. Aklinizdan gegenleri insanlara séyleyin. Diisiin-
diiklerinizi bagkalariyla paylasmaniz, stres yiikiiniizii
hafiflettigi gibi herkesin basina zorlu seyler gelebile-
cegini anlamanizi saglar. Sorunlarinizi ¢o6zme seklini-
zi bagka insanlarla paylasir ve onlarin sorunlari nasil
cozdiiklerini dinlerseniz, kendinizi daha iyi hisseder
ve daha sonra karsiniza ¢ikan bir bunalimla yenilen-
mis bir 6z giivenle, daha kolay basa ¢ikabilirsiniz.

Bu on iki oneri kiymetli bilgiler iceren iyi 6nerilerdir. Ya-
samin normal stresini en az 6l¢lide deneyimlemek ve hatta
tamamiyla yok etme amaciniz agisindan bu tavsiyeler ol-
duke¢a 6nemlidir. Bir sonra okuyacaginiz béliimde, olabile-
ceginizin en iyisi olmak ve kendinize en iyi sekilde bakmak
i¢in yontemler bulacaksiniz. Bunlarin hepsi hayatinizdaki en
onemli kisiyi, yani kendinizi sevme 6nem verme hedefiniz
acisindan cok onemlidir.
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Beslenme, Uyku ve Bedeni
Armdwrma: Strese Karst Direng
Edinmenin U¢ Harika Yolu

Insan bedeni, kuvvetli ve dayanikli oldugu gibi hassas
ve kirillgan da olabilen bir mekanizmadir. Onu gereksinim
duydugu besinlerle beslediginizde o da sizin programiniz da-
hilinde ¢aligmaya devam eder. Fakat eger ihtiyag duydugu
besinleri ona sunmazsaniz en st diizeyde bir performans
sergilemez. Ornegin, bir doz fazla makarna verirseniz ¢ok
agirlasacakur ya da bir doz fazla seker verdiginizde fazlaca
hizlanip, kontroliiniizden ¢ikacakur.

Bedeninize dinlenmesi i¢in ihtiyaci olan siireyi tanirsaniz,
yillar gecerken o her yeni giin kendisini yenilemeye devam
edecektir. Ancak yeteri kadar uyumasini saglamazsaniz, is-
leyisi daha da yavaslayacak belki de giin iginde is basinda
uyuklayacakur. Diger taraftan ihtiya¢ duydugundan fazla
uyumastini saglarsaniz bu sefer de ¢alismak istemeyecek ve
daha yavaglayacakur. Bedeninizin ince ve hassas tiim bolim-
lerini spor yaparak calistirirsaniz, bedeniniz zindeligi ve kuv-
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vet enerjisiyle sizi sasirtacaktir. Ama eger ona spor yaptirmaz-
saniz giderek tembellesip, zayiflayacakur.

Beden saskinlik verici bir makinedir. Strese karst duyarli-
dir. Eger bunlara inanmiyorsaniz 17 yasindaki Becca Chang
ve onun en sevgili amcasinin hikéyesini okuyun.

Golge Giind

On aluna dogum giintimde, ailem bir aile toplantist
tertiplemisti. Ayni sehirde yasadigimiz amca ve yengem de
bu toplant i¢in bize geldiler. Bu beni ¢ok sevindirdi ¢iinkii
onlar1 ¢ok severim. Aksam yemegi sirasinda amcam, ofiste-
ki iglerinin yogunlugundan, karmagikligindan ve stresinden
bahsetti. “Bir¢ok projeyi aynt zamanda yapiyoruz.” dedi ve
soyle devam etti: “Fazlaca yogun ve bir o kadar da stresliyiz.”

“Benim hayatumdan bahsediyorsun gibime geldi.” dedim.
“Ben de fazlaca stresliyim.”

Amcam giilerek, “Stresli misin?” diye sordu. “Senin haya-
tinda nasil bir stres olabilir?”

“Sayamayacagim kadar ¢ok” dedim.

“Yapma canim liitfen, sen benim durumumda oldugu
gibi her giin yeniden ise gitmek ve insanlar1 yonetmek mec-
buriyetinde degilsin.” dedi.

“Hig olur mu?” diyerek ona animsatmaya bagladim. “Be-
nim de her giin gittigim bir isim var. Ismi de okul. Ve ben
de burada her giin insanlarla ugragiyorum. Bu insanlar da
ogretmenler ve siniftaki arkadaglarim.”
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Amcam, “Fakat bu farkli bir durum” dedi ve devam etti,
“gercek diinyadaki gibi senin diinyanda tizerinde baskilar
yok. Ornek olarak, faturalari 6demek, vergiler hakkinda dii-
sinmek zorunda degilsin. Kendi yiyeceklerini kendin kar-
stlamak ve {izerine bir de yemek pisirmek zorunda degilsin.
Yani anlatmaya calisugim okula gidip, arkadaglarinla vakit
gecirmende kotil olan ne var, anlayamadim. Benim hayati-
min da seninki gibi olmasini ¢ok isterdim. Keske yeniden
diinya umurunda olmayan bir gen¢ adam olabilsem. Ne za-

man istersen seninle yer degistirebiliriz.”

Amcamin boyle disiindiigiine, gen¢ olmamdan dolay:
tamamen stressiz bir hayatim oldugunu sanmasina inanami-
yordum. Kendi genglik donemi sanki ¢ok uzaklarda kalmis
gibiydi. Arkadaglarimin tamami da ayni benim gibi hayatla-
rinin ¢ok stresli oldugunu distiniiyorlar. Sabah saat caliyor
ve ben giine kosarak bagliyorum. Saatin zilini duydugum
anda kendimi banyoya atiyor, banyo yapiyorum. Ardindan
hizla giyiniyor, kahvaltumi yapiyorum. Tim bunlari yapar-
ken de bir yandan giin i¢inde yapmam gerekenleri program-
liyorum. Neredeyse her zaman teslim edilmesi gereken bir
odevim ya da girecegim bir sinav oluyor. Tiim hayaum bir
seylere zamaninda yetismek ile geciyor. Giin i¢inde yapilacak
milyonlarca isim oluyor ve bunlarin hepsinin de hemen ya-
pilmast gerekiyor. Ustiine ben de insanlari ‘idare ediyorum”:
Her yeni giin alu tane 6gretmen goriiyorum (alt1 tane dersim
var), ayrica rehberim, okul miidiirii, miidiir yardimcist, sinif-
taki arkadaslarim ve dostlarim var. Miidiir, miidiir yardimeist

ve rehberi her giin gormiiyor olsam da arada goriiyorum.
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‘Isten’ eve gelisimde tek dilegim birazcik televizyon izle-
yip, rahatlamak oluyor. Bazi zamanlarda bunu gerceklestire-
biliyorum ama bunu tam olarak rahat kafayla yapamiyorum.
Her giin okuldan eve geldigimde yerine getirmem gerken
bir dizi sorumluluk beni bekliyor oluyor. Ayrica tistiine ev
odevleri. Saatlerce tarih sinavina ¢alisip, matematik problemi
¢oziip, kargilastirmali makaleleri yazdiktan veya ne odev ve-
rildiyse onu yaptiktan sonra, yatmaya gidiyorum. Ama hig-
bir sey degismiyor! Ertesi sabah tekrar kalktigimda yine ayni
seyleri yapmam gerekiyor.

Bu olayin tistiine okulumuzda Bir Gencin Bir Giinliigiine
Golgesi Olun projesi basladiginda hemen amcami bir giiniin
her anini, tamamiyla benimle birlikte gecirmesi icin okulu-
ma davet ettim. Davetimi kabul ettigi i¢in ¢ok heyecanlan-
dim. Bir giinliigiine de olsa ofisten uzak kalmak onun i¢in de
giizel bir dinlenme firsat olacakt1.

Onun nasil bir giin diglediginden emin degilim ama sa-
bah ders aralarinda birkag gortisme yapmak amaciyla bir cep
telefonu ve yapacak bagka bir sey olmadiginda okumak tizere
getirdigi is notlariyla onu goriince, yasamimdaki bir giiniin
nasil olduguna dair ya da o giin yasayacaklarinin neye benze-
yecegine iligkin hicbir fikri olmadigint anladim.

Amcam sinifta yanima oturmaktan hoslandi. Gozleri par-
liyordu sevincinden. Uzerine giydigi, kot pantolonu, denizci
tisortii ve eski spor ayakkabilariyla ¢ok tathi goriiniiyordu.
Biraz demode kalmigti ama bunu ona sdylemedim. Yanimda
olmasindan ben de memnundum. Tabii bir de giiniin sonu-
na geldigimizde, benim hayatimin basit ve rahat olduguna
yonelik olan fikrinin degisecegini biliyordum.
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Yiziindeki ifadenin sevingli olusundan ilk ders olarak
girdigimiz tarihten hoslandig1 belli oluyordu. Ogretmeni
dinlerken diger yandan tarih kitabina goz atu ve kitaptaki
bazi konularla ger¢ekten ilglendi. Fakat ikinci dersin yani
matematik dersinin sonunda yiizii daha ciddi goriiniiyordu.
Ucgiincii derse girmeden evvel koridorda, “Okuldayken keske
matematikle biraz daha fazla ilgilenseymisim.”dedi.

Ugiincii saatin (Ispanyolca IT) bitiminde amcam biraz daha
yorgun goriintiyordu. Saat daha on bir buguktu ve o, basinin
agrimaya basladigini soyledi. Saat bir buguga geldiginde, “Bu
kadar uzun vakit, oturup bir seyler dinlemeye ¢alismak cok
yorucu. Biraz ayaga kalkmak ve yilirimek istiyorum. Sinif
icinde boyle bir seye izin vermemeleri ¢ok kotii” dedi. Ardin-
dan kafeteryada yemek yedigimiz sirada, “Su karsimizda otu-
rup giilen kiz umarim bana giilmiiyordur bana mu giiliiyor?”
diye sordu ve ekledi, “Nigin giilityor? Umarim amcanin hig-

bir seyden alinmayan biri oldugunu falan disiinmiyordur.”

“Biraz gevse amca liitfen” dedim. “Matematik dersi si-
rasinda sorunun yanitint kafamdan hesaplayamayip, yaza-
rak buldugumda da giilmiistii.” Amcam bu durumdan bile
utandiysa besinci derste 6gretmen ona Birlesmis Milletler
Genel Sekreterinin adini sordugunda ve o bu soruyu ce-
vaplayamadiginda o zaman neler hissettigini bir diistiniin.
Ogretmen soruyu sordugunda tirkmiistii bana doniip fisild-
yarak, “Bu soruyu yanitlamam gerekiyordu. Kendimi aptal
gibi hissediyorum. Ustiine herkes de bana bakiyor.” Altinct
saate geldigimizde sabrinin da sonuna geldigimiz anladim.
Saatine bakarak, “Ne kadar zaman kaldi. Aciktim, yorgun
ve kotilyiim.” dedi.
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Okul giiniimiiziin sonuna geldigimizde amcam, gen¢ ol-
manin sadece tatlt bir hayat yasamak olmayabilecegini kabul
etti. “Bu epeydir gecirdigim en uzun ve stresli giinlerden biriy-

di.” dedi ve “Simdi gidebilir miyim aruk liitfen?” diye ekledi.

“Tabii ki” dedim “Ben de bir is gériismesine gidecegim bir
video ditkkdninda yari zamanli bir ise girmeye ¢aligtyorum.”

“Bunlart nasil basardigini gercekten kavrayamiyorum.”
diye yanit verdi.

Amcama geldigi i¢in tesekkiir ederken, “Yarin i¢in verilen
odevi yapmay1 unutma.” diye ekledim.

O da “Bunu artik sana birakiyorum. Kendi isimi seninki-
ne tercih ederim.”

“Ben de boyle diisiinecegini tahmin etmistim.” deyip onu
yolculadim.

Amcam artuk benim hayatiminda onun ofisteki hayau
gibi yogun ve stresli oldugunu biliyor. Yapilmasi gereken sii-
rityle is var ve bunlarin i¢ine okuldan doniiste evde yapmam
gerekenleri katmiyorum bile. Yart zamanli bir ise girdigimde
bir de bunlara is saatleri eklenecek. Bir Giiniiniizii Bir Gengle
Beraber Gegirin projesinin sayesinde amcam gergek stresin ne
oldugunu 6grenmis oldu.

Becca Chang, 17

Siz de Becca'nin yaptgini yapmak hayatinizin stresli oldu-
guna birilerini ikna etmek istiyor musunuz? Veya amcasinin
yasadig1 gibi insanin bagini agritacak kadar stresli oldugunu
gostermek. Beccanin ¢ok iyi bildigi ve amcasininda sonra-
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dan 6grendigi tizere stressiz bir hayat yoktur. Okula gitmek,
arkadas ve ogretmenlerle iligkiler, ev ddevleri, yari zamanli
isler, genglerin hayatinda strese yol agabilen kaynaklarin sa-
dece birkagidir. Stresin tamamen oniine gegemeseniz de ona
karst yapabildiginizce hazirlikli olmak icin ¢alisabilirsiniz.
Hazirlik i¢in yapilacaklarin basinda, diizgiin beslenmek, ye-

terli spor yapmak ve giizel dinlenmek gelir.

Bedenin Yakiti Besinler: Yakitinizin Kalitesini
Arttirmanin Ug Yolu

Bedeninizin stresle savasinda onde gelen ve en 6nemli
savunma hatti, iyi beslenmekten geger. Yedikleriniz, ruh
durumunuzu, enerji seviyenizi, duygularinizi, disiincele-
rinizi, aldiginiz kararlar: etkiler ki tiim bunlar bask: altn-
da kaldiginizda tstesinden gelebilmek i¢in ihtiya¢ duy-

duklarinizdir.

Bazi zamanlarda beslenme, ¢ok da 6nemi olmayan gayet
stradan bir durum gibi goriilebilir. Yani 6gle yemeginde sa-
lata yerine hamburger yediginiz i¢in bir anda devrilmezsiniz.
Ayrica saglikli beslenmekle sizin igin 6zel olan kisinin sizi
dansa davet etmesi arasinda da bir baglant1 varmis gibi go-
riilnmez. Fakat s6yle bir durum vardir ki aldiginiz besinlere,
o kisi size ¢tkma teklifi ettiginde veya tam tersine etmedigin-
de yasadiginiz stres ya da daha beteri o kisi size ¢tkma teklif
edecek mi yoksa etmeyecek mi diyerek gecen zamanda iistii-
niizde hissettiginiz baskiy: idare edis seklinizle, yediklerinizin

arasinda bir iligki vardir.
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‘Insan ne yiyorsa odur.” deyisi, stresle bas etme konusu
icin de ¢ok anlamlidir. Asagida beslenme ve stresle miicadele
etme arasindaki iliskinin {i¢ yoni yer aliyor.

1. Bedeninizi nasil bir yakitla doldurdugunuz, yani
yedikleriniz, nasil hissettiginiz (sakin, canli, yor-
gun, kizgin, tembel veya harika) ve dolayl: olarak
oniiniizdeki giinle nasil basa ¢ikacaginiz iizerinde
bityiik etki yaratir. Ornegin sabah kahvalti olarak
birkag adet sekerle kapli kurabiye yediniz mi hi¢? Bii-
yiik ihitmalle seker sayesinde biiyiik bir enerji patla-
mast yasamigsinizdir ancak 6glen oldugunda bu enerji
azalmugtir. Stresli bir durum sizden ona tiim dikka-
tinizi vermenizi ister ancak eger yeterince giicliniiz
yoksa yiizlesme veya karar verme ani icin en iyi sekil-
de cabalayamazsiniz. Sekerin verdigi tiim enerjiyi his-
sediyor olsaniz da ya da enerjinizin titkenmesi yiiziin-
den zayiflagmis olsaniz da stresle bas etmek i¢in tam
olarak donanimli degilsinizdir. Mesela her zaman ol-
dugu gibi yapilacak milyon tane isiniz var. Bu listeye
arkadaslarinizla bir arada olmanin verdigi heyecani ve
okul hayatinda sizden istenen bir siirii seyi ve benzer
seyleri de ekleyin. Simdi 6niintize hi¢ beklemedigi-
niz bir durum ¢iksin ve stres yaratsin. Ornegin, yakin
dostunuzla tartigmak, arabanizin lastiginin patlamasi
veya O6gretmeninizin siirpriz bir sitnav yapmasi gibi bir
durum. Eger kendinizi iyi hissediyorsaniz giintin ge-
tirdiklerine hazirsaniz, bu beklenmedik stresli durum
sadece biraz caniz sikar, bazi planlarinizi degistirme-
nize neden olur fakat stresten deliye dontip, gozyasla-
rina bogulmanizi saglamaz. Ayrica net diisiime bece-
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riniz ¢alist@ icin 6niiniizdeki sorun igin giizel ¢6ziim
onerileri de bulabilirsiniz. Ama bedeninize yeterli
yakit1 koymadiysaniz, sekerin yol agug: yiiksek enerji
durumundaysaniz yahut enerjinizin azaldigini hisse-
diyorsaniz, beklenmedik bir sorunla karsilastiginizda
performansiniz diisiik olur. Ustiine yeni stres yarata-

rak var olan sorunu daha da kétiilestirebilirsiniz.

. Stres altindayken, bedeninizin fiziksel talepleri-
nizi kargilamaya hazir olmasi gerekir. Beden eger
onemli gida maddelerinden yoksun kalirsa gerektigi
gibi calisamaz (Ornegin, size gereksinim duydugu-
nuz enerjiyi saglayamaz). Bu, stresin yaratug etkilere
kargt dayanma giictiniiziin azalaca@ tstiine standart
programinizda yer alan isleri yaparken bile zorlana-
caginiz anlamina gelir. Saglik ve beslenme uzmanlari,
kizlarin giinliik olarak 2500-2700 kaloriye gereksi-
nim duyduklarini erkeklerin ise giinlitk 2800-3000
kaloriye ihtiyaglarinin oldugunu ancak bu sekilde
gelisen bedenlerinin taleplerini karsilayabilecekleri-
ni séylemektedirler. Fakat burada ‘iyi kalori’ ve ‘bos
kalori’nin birbirinden ayrilmasi gerekir. Eger 3000
kaloriyi sekerden sagliyorsaniz bu bedeninizin etkili
bir sekilde caligmasi icin yeterli olmaz. Tabii ki stresin

etkileriyle miicadelenizde hi¢ isinize yaramaz.

Bedeniniz ayakta kalmak icin toplamda kirk yedi ayr:
besin maddesine ihtiya¢ duyar. Sebzeler, tahillar veya
tahilla zenginlestirilmis ekmek, bir proteinli gida (fa-
sulye ya da et) ve siit, bedeninizin normal iglevlerini

yerine getirebilmesi i¢in yeterlidir. Saglik ve beslenme
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uzmanlari, besin maddelerinin uygun karigimlarini
almanin, dengeli beslenmenin en iyi yolu oldugunu
soylemektedirler. (Ister protein, ister karbonhidrat is-
ter sebze olsun, tek tip gida ile bedene zarar verir. Bu
durum bedeni iyi islev yapabilmesi i¢in ihtiya¢ duy-
dugu dengeden mahrum birakir.)

3. Bedendeki tiim hiicreler gibi beyin hiicreleri de
iyi iglev gérmek i¢in dogru beslenmeye gereksinim
duyar. Kimyasal agidan, bedenin en nazik organi be-
yindir. Eger gerekli besin maddelerinden yoksun ka-
lirsa en tist diizeyde ¢alisamaz. Cok fazla seker yemek
veya vitamin eksikligi yasamak beynin normal ve is-
levsel bir bi¢imde ¢alismasini engelleyebilir.

Hedefinizi unutmayin: Bedeninizin olabilecegi en iyi
halde olabilmesi igin besinlerden yararlanin. Onem-
li bir sinavdan 6nce, yil sonu sinavlari yaklastiginda,
tenis takiminin secmelerine katilacaksaniz, birisinden
ayrilmaniz gerekiyorsa ve bunu ona sdyleyecekseniz
veya buna benzeyen durumlarda giine giizel bir kah-
valtiyla baslayip, tiim giin bedeninize ihtiya¢ duydu-
gu besinleri saglayin. Sinaviniz dolayisiyla yasayaginiz
‘stres atagy’ saat ikide ise yorgun ve ag hissediyorsaniz
kendinizi, yliksek enerjili bir besin yiyin ya da bu du-
rumda bir meyve de isinizi gorebilir. Enerjiniz gide-
rek azaliyorsa bir paket kurabiye ya da cips yerine, bir
enerji yiyecegi ya da bir paket findik yiyin.
Yediklerinizin, biiytime siirecinde olan bedeninizi iyi
beslemesi, etkinliklerinizi stirdiirebilmenizi saglamasi
ve hayatn stresleri ve baskilariyla basa ¢tkmaniz icin
gereken enerjiyi size saglamast 6nemlidir.
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Egzersiz Yaparak Stresi Onlemenin
Bes Onemli Yolu

Beden ne kadar da giiglii bir makine olursa olsun, giiciinii
muhafaza etmek ve iyi calismak icin egzersize ihtiyag duyar.
Egzersiz yapmanin en goriinen faydast kaslarinizi giiclendir-
menizde ancak stresle miicadelede stresin etkilerini azaltmak
icin de egzersiz dnemlidir. Asagida egzersiz, strese karsi ¢ok
daha esnek olmaniza yardim edecegi bes yol:

1. Egzersiz sinirlerinizi gevsetirken, duygularinizi
dengeler. Kendinizi stresli ve gergin hissettiginiz bir
zamanda hi¢ kogmaya gittiniz mi ya da bisiklete bin-
diniz mi? Boyle bir deneyim yasadiysaniz bu etkinlik-
lerin ardindan ne kadar gevsediginizi haurliyorsunuz-
dur. Ciinkii spor yaparak birikmis stresi yakariz bu da
sinirleri gevsetir ve duygulari dengeye getirir.

2. Egzersiz aldiginiz oksijen miktarini arttirdigs icin
(hem fiziksel hem de zihinsel agidan) dikkatinizi
yiikseltir. Daha iyi diisenebilirsiniz daha iyi distine-
bildiginiz i¢in stresle daha kolay bas edebilirsiniz. Ae-
robik egzersizi, cigerlerinize gelen oksijen miktarini
artturir ve aynt zamanda stresin yol agugt gerginlikten
sizi kurtarir. ‘Aerobik’ kelime manasiyla, yiiksek dii-
zeyde ¢aba sarfetmenizi ama bu arada kalbiniz ve ak-
cigerlerinizin temin edebileceginden daha ¢ok oksijen
yakmamanizi saglayan etkinlik diizeyidir. Uzmanlar,
bedenimizin etkili ve etkin bir sekilde calismasi icin
haftada en az ti¢ kere yirmi dakika-yarim saat arasinda
yogun fiziksel etkinlikte bulunmamizi tavsiye ederler.
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(Bunu duydugunuza sevineceksiniz: yirmi — otuz da-
kika istediginiz gibi basketbol oynamak veya dans et-
mek stresi yok etmek ve oksijen diizeyinizi arttirmak

i¢in yeterlidir.)

3. Egzersiz enerji seviyenizi yiikseltir. Eger kendiniz
yorgun hissediyorsaniz stresle daha zor bas edersiniz.
Egzersiz yorgunluktan kurtulmaniz igin size yardimei
olabilir, ¢iinkii egzersiz sayesinde enerjiyi bir taraftan
yakarken bir taraftan depolarsiniz. Okulda kendinizi
aniden ¢ok yorgun hissettiginiz ve son derse girmeden
eve gitmeyi istediginiz zamanlar olmustur. O sirada
bir arkadaginiz gelip, yakalamaca oyununa katulmani-
z1 6nerir. Oyun bagladiktan sonra birka¢ dakika i¢in-
de yorgunlugunuz gitmis, kendinizi canli ve kuvvetli

hissetmeye baslamigsinizdir.

4. Egzersiz, iyi hissetmenizi saglar. Spor yapuginizda
endorfin salginiz (bedenin moral diizeltici hormonu)
artuds gibi, kendinize iyi bir armagan da vermis olur-
sunuz. Bedeninizdeki endorfinlerin artmasi, beynini-
ze giden oksijenin ¢ogalmasinin yaninda kendinizi de
daha iyi hissedersiniz. Kendinizi iyi hissettiginizde,
yasadiginiz hayat begendiginizde, bagka bir zaman-
da goziiniize daha stresli goriinebilecek seyler daha az
tehlikeli, daha az moral bozucu ve daha az ‘hayat me-

mat meselesi’ olarak goriiniir.

5. Egzersiz uyku kalitenizi arttirir. Arkadaglarinizla
yuriidiintiz ve giizelce spor yapuniz. O gece yatagi-
niza yatuginizda harika bir uyku sizi bekliyor. Egzer-
siz iyi uyumaniza yardimci olur. Bedeniniz gerekeigi
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kadar dinlendiginde stresle daha etkili bir bicimde
bas edebilirsiniz. Bu durumda stres, sizi bunaltamaz
glicliniizii ona vermezsiniz. Giizel bir uyku diizeni,
stresle miicadele becerilerinizi en etkin sekilde kul-
lanmanizi saglar yani stresle miicadele ederken daha
basarili olmanizi saglar.

Iyi haberler syle ki spor yapmanin pek gok yolu vardir
ve bazilari ilging hatta eglencelidir. Sporunuzu okulda yap-
maktan, okul sonrast bir spor salonuna gitmeye, paten kay-
maktan, kogmaya ya da kik boks yapmaktan dans etmeye,
bunlarin hepsi bir ¢esit spordur ve strese karsi esnekliginizi
arturir. Yalnizca belli beden disiplinleri ile sinirli degilsiniz
bunu bilmek ne kadar giizel degil mi? Televizyon izlerken ya
da en sevdiginiz miizik CD’sini dinlerken dans edebilirsiniz.
Iste bu zor degil! Bu kadar enerji sarfettikten sonra gevsemek
ve rahatlamak i¢in daha iyi bir nedeniniz olacak. (Bu stresli
zamanlarda sakin kalmaniz acisindan da ¢ok yararlidir.)

Stresli misiniz? Riyaya Dalin:
Stres ve Uykunuz

Thtiyaciniz kadar uyumaniz gerektigini duyunca kendinizi
uykuya teslim etmeyi anladiysaniz bu dogru degildir. Uyku
saglikli yasamaniz i¢in ¢ok gerekli bir unsurdur, uykunuz ye-
terli degilse bedeniniz yasamsal gorevlerini yerine getiremez.
Uyudugunuzun ertesi sabahi dinlenmis olarak kalkmaniz ve
hayatinizdaki sikint1 ve baskilarla bu sekilde daha rahat basa
¢tkmanizin yaninda iyi uykunun diger ti¢ 6nemli nedenini
asagida okuyabilirsiniz.
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1. Dinlenmig bir beden farkindalik sahibi olmanin ve
olaylar iizerindeki denetiminizin anahtaridir. Hig
kendinizi sorunlari ¢6zmek i¢in ugrasamayacak den-
li yorgun hissettiniz mi? Buna benzeyen zamanlarda,
sorun yokmus gibi davrandiginiz icin ya da yorgun-
luktan gereksiz, abarul tepkiler verdiginiz i¢in islerin
daha kétiiye gitmesine sebep oldunuz mu hig? Saglik
uzmanlar1 genglerin, biiyime ve gelisme dénemle-
rinde giinde sekiz ila on iki saat arasinda uyumalar:
gerektigini soylemektedir. Bedeninizin biiylime ¢a-
gindayken yasadigi zorluklara bir de genclik donemi
stkintilariyla ugrasmayi ekleyin!

2. Uyku, bedeninizin kendini iyilegtirdigi déonemdir.
Siz uyurken kaslariniz gevser, nefes alis veris ve kalp
ats hiziniz azalir ve de beden sicakliginiz diiser. Bu
iyilesme donemi sayesinde bedeniniz strese dayanik-
lilik kazanir. Bu soylediklerimiz tiim uykular icin ge-
cerli degildir.

Iki tiirlii uyku vardir: NREM (hizli olmayan goz ha-
reketi) ve REM (hizli goz hareketi). Bunlar karmasgik
gelmis olabilir ama hi¢ de karmagik degildir. NREM
uykusunda yani ‘en iy uykuda, gozleriniz ¢ok az ha-
reket ederken, bedeniniz en derin gevseme halinde-
dir. NREM uykusu dort pargadan olusur ve her bir
asamadan digerine gegerken uykunun daha derin bir
evresini yasarsiniz. Bahsedilen asgamalardan en sonun-
cusunda beden en iyi dinlenmeyi yasar (bedendeki
tiim kaslar en ¢ok bu asamada gevser). Beden kendi-
sini bir tek gevseme halindeyken iyilestirebildigi icin
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uykunun NREM béliimii beden sagliginiz agisindan
cok bityiik 6nem tasir. Egzersiz uzmanlari, diizenli
spor yapan ve yataga gevsemis olarak yatan kisilerin
spor yapmayanlara kiyasla NREM uykusunda daha
cok kaldiklarini belirtmektedirler. Uyuma siiresinin
yaklagik yiizde yirmi besini kapsayan REM uykusu
esnasinda beyin hala iist diizeyde ¢alismaktadir. REM
uykusu ayrica rityanin gorildigi uyku bolimudiir.

3. Uykuda beden kendini yeniler. Bedeniniz uykuya
ihiya¢ duyar. Bedeninizin giinlitk hayatnizin bekledigi
talepleri kargilama yeteneginde kesin bir modelle ¢alis-
ugini fark etmigsinizdir. Ornegin, biiytik ihtimalle her
giin ayni saatlerde uyaniyor, ayni saatlerde acikiyor ve
ayni saatlerde yoruluyorsunuzdur. Bu yirmi dort saat-
lik enerji akist devresine sirkadyen ritim denilir. Vicut
sicakliginiz, ruh durumunuz ve uyanikliginizin yapu-
g1 inis ve cikiglar her giin neredeyse ayni saatlerdedir.
Baska bir sekilde soylersek bedeniniz 6nceden tahmin
edilebilir bir rutini takip eder. Ornegin, her gece yatti-
giniz saat aynidir ve 6gle yemegi vakti geldiginde saati-
nizi yoklamaya baglamissinizdir. Bedeniniz bu rutinin
komforuna ve yenileyisine alistiginda, stresin fiziksel ve

duygusal etkilerine karst daha dayanikls hale gelir.

Thtiyag duydugunuz uykuyu aliyor musunuz? Burada iyi
bir gece uykusu i¢in bazit 6nerilerimiz var.

Q Yeterli miktarda egzersiz yapin. Bedenin yorulduktan
sonra dinlenmek istedigi zamanlarda uyudugu uyku
gibisi yoktur.



342 Dr. Bettie B. Youngs & Jennifer Leigh Youngs

O Her gece ayni saatte yataga gidin. Beden giivenebile-
cegi bir rutini olmasini sever.

QO Yatmadan az evvel heavy metal ya da yiiksek tem-
polu miizikler dinlemeyin. Bu tarz miizik dinlemek
sizi canlandiracakur. Bu tiir miizigi enerji kazanmaya
ihtiyaciniz oldugu sabah yahut okuldan doniis saat-
lerinde dinleyebilirsiniz. Yataga girmeden evvel rahat-
latict ve gevsetici parcalar dinleyin. Bu sekilde ertesi
giinkii programinizi ve bitirdiginiz giiniin karmasasi-
n1 aklinizdan ¢ikarip, sakinlesebilirsiniz.

QO Aklintzi, moralinizi diizeltecek tatlt ve giiven veren
diisiincelerle doldurun. Bunlar ardinizda birakuginiz
giinii kapatmaniza ve harika bir yeni giin i¢in ihtiya-
ciniz olan dinlenmeye, kendinizi sakinlikle birakma-
niza yardimct olacak disiinceler olsun. Amacinizin
gevsemek ve uyumak oldugunu aklinizda tutun.

Q Yatmaya gitmeden dnce bir seyler yemeyin. Siz gece
icin ditkkdninizi kapatirken, midenizin sindirim igle-
riyle yorulmasini istemezsiniz.

Q Kafein, seker ve nikotin gibi uyaricilardan sakinin.
Bunlar sizi uyanik tutar.

Q Rahatlatict bir atmosfer hazirlayin. Odanizin duvarla-
r1 dinginlestirici renklerde olsun ve {izerilerine sevdi-
giniz resimleri, aile ve arkadaglarinizin fotograflarini
asin ve favori pelus oyuncak hayvaninizi da odanizda
bulundurun.
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ALISTIRMA: YEMEK, BEDEN,
EGZERSIZ VE UYKU

1. “Ne yiyorsaniz o'sunuz! bu deyisin dogruluguna giin-

lik hayatinizda nasil tanik oldunuz?

2. Stresliyken, egzersiz yaparak, stresten kurtuldugunuz

bir zamani hatrlayin.

3. Giinliik uyku kalitenizi arttirmak icin yapabileceginiz
en 6nemli sey nedir?

Gerisi Sizin Elinizdel!

Himmm. Oyle goriiniiyor ki beslenme, egzersiz ve uyku,
stresle basa ¢itkmanizda anahtar gorevindeler. Bir sonraki bo-
liimde, dogru nefes alip vermenin stresi 6nlemede ve ayni za-
manda stresten kurtulmada nasil yardimer oldugunu gorecegiz.
Nefes alip vermenin sadece bir yolu var saniyordunuz 6yle mi?






26

Karmdan Nefes Alma: Dogru
Nefes Aliyp Vererek Stres
Gercekten Uzaklastvrilabilir

‘Dogru nefes almak mi? Nefes almanin dogrusu yanlisi
olur mu? Nefes almak nefes almaktir. Agziniz1 acarsiniz, ha-
vay1 iceri doldurur ve yutarsiniz. Digart vermeniz gerektigin-
de de bedeniniz bunu size bildirir. Nefes almak gayet otoma-
tik bir tepkidir. Bedenim benim i¢in bunu yapar, upk: goz
kirpmak gibi,” diye mi diisiiniiyorsunuz?

Evet nefes alip vermek otomatik bir tepki gibi goriinebilir
ancak bedeniniz stres altindayken soluma ritmi degisir ( be-
deninizin ‘savas ya da ka¢” karar1 dogrultusunda eyleme ge-
gebilmesi i¢in daha fazla oksijene ihtiyaci olur ki bu nedenle
nefes alip verme hizi artar). Bu sebeple nefes alis veris hizinizi
normal seviyesine getirmek, agzinizi agip iceriye hava girme-
sine izin vermekten daha degisiktir. Asagidaki 6ykiide on altl
yasindaki Amber Mendoza, hayatinin erkegini bulmay1 bek-
lerken bu durumu fark eder. Amber’in hayatinda olmasini is-
tedigi erkegin tarifi, yesil gozlii, kumral sacli ve bityiik ayakls
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olmasidir. Bir mangal partisinde cevap vermesi gereken ¢ok
mithim bir soru ile karsilagir ama o an konusamadigini far-
keder. Beyniniz bir an durursa ne yaparsiniz? Bunun cevab:
siniz) ve beyninizi tekrar ¢alisir hale getirmek icin etkili bir
yontemdir. Havay1 icinize ¢ektiginiz zaman diyaframiniz
genisleyerek, gerilir. Havayr disari verdiginiz sirada gevser.
Bahsettigimiz bu teknigi her yerde, basit ve hizli bir sekilde,
ornegin, sinifta dnemli bir sinav veya sunum 6ncesinde, 6zel
birinin size yonelttigi stirpriz bir soruyu cevaplamaniz gerek-

tiginde dogru sozciikleri segmeye calisirken kullanabilirsiniz.

Kumral Saglh, Yesil Gozlii, Blyiik Ayakl

Uzun zamandir bekliyor ve bekliyordum. Miitkemmel
erkegin hayatima girmesi i¢in sabirla bekliyordum. Alunct
sinifta, yedinci sinifta, sekizinci sinifta ve dokuzuncu sinif-
ta bekledim. Gayet sabirliydim ¢iinkii herkes i¢in yaratilmig
miltkemmel bir insan oldugunu biliyordum ama ne zaman
gelecegini bilmiyordum. Hayatimin erkeginin miikemmel

olmasini istedigim icin beklemekten sikiyet etmiyordum.

Hayatumin mitkemmel erkeginin nasil biri olacagindan o
kadar emindim ki onun sahip olacag: 6zellikleri listeleyip,
yazdim. Bu listede kumral sa¢li oldugu, yesil gozli ve bi-
yiik ayakli oldugu gibi seyler yaziyordu bir de boyu ¢ok uzun
olacakt ¢iinkii beni 6ptiigiinde, beni havaya kaldiracak ve

ayaklarimi yerden kesecekti.
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Dokuzuncu sinifin bitiminde yaz tatilinde, tiim arkadagla-
rim miltkemmel erkeklerini bulmuglar ben héla bekliyor gibiy-
dim. Genelde Jenna, Brian, Kelsey, ve David ile yani hayatla-
rindaki o 6zel kisiyi hala bulamamis olan arkadaglarimla taki-
liyordum. Yazin bitmesine az kalmisti ama benim miitkemmel
erkegim héld ortalarda gériinmemisti. Biitiin arkadaslarimin
(Jenna, Brian, Kelsey ve David disindaki) hayatlarindaki mi-
kemmel insanlarla beraber konserler, festival ve fuarlara gidip,
eglenceli seyler yapuklarini goriince artk benim mitkemmel
erkegimin de kendisini gdstermesi gerektigi zamanin geldigine
ve onu kargilamaya hazir olduguma karar verdim.

Aruk bir gelseydi!

Okulun agilmasina bir hafta kalmis ve herkes okulun
baglamasindan bahsediyordu. Ben de okulun baglamasi i¢in
sabirsizlantyordum fakat tiim arkadaslarimin okula mitkem-
mel sevgilileri ile gideceklerini ve benim disarida kalacagimi
farkettim. Tam o sirada arkadaglarim yaza veda etme amacli
bir barbekii partisi diizenlemeye karar verdiler. Barbekii par-
tisi kulaga cok eglenceli geliyordu ama yine ben, orada her-
kes birileriyle birlikte olurken, yalniz olacaktim.

Barbekii partisine gittim. Onlarin hepsi arkadagimd: ve
bu da bir ¢esit partiydi neticede. Tahminlerim dogru ¢iku
ve tiim arkadaglarim sevgilileriyle geldiler, kendimi ¢ok yal-
niz hissettim, herkes dansa kalkt1 ve ben tek basima kaldim.
Miizik ¢ok yiiksek ve harikaydi. Dans etmeyi gercekten isti-
yordum. Cok hos bir ¢ocuk olan ve ilkokul zamanindan beri
tanidigim bir arkadasim olan David beni dansa kaldirdigin-
da kendime, “Miizik giizel, parti giizel. Neden olmasin ki eg-
lenmek istiyorum ve bunu David ile de yapabilirim,” dedim.
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Epey bir siire David ile dans ettik. Dansa ara verdigimiz-
de gidip yiyecek bir seyler alip yine beraber takildik. Bir saat
gibi bir siire sonra hi¢ tahmin edemeyecegim bir sey oldu ve
David benimle flort etmeye basladi ve ben de onu kargilik-
siz birakmadim. Arkadaglarimizin satagmalarina ragmen ben
kendimi iyi hissediyordum. Sonra ¢ok ani ve ¢ok beklenme-
dik bir gekilde beni bulutlara ¢ikartan bir sey oldu. David’le
yavas bir parcada dans ederken David beni alnimdan 6ptii.
Tek bir s6z etmeden sarki bitene kadar dans ettim. Icimde
hissettiklerime alismaya calistyordum. Sarki bittiginde David
biraz konugsmamizi istedi ve beni dans pistinin bir kenarina
gotiirdii. Iki elimi birden tutup, “Senden uzun zamandir hos-

lantyorum ve benim kiz arkadagim olmani istiyorum.” dedi.

Ne diyecegimi bilemiyordum, kalbim hizla carparken,
miizik bitmis oldugu halde tiim varligimla dans etmek isti-
yordum. Ardinda David beni havaya kaldirip, bir defa daha
optii. Bu seferki 6yle hafif bir 6piiciik degildi. Cok siddetli bir
opticiiktii. David'in kumral sagls, yesil gozlii ve biyiik ayakls
oldugunu iste o0 zaman farkettim. Ve beni dpmesi i¢in havaya
kaldirmasi gerekiyordu ¢iinkii o kadar uzun boyluydu.

Amber Mendoza, 16

Duran Beyninizin Dogru Nefes Alip Vermekle
Diizelmesinin Dort Nedeni

Amber Mendoza, mitkemmel erkegini onca zaman bek-
ledikten sonra aniden onu karsisinda bulunca ¢ok sevinmisti
ama biiyiik bir stres de yastyordu. O ani anlatirken bize, “Ina-
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nilmaz bir and1 kalbim nerdeyse duracakti. Yeniden heyecan-
lantyorum her o an1 tekrar diisiindiigiimde.” demisti. “Ha-
yatimin mitkemmel erkeginin David oldugunu bir anda fark
etmistim. O ani animstyorum. Kalbim ¢ok hizli ¢arpiyordu
ve beynim durmus gibiydi. Uzun zamandir benden hogland-
gini1 soylediginde ve onun kiz arkadagi olmamu istediginde ve
tistiine ben karsimda duran erkegin listemdeki tiim 6zelliklere
sahip oldugunu fark ettigimde diistinemedim hatta bir-iki da-
kika konusamadim. Tamamiyla beynim durmustu.”

Buna benzeyen beyninizin durdugu durumlarda kaldigi-
niz zamanlar akliniza geliyor mu? Cogu gencin aklina gelmis-
tir. Bu gibi durumlarda, genelde bir ‘ilk olma’ ve ‘aniden’lik
halleri vardir. Ornegin, sinifta 6gretmenin aniden sizi sunum
ya da konusma yapmaniz icin tahtaya kaldirmas gibi bir du-
rum ki bu durumlarda ¢ok hizli diisiinmek gerekir. Stresli ya
da gergin durumlarda kisa bir siireli olarak beynimizin dur-
dugunu hissetmemizin nedeni, soluk alis veris kalibimizda
meydana gelen bir degisiklik sonucu, bedenin tam anlamiyla
caligmak icin ihtiya¢ duydugu oksijeni alamamis olmasidir.

O zaman beynimizin durmasini engellemek ya da bu du-
rumu en aza indirgemek i¢in yeterince gevsemeyi nasil basa-
racagiz? Giiniin ortasinda tizerinizde biiytik bir stres hisset-
tiginiz anda nasil gevseyebilirsiniz? Bunu nefes alip vererek
yapabilirsiniz.

Beyninizi durduran stresi yok etmek icin dogru sekilde ne-

fes alip vemeye baslamaniz gerekir. Iste bunun dért nedeni:

1. Dogru nefes alip vermek sayesinde duygulariniz
iizerinde kontrol saglayabilirsiniz. Nefesinizi tutu-
gunuzda ya da hizli ve kontrol dist nefes alip verdi-
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ginizde duygulariniz da kontrolden ¢ikar. Gevsedigi-
nizde ayrica bedeniniz ve zihniniz arasindaki iliskinin
farkindaligina ulagabilirsiniz. Bedeninizi gevsettigi-
nizde zihninizi de gevsetirsiniz. Nefes alig verisinizi
kontrol altinda tuttugunuzda duygularinizi da kont-
rol altinda tutmayi basarabilirsiniz.

2. Dogru nefes alip vermekle kendinizi iyi hissedersi-
niz. Farkinda olarak yapilan gevseme, beynin elektrik
aktivitesinde degisimlere neden olur; bu degisiklikler
de insanin kendisini iyi hissetmesini saglayan alfa dal-
galarindan daha ¢ok tiretilmesini saglar. Kendinizi iyi
hissederseniz stres burnunuzun dibinde olsa da ken-
dinize duydugunuz giiven tam olur.

3. Dogru nefes alip verme, fiziksel agidan kendinizi
toparlamanizi saglar. Alfa dalgalarinin artmasi, gev-
seme esnasinda ozellikle de uyku halindeyken meta-
bolizmanin toplu oksijen tiiketiminde azalma mey-
dana getirir. Bu fiziksel degisiklikler, kendinizi daha
rahat ve daha dinlenmis hissetmenizi saglarken, haya-
tinizdaki stres kaynagi olan etkenlerle savagmak icin
daha hazirlikli olursunuz.

4. Dogru nefes alip verme sayesinde gerginliginizi
daha kolay gecirirsiniz. Bilingle yapilan gevseme,
gerginligi yok etmenin oldukea basit bir o kadar da
etkili bir yoludur. Stresin kaslarinizda yol agug: ger-
ginlige deginmistik. Beyninizin durmasini engelledi-
giniz zaman, fiziksel ve zihinsel agilardan en {ist diizey
performansi yakalamak amaciyla bilingli olarak nefes
alip verdiginizde, gerilmis olan kaslariniz da gevser.
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ALISTIRMA: DURMUS BEYNL TEKRAR CALI-
SIR HALE GETIRMEK

Nefes alip vermenin 6nemini anladiniz. O zaman bunu
nasil yapacaksiniz? Dogru soluyup solumadiginiza bakalim.
Aynanin karsisina gecin ve nefes alip verirken kendinizi izle-
yin. Bedeniniz dogal bir sekilde derin soluklar aliyor mu yoksa
kisa ve yiizeysel soluk alip verdiginiz i¢in sadece gogsiiniiz mii
inip kalkiyor. Eger kisa ve ylizeysel nefes aliyorsunuz, gogiisten
nefes aliyor olabilirsiniz. Yiizeysel (gogiisten) soluma ile kulla-
nilmayan eski hava akcigerlerde tutulur ve bu iyi degildir.

Diyaframdan nefes alip verdiginizde, soluma kapasitesi-
ni tamamiyla kullanmis olursunuz; akcigerleriniz biitiiniiyle
havayla dolar ve ardindan yavas bir sekilde i¢inize ¢ektiginiz
nefesi disariya verirsiniz (yeni dogmus bir bebegin nefes alis
verisi gibi). Oziinde diyaframden nefes alip vermek sudur:
esnersiniz ve akcigerleriniz ve diyaframiniz tamamen havay-
la dolar sonra solugunuzu verirken i¢inizdeki tiim hava agir
agir disari ¢ikar.

Diyaframdan nefes alip vermenin temel prensipleri:

Q Nefes alma. Derin bir nefes alin. Diyaframinizt havayla
doldurun (karin bolgesi siser). Gogsiiniiziin alt bolimii
siserken nefesi almaya devam edin. Kaburgalarinizin
tistll de sistigi ve akcigerleriniz de hava ile doldugunda

nefesi gekmeyi birakin.

Q Nefes verme. Havay: yavas bir sekilde disariya verin.
Gogstiniiziin tstiinden ardindan ortasindan en son da
karninizdan gecen hava yavas bir sekilde disart ¢iksin

(karin iner).
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Q Dinlenme. Gevsetici bir sekilde nefes alis verisin neden
oldugu fiziksel durumu gozlemleyin. Derin bir nefes
alip tekrardan siireci yasayin.

Artik becerinizi deneyimleme zamant. Ilk olarak nefes alis
veris modeliniz Gstiine odaklanin. Agzinizdan igeri giren ve
akcigerinizin en uzaktaki kdselerine kadar dolan havaya yo-
gunlasin. Havanin iginizdeki yolculugunu géziiniizde can-
landirin. Hedefinizin burnunuzdan derince nefes almak, di-
yafram bolgenizi sisirmek ve agzinizdan nefesi vermek oldu-
gunu unutmayin. Siz nefes verme {izerinde yogunlasuginiz
zaman nefes alma da otomatik olacakuir.

Asagidaki talimatlari takip edin.

1. Gozlerinizi ya kapatun ya da duvardaki bir noktaya
odaklayin.

2. Ellerinizi, parmak uglariniz karninizin biraz stiine
gobeginizin hemen altina yumusakga degecek bir bi-
¢imde yerlestirin.

3. Derin bir nefes alirken bir...iki...ii¢...dort diye sayin.
Burnunuzdan nefesi cekerken karniniz sismelidir.
Eger gogiisten, yiizeysel bir sekilde nefes almaya ali-
stksaniz bu biraz tuhafiniza gidebilir. Karniniz: sisir-
meniz i¢in bilingli bir sekilde ¢alismaniz gerekir. Di-
yaframinizi uygun sekilde calistirip, calistirmadiginiz
kontrol etmenin bagka bir yolu da karninizin tstiine
bir defter koyarak bir koprii yapmakuir. Nefes alirken
koprintin alt bolimiintin yukariya dogru ¢ikugini
gormelisiniz.
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4. Derin bir nefes alin ve havayr burnunuzdan digari-
ya dogru verin. Havayr yavas bir sekilde verirken
1...2...3...4 diye sayin. Karninizi i¢inize ¢ekin ve par-
mak uglariniz tekrar birlegsin. Eger gerekliyse karni-
niz1 bilingli olarak iceriye cekmek icin ¢alisabilirsiniz.

5. Derin bir nefes alin: Bir...iki...G¢...dort.

6. Havay1 yavasca birakin: Bir...iki...Gic...dort.
7. Bunu bes kere tekrar edin.

8. Gozlerinizi agin.

Nasil hissediyorsunuz? Umariz siz de genglerin biiyiik ¢o-
gunlugu gibi, bu sekilde nefes alip vermenin insani ¢ok iyi
hissettirdigini diisiiniiyor, uykudan yeni kalkmis gibi, dinlen-
mis, huzur dolu ve rahat hissediyorsunuzdur. Iste bu giizeldir.

Sabahlar1 yataktan ¢ikmadan evvel ve geceleri uyumadan
once bu nefes alip verme egzersizini yaparsaniz, dogru bir
sekilde soluma aligkanligini kazanabilirsiniz. Aklinizda bu-
lundurmaniz gereken, dogru nefes alip verdiginizde zihniniz
uyanik ve eyleme hazir olur ve stresle bas etmede bu zihin
durumuna sahip olmak ¢ok yararlidir.

Gerisi Sizin Elinizdel

Karindan nefes alip vermek, etkisi biiyiik oldugu kadar ko-
lay ve ¢abuk uygulanabilecek bir tekniktir. Bunun stresle basa
¢tkma becerileriniz arasinda en sevdiklerinizden olacagindan
stiphemiz yok. Bir mikear akciger giiciiyle nefes alip verip, ken-
dinizi stresli bir durumdan uzaklastirabilecek, zihin ve bede-
ninizi gevsetebilecek olmaniz gok giizel degil mi? Bir sonraki
boliimde derin seviyede bir gevseme yontemiyle tanigacaksiniz.
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Kademeli Kas Gevsetme Teknigi:
Rahatlamak (ve Gevsemek) I¢cin
‘Havalr’ Bir Yonlem

Stresli oldugunuz zamanlarda bir canavara benziyor ola-
bilirsiniz. Cok strese maruz kaldiginizda kulaklarinizdan du-
manlar ¢ikiyor gibi mi gortintiyorsunuz? Gozlerinizden ki-
vilctmlar mi ¢ikiyor? Kaglariniz ¢atliyor mu? Asagidaki bos
yere stresli halinizin bir karikatiiriinii ¢izin.
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Nasil goriiniiyor, tirkiitiicti degil mi? Normalde tatl: bir
insanken stresliyken, goriiniisiiniizden, davranis tarziniza ka-
dar tam bir canavara déniisiiyor olabilirsiniz. Asagidaki oy-
kiideki Gregory boyle bir seye tanik olmus.

Hun Hikimdar: Mathilda

Annem ve babam hafta sonunu da igine alan ¢ giinlik
bir tatile giderlerken kiz kardesim ve bana bakmasi i¢in bir
bakici tuttular. Onlara aruk sekizinci sinifta oldugumu, bir
bakiciya ihtiyacim olmadigini hatta kardesime de bakabile-
cegimi sdylediysem de onlar yine de bagimizda bir bakicinin
bulunmasini istediler. Bakici olarak sectikleri kadin yagliyd:
(en az otuz yasindaydi) ve de hitkmetmeyi seven bir tipti.
Biraz da sismandi. Gordigiiniiz gibi ona isitnamamin bazi
sebepleri vard.

O da benden ¢ok hoglanmamisti. Benim tam olarak neyi-
mi sevmedigini anlayamama ragmen siirekli bana bir seyler
yapmamt buyuruyor ve yapmam gerekenleri haurlatup duru-
yordu. Cuma giinii okuldan eve geldigimde (bakicinin evde-
ki ilk giintinde) kapidayken ilk soyledigi, “Ayakkabilarint ¢1-
kart ve sakin yere basma” oldu. Sanki ben bunun yapilmamas:
gerektigini bilmiyormusum gibi. Ama bu daha sadece bir bas-
langigti: “Ceketini as.” “Kitaplarini dolaba kaldir.” “Odevi-
ni yapmak i¢in otur.” “Kanepenin stiine misirdan dokme.”
“Kopegini doyur, yiiriiyiise ¢ikart.” Elinde kocaman bir liste
varmis gibi ve onun da ¢alismasinin tek amact benim bu lis-
tedekileri yapmammuig gibi davraniyordu. Anlatmaya calisti-
gim ben zaten sorumluluklarimin bilincine sahiptim. Birinin
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bana bunlari siirekli hatirlatmasina ihtiyacim yoktu. Ustiine
bu ayni bakici kiz kardesime bir sey séylemiyor ona higbir sey
animsatmiyordu. Bu hi¢ adil bir durum degildi. Kitaplarimi
toplamamy, giysilerimi yerlestirmemi ve kopegimi doyurma-
mu soylediginin ikinci giinii -hem de tam en sevdigim televiz-
yon programini izliyordum bunu yapuginda- artk sinirlerim
bozulmustu. ‘Hun Hitkiimdar: Mathilda’ gibi davranmaktan
vazgecer misin artik? diyerek ona bagirdim.

Bunu soylemek beni rahatlatmisti ama birka¢ dakika geg-
tikten sonra kendimi o kadar da rahat hissetmiyordum. An-
nem ve babam bagkalarina karst 6zellikle de biiytiklere karst
saygili olma konusunda oldukga katiydilar ve bu séyledigim
seyi soylemem gerektigini biliyordum.

Hun Hiikiimdar1 Mathilda da yeni isminden hoglanma-
mustt ki ytiztindeki kirilmis ifadeden de bu belli oluyordu.
Ancak az sonra bu kirginlik yerini siddete birakt1 ve bana,
“Bu davranis hi¢ nazik degil. Bunu anne ve babana bildirece-

gim. Simdi dogru odana git,” dedi.

Tiim hafta sonunu odamda gegirmek benim icin hi¢ bir
stkintt olusturmuyordu. Fakat sonra bakiciyla iyi gecinmem
neticesinde anne ve babamin vaat ettikleri odiller aklima
geldi. Ornegin, gelecek hafta arkadagim Hunk ile biiyiik yil-
dizlar karmasinin magint izlemeye gidebilecek ve okul dan-
sindan sonra eve ge¢ gelebilecektim. Ama artuk bu ddiillere
giile giile demem gerekiyordu. Agzimi tutmamam nedeniyle
basim derde girmisti. Tabii tistiine bir ay siireyle tiim sosyal
etkinliklerden men edilmezsem iyiydi.

Babamin olanlart duyduktan sonra ¢ok sinirleneceginden
emindim. Mutlaka asi oglunun bakiciya hakeret ettigi ger-
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cegini ona sdyleyen ben olmaliydim. Cok tizgiin ve endise-
liydim ve bu moral bozuklugunu atlatamiyordum. Midem
kasiliyor, basim agriyor ve kaslarimin hepsi tamamen geri-
liyordu. Igine diistiigiim bu dertten baska bir sey diisiine-
miyordum. Goziime uyku girmiyordu. Biitiin geceyi yatakta

doniip durarak gecirdim.

Ertesi glin annem ve babam eve dondiiklerinde onlari ko-
caman giiliiciiklerle karsilayip, esyalari eve tagima siirecine
seve seve yardim ettim. Annemi yalniz yakaladigim ilk anda
olani biteni anlattim. Bir nefeste, “Anne kizmayacagina soz
ver ¢linkil sana bir sey sdylemem gerekiyor. Bakiciya bir la-
kap taktim ama simdi béyle bir sey yapugima pismanim ve
bir daha yapmayacagima s6z veriyorum,” dedim. “Babama
litfen bu durumu ben séyleyeyim, liitfen,” diye ekledim.

Annem oldukga sakindi. Sadece, “Insanlara isim takma-
nin kéti oldugunu biliyorsun ve beni hayal kirikligina ugrat-
un. Simdi gidip bakicidan 6ziir dileyelim. Aksam yemeginde
babana bu olanlari anlatmana izin veriyorum. Babanin ¢ok
tiziilecegine eminim biliyorsun biz senin terbiyeli bir gen¢
adam olmani istiyoruz,”dedi.

Babam o aksam yemekte her zaman oldugundan daha
keyifliydi ve bu da iyiydi. Sanirim keyifli olmasinin nedeni,
odam1 temizlemem, kdpege mamasini ve suyunu vermis ol-
mam hatta cimleri bile bigmis olmamdi. Arti olarak elimden
geldigi kadar efendi olmaya dikkat ediyordum. Ailmizde her
aksam yemekte herkes sirayla giintin olaylarini anlatr. Her
birey, o giin olmus ya da olmasi yakin en az bir giizel olaydan
bahseder. Annem baslar ardindan kiz kardesim ve ben devam
ederiz ve konusmayi babam kapatir. Bu bir aile gelenegidir.
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O aksam annem babamla tatilde ne kadar giizel vakit ge-
cirdigini anlatt. Kiz kardesim ilk olarak okulda bir dersten
iyi bir not aldigini, sonra bahgede bécek avina ¢ikugin ve
bir ates bocegi yakaldigini, onu bir kavonozda tuttugunu ve
pazartesi giinii fen dersine gotiirecegini anlatti. Babama dog-
ru, “Ben terbiyeli olmak i¢in egzersiz yaptigim icin sirami da

. o 11
sana veriyorum.” dedim.

Babam bu halimden memnun gériiniiyordu ve giilim-
seyerek, “Olur” dedi. Tatilde annemle gegirdikleri zamanin
giizelliginden bahsetti. S6ziinii bitirip bana baku. “Bir sii-
redir bu konu tizerinde diisiiniiyorum ve bagkalarina karst
kibar olmanin ni¢in 6nem tagidigint anlayabiliyorum,” di-
yerek soze girdim, “Bu nedenle bundan sonrasinda insanlara
saygili davranmaya daha ¢ok dikkat edecegim. Birine kizsan
da ona aklina geleni sdyleyemezsin boyle bir hakkin yok. Bir
seyi soylemeden evvel iyice diigstinmeli ve insanlara kendine
davranilmasini istedigin gibi davranmalisin. Bundan boyle,
benden biiyiiklere, yani &gretmenlerime, antrendriime ve
bakiciya saygisiz olarak nitelendirilebilecek hicbir sey soy-
lememeye ¢alisacagim.” Masanin dier ucundan annemin
bakiglarini tizerimde hissediyordum ve olanlari artik baba-
ma anlatmam gereken zamanin geldigini anladim. “Bu kéti

bir sey ama sdylemem gerekiyor. Bakictya Hun Hitkiimdar:

Mathilda dedim.”

Tahminlerim dogru ¢ikti ve babam gergekten tiztildii. As-
linda o kadar sinirli gériintiyordu ki sanirsiniz beni on sekiz
yastma degin odama kapatmak icin her tiir nedeni varmis
gibi bakiyordu. Ama nasil olduysa bir sey sdylemedi. Sonsuza
kadar siirecekmis gibi hissettigim bir siire boyunca bana bak-
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t1 ve beni tek soz etmeden cezalandirdi. Ardindan bogazini
temizledi. Iste simdi gergek ceza geliyordu. Artik dokuzuncu
sinifa gidemeyecegimi tiim diinyanin o mutfak masasinda
tistime yikilacagini biliyordum. Babam, “Bakictya Hun Hii-
kiimdar1 Mathilda demen sadece bir kabalik degil. Bunda ne
kadar biiyiik bir yanliglik oldugunu diisiinmen gerek. Kaba
ve diistincesizce oldugu gibi ayrica bu ...”

“Saygisizca” diye cevap verdim.

Babam bagini salliyarak “Evet ¢ok saygisiz ve terbiyesiz bir
davranig. Bunun farkindasin degil mi?” Gayet akli baginda
bir sekilde “Evet farkindayim,” dedim ve kararini aciklayaca-
g1 climleyi beklemeye bagladim.

“Bayle bir sey séylemenin neden ¢ok yanlis oldugunu bi-
liyor musun?”

Kibar bir hayir demenin en iyi cevap olacagina karar verip,
“Hayir,” dedim. Babamin bundan sonra soylediklerini tim
hayatim boyunca haurlayacagim. “Soziinii ettigin kisi Hun
Hikiimdar: Mathilda degil Hun Hitkiimdar: Atilladir.” Ar-
dindan masada oturan sekiz kisinin gozleri birbirlerine bakip

kald: ardindan herkes kahkahalarla giilmeye baslad:.
Ne kadar rahatladigimi kelimelerle anlatamam.

Insanlarla dalga gegmek iyi bir sey degil ve bunu biliyo-
rum. Ben bakiciyla dalga ge¢mistim. Ama ayrica bir de sizi
icinde bulundugunuz kétii durumdan kurtaracak birlerinin
olmasinin ne kadar rahatlatict bir sey oldugunu da 6grenmis-
tim. Babam yapugim seyin yanlis oldugunu anlamami sag-
larken ardindan sonsuza kadar bu yanlisin cezasini ¢ekmem
icin bana suglulugumdan ¢ikacak bir kapi da agti. O an1 6m-
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riim boyunca unutmayacagim. Rahatlamami saglayan ve bir
hata yapugimda diinyanin basima yikilmayacagini gosteren
babamla aramizda olusan giiven bag: sayesinde ona her seyi
anlatabilecegimi biliyorum ve bu da ikimiz arasindaki iligkiyi
¢ok yakin kiliyor.

Babamla ‘kalp kalbe’ yaptigimiz tiim konugmalar icinde,
benimle birlikte giildiigii o giinkii konusma neticesinde, o
benim en yakin dostum oldu. O an babamla aramizda gegen
en harika an olarak sonsuza dek yasayacak.

Gregory Carl, 16

Gregory'nin yasadigi gibi sizi yemeden i¢cmeden
kesecek,uykusuz birakacak, dogru diisiinmenizi engelleyecek
kadar ¢ok stresin altina girdiginiz zamanlar oldu mu? Gev-
semeyi ogrendiginizde stresin tizerinizdeki kotii biiytistinden
kurtulmayi basarabilirsiniz.

Stresi Gevsemeyle Yok Etmenin
U¢ Havali Nedeni

Uzerinizdeki baski sizi ezdiginde, bir adim geriye ¢ekilip,
stresten kurtulmaniz ve tam anlamiyla gevsemeniz iyidir.
Bu tiir bir gevseme enerjinizi yenilemenize yardim edecegi
gibi diigtimlenen kaslarinizin yol acug1 agrilardan kurtul-
manizt saglar. Gevseme sanatint 6grenmek icin 6nemli ne-
denlerden bazilar::
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1. Gevseme, bunalmaya kars1 panzehirdir. Gevsedigi-
nizde, duygu ve diistindiiklerinizi gozden gegirebilir
ve diinyaniz ile ilgili daha net ve basa ¢ikmasi daha
kolay bir goriis kazanabilirsiniz. Bu sekilde gozden
gecirme yoluyla, elinizdeki isle ya da tizerinizdeki
stresle daha kolay bag edebilirsiniz.

2. Gevseme, gerilmis kaslarinizi rahatlatir. Sinirlendi-
ginizde, tziildtigiiniizde ya da korktugunuzda, kasla-
rinizt gerilir ve sertlesir. Bazen stresli durum degisse
de bu gerginlik bir siire daha, birkag saat hatta bir-
kag giin daha siirer. Gerginlik, bas ve kas agrisina ve
kramplara yol agabilir. Gevseme sayesinde kaslar yu-
musar, gerginliginiz gecer bu da daha sakin olmanizi
ve kendinizi daha iyi ydnetmenizi saglar.

3. Gevseme sayesinde bir canavar gibi goriitnmezsiniz.
Stresli oldugunuzda kulaklarinizdan dumanlar gozle-
rinizden kivileimlar ¢ikiyor gibi mi goriiniiyorsunuz?
Stresli oldugunuz alninizda yaziyor gibi belli mi olu-
yor? Gozlerinizin 15181 mi séniiyor? Uzgiin mii du-
ruyorsunuz? Bir insanin stresli oldugu, gézlerinden,
kaslarindan ve bedeninin durus seklinden okunabilir.
Bunu bir disiiniin. Gergekten tizgiin oldugunuz bir
aninizi akliniza getirin. Aynanin kargisina gegin ve o
zamani goziintizde canlandirin. Bacaklariniz defans
pozisyonunda mi duruyor? Dislerinizi stkiyor musu-
nuz? Hig ¢ekici goriinmiiyor degil mi? Gevsemeyi 6g-
renip, kullandiginizda stresli oldugunuz zamanlarda
bir canavar gibi goriinmemeyi saglayabilirsiniz.
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Kademeli Kas Gevsetme: Gerginligi Eritme

Simdi beni de alin diyorsunuz ve gevsemenin iyi bir sey
olduguna ikna oldunuz ve siz de bunu basarmak istiyorsu-
nuz. Fakat nasil? Bu sorunun en iyi cevaplarindan biri, ka-
demeli kas gevsetme yontemi sayesinde gerginligi ve tabii ki

stresi azaltmaktir.

Kademeli kas gevsetme tekniginde, gerginlikten kurtulmak
icin fiziksel calisma yapilir. Sistemli olarak her bir kas grubu
once kasilir ardindan gevsetilir bu yéntemle kaslar rahatlatlir.
Stres s6z konusu oldugunda en hassas kas gruplari, bas, yiiz,
boyun ve omuzdakilerdir. Bunlarin gerilisini kolaylikla anla-

yabiliriz. Siz gerginligi azalurken ve gevserken, stres de azalir.

Kademeli kas gevsetme yontemini uygulamanin en kolay
yolu, nasil uygulandigini gordiikten sonra asagida yer alan
metni kendi sesinizle okuyup, kaydetmeniz ve sonra da dile-
diginiz vakit kullanmanizdir. Aligtirmay1 6grenmek icin sakin
ve rahatsiz edilmeyeceginiz bir yer secin (kendi odaniz gibi);
sonra kanepeye uzanin yahut (agilabilen tercih etmeye ¢alisin)
rahat bir koltuga oturun. Uzerinizdeki giysiler rahat ve bol
olmali. Ayakkabilarinizi, lens veya gozliigiiniizii ¢ikartirsaniz

daha iyi olur. Eger miimkiinse log bir ortam hazirlayin.

Eger bir ses kayit cihaziniz yoksa anne, babaniz veya bir
arkadasinizdan metni size okumasini rica edebilirsiniz. Sirt
tistli uzanip, gozlerinizi yumun ve konsantre olun. Sayet ses
kayit cihaziniz yoksa ve metni size okumast i¢in birini de
bulamadiysaniz metni kucaginiza yerlestirin. Ilerleyen za-
manlarda metni ezberleyip bu alisurmay1 ezberinizden de

yapabilirsiniz.
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(Alistirma esnasinda sevdiginiz bir hafif miizik parcasini din-
leyebilirsiniz ancak hafif bir miizik olmalidir. Genglerin ¢ogu
bu durumda sézleri olmayan enstriimantal pargalar: dinlemeyi
tercih ederler. Miizige akillarinin kaymasini, sozlere dalip gidip,
konsantrasyonlarinin bozulmasini istemezler. Miizigin sesini
cok agmayin miizik arka planda, belli belirsiz ¢alsin. Buradaki
hedefiniz sadece arka planda yatstirict bir sesin olmasidir.)

ALISTIRMA:
GERGINLIGI ERITME - BEDENINIZDEKT
TUM KASLARI NASIL GEVSETIRSINIZ

Bu alistirma sizden kendinizi ve zamaninizi tam anlamiyla
ona vermenizi bekliyor ki sadece bdyle yaparsaniz faydasini
gorebilirsiniz. Ayrica siz de tanidigimiz genglere benziyorsa-
niz, stresin gerginliginden siyrilmak adina bu teknik, kullan-

may1 en sevdiginiz araglardan biri haline gelecektir.

Kelimesi Kelimesine Kademeli Kas Gevsetme Metni

(Bas ve yiiz) bedeninizin geri kalan bolimiinii gevsek bi-
rakin alninizi kingtirin. Gerginligi hissediyor musunuz? Bu
halde bese kadar sayin: 1,2,3,4,5. Simdi gevseyebilirsiniz.
Gerginligin akugini ve uzaklastugini hissedin. Derin bir nefes
alin. Nefesinzi tutun ve bege kadar sayin: 1,2,3,4,5. Nefesi-

nizi birakin ve gevseyin.

Bedeninizin geri kalan kismini gevsek birakarak, gozleri-
nizi stkica yumun. Bese kadar sayin: 1,2,3,4,5. Simdi gev-



Yasamin Basklariyla Bas Etme Kilavuzu 365

seyebilirsiniz. Gerginligin akugini ve uzaklasugini hissedin.
Derin bir nefes alin. Nefesinizi tutun ve bese kadar sayin:
1,2,3,4,5. Nefesinizi birakin ve gevseyin.

Agzinizi acabildiginiz geniglikte acin. Bese kadar sayin:
1,2,3,4,5. Simdi gevseyebilirsiniz. Gerginligin akugini ve
uzaklastigini hissedin. Derin bir nefes alin. Nefesinizi tutun

ve bege kadar sayin: 1,2,3,4,5. Nefesinizi birakin ve gevseyin.

Agzinizi kapaun. Dilinizle Gist damaginiza bastrin. Bege
kadar sayin: 1,2,3,4,5. Simdi gevseyebilirsiniz. Gerginligin
akugini ve uzaklasugini hissedin. Derin bir nefes alin. Nefe-
sinizi tutun ve bege kadar sayin: 1,2,3,4,5. Nefesinizi birakin
ve gevseyin. Nefesinizi birakirken, dilinizi de agzinizin igeri-
sinde serbest birakin ve dudaklarinizi hafifce acin.

Bedeninizin geri kalan kismini gevsek birakarak ¢eneni-
zi stkin. Cenenizin gerginligini hissedin. Bese kadar sayin:
1,2,3,4,5. Simdi gevseyebilirsiniz. Gerginligin akugini ve
uzaklastigint hissedin. Derin bir nefes alin. Nefesinizi tutun
ve bege kadar sayin: 1,2,3,4,5. Nefesinizi birakin ve gevseyin.

Baginizin tst kismini, alninizi, gozlerinizi, yanaklarinizi
ve ¢enenizi disiintin. Buradaki kaslart gevsetin. Gerginligin
gitmesine izin verin ve yerine gevsemenin hakim oldugunu
hissedin. Gerginlik giderken yiiziintiziin tamaminin yumusa-
digini dissiintin. Gozleriniz gevsedi... Diliniz gevsedi... Cene-
niz gevsedi ve yumusadi... Boyun kaslariniz ¢ok yumusads...
Yiiziiniizde ve baginizda bulunan tiim kaslar gevsiyor. Baginizi
bir taraftan bir tarafa yuvarlaniyor gibi hissediyorsunuz.

(Omuzlar) Omuzlarinizi yukartyr dogru kaldirin ve kaldi-
rirken omuzlarinizla kulaklariniza degmeye calisin. Omuz ve
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boynunuzun gerginligini hissedin. Gergin halde bese kadar
saymn: 1,2,3,4,5. Simdi gevseyebilirsiniz. Gerginligin akugini
ve uzaklastigini hissedin. Derin bir nefes alin. Nefesinizi tutun
ve bese kadar sayin: 1,2,3,4,5. Nefesinizi birakin ve gevseyin.

Gerginliginizin gittigini geriye gevsemenin kaldigint his-
sedin. Sag omuzunuzu kaldirip, kulaginiza degdirmeye cali-
sin. Sag omuzunuzdaki ve boynunuzun sag tarafindaki ger-
ginligi hissetmeye ¢alisin. Gergin durumda begse kadar sayin:
1,2,3,4,5. S$imdi gevseyebilirsiniz. Gerginligin akugini ve
uzaklastigint hissedin. Derin bir nefes alin. Nefesinizi tutun
ve bese kadar sayin: 1,2,3,4,5. Nefesinizi birakin ve gevseyin.

Simdi de sol omzunuzu kaldirip kulaginiza degdirmeye
calisin. Sol omzunuzdaki ve boynunuzun solundaki gerginli-
gi hissedin. Gergin halde bese kadar sayin: 1,2,3,4,5. Simdi
gevseyebilirsiniz. Gerginligin akugini ve uzaklastugini his-
sedin. Derin bir nefes alin. Nefesinizi tutun ve bese kadar
sayin: 1,2,3,4,5. Nefesinizi birakin ve gevseyin. Gevsekligin
omzunuzun tiimiine yayildigini hissedin. Gevsemeyi siirdiir-
diik¢e kendinizi bir kum torbasina benzer bir sekilde gevsek,
yumusak ve rahat hissedeceksiniz.

(Kollar ve Eller) Kollariniz: ileriye uzatp, elleriniz yum-
ruk yapin. Ellerinizdeki ve kollarinizin 6n tarafindaki ger-
ginligi hissedin. Gergin halde bese kadar sayin: 1,2,3,4,5.
Simdi gevseyebilirsiniz. Gerginligin akugini ve uzaklastigini
hissedin. Derin bir nefes alin. Nefesinizi tutun ve bege kadar
sayin: 1,2,3,4,5. Nefesinizi birakin ve gevseyin.

Sag elinizi tstiinde yattuginiz yere bastirin. Kol ve omzu-
nuzdaki gerginligi hissedin. Gergin halde bese kadar sayin:
1,2,3,4,5. Simdi gevseyebilirsiniz. Gerginligin akugini ve
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uzaklastigini hissedin. Derin bir nefes alin. Nefesinizi tutun
ve bege kadar sayin: 1,2,3,4,5. Nefesinizi birakin ve gevseyin.

Kollarinizt omzunuza dogru biikiin ve pazilarinizi goste-
riyormus gibi durun. Gerilimi hissedin. Gergin halde bese
kadar sayin: 1,2,3,4,5. Simdi gevseyebilirsiniz. Gerginligin
akugini ve uzaklastugini hissedin. Derin bir nefes alin. Nefe-
sinizi tutun ve bege kadar sayin: 1,2,3,4,5. Nefesinizi birakin
ve gevseyin.

(Gogiis ve akciger) Simdi gogiis bolgenizdeki gerginlige
geliyoruz. Ilk 6nce akcigerinizi tamamiyla dolduracak sekilde
derin bir nefes alin. Gergin halde bege kadar sayin: 1,2,3,4,5.
Simdi gevseyebilirsiniz. Gerginligin akugini ve uzaklasugini
hissedin. Derin bir nefes alin. Nefesinizi tutun ve bege kadar
saymn: 1,2,3,4,5. Nefesinizi birakin ve gevseyin.

Derin bir nefes daha alin. Nefesinizi tutup, gerginlik ve
gevseme arasindaki zithign hissedin. Bu esnada gogiis kasla-
riniz1 kasin. Gergin halde bese kadar sayin: 1,2,3,4,5. Simdi
gevseyebilirsiniz. Gerginligin akugini ve uzaklastgini hisse-
din. Derin bir nefes alin. Nefesinizi tutun ve bese kadar sa-
yin: 1,2,3,4,5. Nefesinizi yapabildiginiz kadar sakin birakin
ve gevseyin. Her yeni nefeste biraz daha gevseyeceksiniz ve
bunu hissedeceksiniz.

(Sirt) Yiiz, boyun, kollar ve gogsiiniizii yapabildiginiz ka-
dar gevsek birakin. Sirtiniza arkaya dogru (eger oturur hal-
deysiniz 6ne dogru) kavis verin. Verdiginiz kavis sayesinde
sirtinizin ortasinda ve altinda bir yastik varmug gibi olsun.
Gergin halde bese kadar sayin: 1,2,3,4,5. Simdi gevseyebi-
lirsiniz. Gerginligin akugini ve uzaklastigini hissedin. Derin
bir nefes alin. Nefesinizi tutun ve bege kadar sayin: 1,2,3,4,5.
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Nefesinizi birakin ve gevseyin. Bu gevsemenin omuzlariniza

ve sirt kaslariniza dek yayilmasina izin verin.

Agir agir gevsemenin her yerinize yayilisini hissedin. Gi-
derek bedeninizin daha i¢ kisimlarinda bu gevsemeyi du-
yumsayin. Yiziiniiz ve basiniz gevsek... boynunuz gevsek...
omuzlariniz gevsek... kollariniz gevsek... gégsiiniiz gevsek...
sirtiniz gevsek... Bu bolgelerin tiimiinde bu gevseme artiyor

ve derinlesiyor.

(Karin) Simdi de karin bélgesini gevsetelim. Bu bélgeyi
kasin. Gergin haldeyken bekleyin. Simdi gevseyin. Gevseme-
nin karin bélgesine yayilisini hissedin. Gerginligin yeri gev-
semeyle doluyor. Derin bir nefes alin. Nefesinizi tutun. Gev-
seyin ve bu sirada nefesinizi birakip, rahatlayin. Karninizi
sirt kemiginize degecekmis gibi igeri ekmeye galisin. Oylece
kalin. Simdi gevseyin. Gevsemeniz yayiliyor. Nefesinizi her
verisinizde gevseme hissinin akcigerlerinize ve bedeninizin

tiimiine yayildigini hissediyorsunuz.

(Kalga, Bacaklar, Ayaklar) Kalca ve bacaklarinizi gevsete-
rek bu bolgeye baglayalim. Topuklarinizi yatuginiz yere bas-
urin ve kalca ve bacaklarinizi sikin. Buradaki kaslari kasin.
Bedeninizin gerisini yapabildiginiz kadar gevsek tutumaya
calisin ve topuklarinizi yiizeye bastirmaya devam edin. Ger-
gin halde bese kadar sayin: 1,2,3,4,5. Simdi gevseyebilirsiniz.
Gerginligin akugini ve uzaklasugini hissedin. Derin bir nefes
alin. Nefesinizi tutun ve bese kadar sayin: 1,2,3,4,5. Nefesi-
nizi birakin ve gevseyin. Sanki bacaklariniz havada yiizecek-
miscesine hafiflediler. Derin bir nefes ¢ekin icinize. Yavas bir
sekilde nefesi verirken daha da gevseyin. Gevsemenin bede-

ninize yayildigint duyumsayin.
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Simdi de bacaklarinizin alt béliimiindeki kaslari sikin.
Gerginliklerini duyumsayin. Gergin halde bese kadar sayin:
1,2,3,4,5. Simdi gevseyebilirsiniz. Gerginligin akugini ve
uzaklastigint hissedin. Derin bir nefes alin. Nefesinizi tutun
ve bese kadar sayin: 1,2,3,4,5. Nefesinizi birakin ve gevseyin.

Simdi ise ayak parmaklarinizi alta dogru biikiin. Ayak
parmaklarinizla ayak tabanlariniza dokunmaya cabalayin.
Gergin halde bese kadar sayin: 1,2,3,4,5. Simdi gevseyebi-
lirsiniz. Gerginligin akugini ve uzaklastgini hissedin. Derin
bir nefes alin. Nefesinizi tutun ve bege kadar sayin: 1,2,3,4,5.
Nefesinizi birakin ve gevseyin. Derin bir nefes daha alin. Tu-
tun. Nefesinizi digar1 verirken gevseyin ve rahatlayin.

Ayak parmaklarinizi bu kez ters yone dogru kivirin. Yon-
leri dizlerinize baksin. Gerginligi duyumsayin. Parmaklari-
niz dizlerinize degdirmeye galisin. Gergin halde bese kadar
saymn: 1,2,3,4,5. Simdi gevseyebilirsiniz. Gerginligin akugi-
n1 ve uzaklastini hissedin. Derin bir nefes alin. Nefesinizi
tutun ve bese kadar sayin: 1,2,3,4,5. Nefesinizi birakin ve
gevseyin. Gevsemenin tiim bedeninize yayildigini hissedin.

Her nefes verisinizde daha da ¢ok gevsediginizi hissedin.

Islem bu kadar! Gevseme vaktinin sonuna geldik.

Gevseme egzersizini asagida anlauldigr sekilde bitirmek
onem tasir:

Simdi kollarinizi kavusturun. Derin bir nefes alip agir agir
verin. Dortten bire kadar sayacagim. Bir dedigimde gozleri-
nizi agacaksiniz ve uyanacaksiniz. Uyandiginizda kendinizi
sakin ve rahat hissedeceksiniz. Dort, i, iki, bir. Gozlerinizi
acin. Kendinizi rahat ve sakin hissediyorsunuz.
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Bu sekilde gevseme vakti, yumusak olarak sonlanir. Bu
durum, ayaga kalkip, yiirimeniz i¢in gerekli olan daha ileri
seviye bir uyaniklik durumuna kademeli olarak uyum sagla-
maniza yardim eder.

Kademeli kas gevsetme, kaslarinizn gerildigini duyumsa-
diginiz her zaman tekrarlayabileceginiz kolay ve ¢ok etkili bir
alistrmadur. Tabii ki stresin kaslarinizi gerecek kadar hayat-
nizin i¢ine girmesini beklemek zorunda da degilsiniz. Giinlitk
hayatta herhangi bir sey icin kaygilandiginizda ya da bir du-
rum sizi tzdiigiinde, bu alisirmanin elleri, yiizii ve boyunu
gevsetmeyi iceren parcalarini rahatlikla uygulayabilirsiniz.

Kademeli kas gevsetme alistirmasini, okuldaki siranizda
oturdugunuz yerden kimseye ¢aktirmadan da yapabilirsiniz.
Farz edelim birazdan sinaviniz var. Derin bir nefes alin, nefesi-
nizi tutun ardindan yavagea ve sessiz bir sekilde nefesiniz verin.

Bu alistirma ayrica heyecanli ya da kendiniz gergin hissettigi-
niz gecelerde yatmadan evvel sakinlesmek icin de ¢ok uygundur.

Gerisi Sizin Elinizde!

Kademeli kas gevsetme alistirmast ile bedeninizdeki ger-
ginligin erimesini hissettikten sonra, daha gevsemis bir halde
olacaginizdan stresle de daha kolay bas edeceksiniz. Ustiine
bir de bedeniniz ‘agriyorum’ diye bas bas bagirmayacak ve
yliziintize bir canavar gériintiisii yerlesmeyecek. Bu durum
her zaman icin hostur.

Bilmeniz gereken diger bir sey bedeninizi gevsettiginiz
gibi ozellikle ‘Baskilar Diyarinda’ yasamanin verdigi stres ne-
deniyle darmadagin olan zihninizi de gevsetebilirsiniz.
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Zithinde Canlandwma: ‘Beyindeki
Baskyyr Aza Indirgeme

Cevrenizde bir siirii sey olup dururken, sizin hayallere
daldiginiz zamanlar oluyor mu? Etrafinizda onemli seyler
gerceklesirken, mesela 6gretmen algoritma konusunu anla-
tirken yahut anne ve babaniz yeni sokaga ¢ikma saatleriyle
ilgili kurallar1 agiklarken, sizin hayal kurabilmenizin dikkat
daginikliginizdan kaynaklandigini diiginmiis olabilirsiniz.
Ama yaniliyorsunuz! Bu becerinizi kaybetmemeye caligin.
Evet, evet bu tam da bir beceri!

Zihninizde kisa seyahatlere ¢ikabiliyorsaniz, stresin (bey-
ninizin i¢inde) olusturdugu baskiy: hafifletmek icin saha-
ne bir yontem biliyorsunuzdur. On ii¢ yasindaki Stephanie
Anderson’un bubeceriile alakali 6ykiisiinii okuyun. Stephanie
okuldaki en popiiler kizlardan biri olmak istegindeydi ancak
okuldaki bir grup kiz bu istegini engelliyordu. Stephanie’nin
bilmedigi ve onlarin bildigi sey neydi? Stephanie’nin diistin-
cesine gore bu gruptaki kizlar her seyden yakalarini siyirabi-
liyorlardi. Ama bir giin bir seyler degisene kadar...
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‘Siiper Kizlar'

Yedinci siniftayken beni en ¢ok rahatsiz eden sey su ‘popii-
ler’ kizlardi. Ilk baslarda o kadar rahatsiz etmiyorlardi ancak
onlarla ilgili kesin bir alip veremedigimin oldugunu anlamig-
um. Ortada makul bir neden yokken kiigiik bir grup kizin
bu kadar gozde olmasint ve okuldaki havalilik standardini
yaptiklart her hareketle belirliyor olmalarini hi¢ adil bulmu-
yordum. Bu kizlar kimsenin yapmay: diisiinmedigi seyleri
yaptyorlardy; ornegin, kollarina ve yiizlerine simli bir seyler
stiriiyor, sinifta makyaj yapip, saglarini tartyorlardi. Derslerde
birbirlerine notlar yollayip kesinlikle yakalanmiyorlard: ama
biz ‘siradan’ ¢ocuklardan biri béyle bir seyi yapmaya kalkigsa
ogretmen aninda bizi enselerdi. Bu kizlarin 6gretmenin baks-
larina ve yapabilirliklerine karst dokunulmazliklarinin oldu-
gunu saniyordum. Kimse bunun nedenini bilmiyordu. Stiper
modellerden bahsedildigini duymustuk iste bunlar da ‘stiper
kizlardi. Bu durum, geriye kalan bizlerin, bu az sayidaki po-
piiler siiper kizda neyin 6zel oldugunu ve neden onlar kadar

ozel olamayacagimizi anlayamayacagimiz anlamina geliyordu.

Tabii ki stiper kizlar kendilerine bu tinvana yakugir sekilde
davranilmasini istiyorlardi. Inanamayacaksiniz ama herkes
onlarin kaprislerine boyun egiyordu. Eger siiper kizlardan
biri, baska birinden birka¢ dakikaligina 6devini istese (elbet-
te kopya ¢ekmek amacli) kimse buna hayir cevabini veremi-
yordu. Bir de okuldaki herkes minik islerde onlarin emrine
amadeydi. Ornegin, kiitiiphaneye bir kitabin geri verilmesi
ya da aggidan bir dilim fazla pizza istenmesi gibi islerde. (Bu
ikinci dilim pizza isteme isinde asciya epey uzunca bir siire
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yalvarmak gerekiyordu ¢iinkii eger birine ikinci dilimi ve-
rirse herkes isteyebilirdi hatta tigtincii ve dérdiincii dilimleri
de isteyebilirlerdi.) Bu siiper kizlar reddedilmeyecek kadar
havaliydilar. Bu nedenle eger asc1 ikinci dilim pizzay: verme-
yi kabul etmezse, yalnizca pizzayr almak i¢in yalvarmis olan
kisinin basarisizlig1 soz konusu oluyor ve daha da kétiisii ona
sanki bir domuzmus gibi bakiliyordu. Stiper kizlar ise daima
oldugu gibi rezil olmadan, duruma bulagmadan, bu isten pa-

calarini styiriyorlardi. Hep buna benzeyen seyler oluyordu.

Stiper kizlar kusursuz bir gériiniime sahip olduklar: igin
biz onlarin arkasinda kalanlar, sadece onlari izleyen egitimli
bir stirtiye benziyorduk. Kendimize 6zel hayatlarimiz olma-
digindan kendimizi biraz sersem gibi hissediyorduk. Ayrica
bir de onlara benzemek i¢in can atiyorduk. Fakat bunun na-
sil yapilacagini bilmeyisimizden kuliiplerine ‘ikinci sinif tiye’
olarak kultiplerine katilmay: kabulleniyorduk.

Kendimi onlarin grubunun bir tiyesi gibi degil de daha
cok grubun disindan birisi gibi hissediyordum. ilk aylarda
eve gittigim andan itibaren odama kapandigim, en sevdigim
miizik CD’sini koyup, tiim bu olanlarin ne kadar adaletsiz
oldugunu diisiindiigiim ¢ok zaman gegirdigimi itiraf edebi-
lirim. Bazen bu siiper kizlardan birisi benden onun i¢in bir
sey yapmamu istediginde ona ya da digerlerine soyleyecegim
seyleri aklimdan daha 6nce prova ederdim. Ancak yatagima
yatugimda hayalimde en ¢ok onlardan biri olmay: isterdim.
Gergek hayatta popiiler olmayi, kollarimi simlerle siislemeyi
ve diger etraftaki ¢ocuklarin benim fazlasiyla havali oldugu-
mu diisiinmelerini. Bir giin bu stiper kizlar, Ben Tappan ile
Jennifer Olds tizerine kotii bir dedikodu ¢ikardilar. Jennifer
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ile Ber’in birbirlerine ilgi duyduklarini altinct siniftan beri
biliyorduk. Okulda dolaplarina giderken ikisinin yan yana
yurtdiklerini ve elele tutustuklarini gordiigiimiizde onlarin
ne kadar sansli olduklarini diigiinmiistiik. Aslinda séylemek
istedigim her birimiz kendisi i¢in birlikte boyle 6zel seyler
yasayabilecegimiz birilerini bulmayr umuyorduk. Ancak sii-
per kizlarin gikartugr dedikodular gergekten kétiiydii ve ya-
lanlardan ibaretti. Jennifer ile Ber’in yan yana yiiriimekten
daha fazla ileri gittiklerini soyliiyorlardi. Yedinci siniftayken
hakkinizda ¢ikan boyle bir séylenti iyi bir kiz olma yolunda
saniniza kotii bir leke stirebilirdi. Tabii bu durumda okuldaki
tiim ¢ocuklar bu dedikodulara inanmislardi. Bunun en biiyiik
nedeni dedikodunun hi¢ yanlis yapmadig disiiniilen stiper
kizlar tarafindan tiretilmesiydi. Okuldaki tiim ¢ocuklar, siiper
kizlarin her séyledigine inanmak isterdi ve inanirlardi da. An-
cak bu son yasananlar Jennifer ile Ben’in bizim hakkimizdaki
duygularini olumsuz etkiledi. Bunun nedeni ne zaman birile-
rinin geldigini gorseler ellerini birbirinden ayirmak zorunda
kalmalariydi. Ve bence bu tiziintii verici bir durumdu.

Stiper kizlar, erkeklerle ¢ikmaya basladiklarindaysa okul
dolaplarina dogru yan yana yiirtimek ve elele tutusmak tabii
ki masum seyler haline geldi. Ve kimse bu durumun fazlas
olabilecegini sorgulamad: herkes oldugu haliyle kabullendi.
Bu arada ¢ok havali seyler yasandi. Stiper kizlar, erkek arka-
daslartyla kendilerinin 6ptstiikleri dedikodusunu ¢ikardilar.
Aslinda onlart sinifimizdaki ¢ocuklarin bir tanesiyle bile yan
yana gormemistik. Bu yitizden onlardan birine 6piistigi ki-
sinin kim oldugunu sordum. Bana tigiiniin de sehrin diger
ucundaki Wilson Lisesinden, tist siniftan ¢ocuklarla ¢ikeik-
larindan bahsetti. Biitiin bir donem, stiper kizlarin bu tistiin
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goziikme havast siirdii. Dénem sonundaysa onlarin onayini
almadigimda kendimi hi¢ kimse gibi hissetmekten o kadar
stkildim ki onlardan birine diisiindtigiim her seyi anlattim.
Popiiler kizlarin davransglart yiiziinden onlar1 begenmedi-
gimi séyledim. O da anlattiklarimin hepsini diger arkadas-
larina anlatti. Cok kisa bir siire icinde biitiin okulda kimse
benimle konusmaz oldu. Kendimi salgin bir hastaliga tutul-
mus gibi hissediyordum. Ufacik bir kiz grubunun bu kadar
cok etkiye sahip olmasini algilayamasam da dyleydiler. Bu
kiigiik gdziiken aslinda ¢ok biiyiik olaydan sonra fikirlerimi
herkese agmamaya karar verdim. Ancak bazen yatagima yat-
ugimda uyuyamiyor ve kendimi héla o stiper kizlardan biri

gibi hayal ediyorum.

Biliyor musunuz en son ne oldu? Popiiler kizlar, tizerle-
rine sim stirdiikleri ve saclarini sinifta taradiklari icin baglart
derde girdi. Anladigim kadariyla 6gretmenler, onlarin sinif
icerisinde her seyi yapabilecekmis gibi hareket etmelerinden
sikilmiglardi. Arwuk isi piriluli sim siirme ve sa¢ taramadan
gecip sinifa ge¢ gelmeye ve derste siirekli konugmaya kadar
biiyiitmiislerdi. Ogretmen, “Yeter artik!” diye bagirdi. “Artik
sinifta sim kutusu gérmeyecegim eger goriirsem, el koyarim.”
Bunun tizerine siiper kizlar birbirlerine diisgman olmaya bas-
lamiglardi. Ciinki iglerinden bazilart digerleri hakkinda de-
dikodular ¢ikariyorlardi. Bunlardan ikisi birbiriyle kavga bile
etti. Kahraman saydigimiz siiper kizlardan ikisini, yumruklu
bir kavgada gormek cok kotiiydii yani goren herkes ¢ok sastr-
di. Bu kavganin sonunda ¢ocuklarin ¢ogu siiper kizlar hak-
kindaki olumlu distincelerini degistirdi. Artik siiper kizlarin

stiper ya da 6zel sayilabilecek bir taraflart kalmamisti.
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Bagka birinin yaptg1 bir davranis 6rnegin, kendini bagkala-
rindan Gstiinmiis gibi gostermesi sizde stres yaptyorsa bu sahip
oldugunuz enerjiyi, bosa harciyor ve gereksiz yere strese ka-
piliyorsunuz demektir. Bu kadar endiselenmeye gerek yoktur.
Bir kisinin yapugi olumsuz davransslar eninde sonunda yine
ona geri doniiyor dyleyse neden bu yiizden kendimizi sikintiya
sokalim ki? O kizlar kendi olumsuz davranislarinin sonucunu
yasadilar. Bagkalarina yagatuklart biitiin acilart sonunda ken-
dileri de yasamak zorunda kaldilar. Bunlar1 yasadiktan sonra
cevremdeki tiim insanlara iyi davranmak i¢in bir nedene daha
sahip oldum. Artik miizik dinlerken ne zaman kendimi sim-
lere bulanmis bir gekilde ve gercekten popiiler olarak hayal
etsem de yaninda ¢evremdeki insanlara iyi davrandigimi ve
gercekte havali olmanin bu sekilde davranmayi gerektirdigini
de diger insanlara gosterdigimi de hayal ediyorum.

Stephanie Anderson, 13

Zihinde Canlandirma Yonteminin Hayatinizdan
Stresi Yok Etmesinin Dort Yolu

Stephanie istedigi ve ayni zamanda hakettigi aidiyet duy-
gusundan tiim bir donem boyunca mahrum kalmis ve ger-
cekten zor giinler gecirmis. Ancak miizik dinlerken yaptg:
gibi kendini simler icerisinde ve herkesin kabul ettigi birisi
gibi hayal etmekle ¢ok etkili bir ydntem kullanmig. Zihninde
kendini stiper kizlardan biri gibi canlandirirken diger yandan
da lizerindeki stresle miicadele etmis. Siz de dort farkli sekilde

kullanabilceginiz hayal giiciiniizle, stresinizi azaltabilirsiniz.
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. Zihinde canlandirmak, diigiincelerinizin daha po-
zitif bir gerceveye oturmasini saglar. Giizel bir yeri
ya da sonucu zihninizde canlandirabilirseniz olaylara
daha olumlu bir agidan bakmis olursunuz. Coziim
yolunda ilerlemek icin stresli bir anda, zihninizde
canlandirdiginiz sakin bir goriintii yasadiginiz sorun-
dan uzaklagmaniza yardimei olur.

. Zihinde canlandirdiginizda sakinlegirsiniz. Di-
stiinceleriniz daha olumlu bir bakis agisina yoneldi-
ginde siz de daha sakin ve timitli olursunuz. Stresle
miicadelenizde bagarili olmaya baglarken diger yan-
dan yasadiginiz stresin siddeti de azalir.

. Gergin bir haldeyken kurdugunuz hayaller hem zih-
ninizi hem de bedeninizi gevsetir. Stresten s6z ederken
beden ve zihnin birbiriyle tamamen baglantli oldugunu
biliyoruz: zihninizde cenneti, iyi ve giizeli canlandirdig;-
n1z zaman bedeniniz de sizin yaninizda gelir. Zihninizde
canlandirdiginiz, sakin imgeler, sonug ve senaryolar, be-
deninize de geger ve gerginliginizi alir gétiiriirler.

. Zihinde canlandirmak sayesinde yasadiginiz si-
kintidan kurtulmak icin yaratict yontemler bu-
labilirsiniz. Zor bir durumdayken (mesela anne ve
babanizin size 6giitler verdigi bir sirada, akliniz kii-
¢lik bir mola vermis ve bagka bir yere kaymis) bu zor
durumdan ¢ikmak i¢in akliniza ¢ok giizel bir ¢6ziim
yolunun geldigi olur mu? Hayallerin, ne kadar faydali
oldugunu goriiyorsunuz degil mi? Kim bilir o miithis
¢oztimii akliniz bagka bir yerdeyken bulmussunuzdur.
Hayal kurdugunuzda stresle miicadele icin yaratici
¢oziimler bulma sansiniz da gogalir.
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ALISTIRMA: STRESTEN KURTULMANIZ
GEREKTIGI ZAMANLARDA ZIHNINIZI KUCUK
BIR MOLA ALMAK ICIN EGITIME YOLLAMAK

Stresle karsilasuginizda sakinliginizi korumak i¢in hayal
kurmaya karar verdiginizde, baslangi¢ olarak aklinizda olabi-
lecek en sakin ve en giizel yeri canlandirin ve kendinizi ora-
nin igine yerlestirin. Bu sahnenin tadini her yoniiyle ¢ikart-
maya ¢alisin. Tiim duyulariniz kullanin: Koku alin (gigekleri
koklayin), dokunun (ayaklarinizin altndaki ¢imleri hisse-
din), duyun (agaglarda 6ten kuslari duyun), tat alin (kumsal-
daki tuzlu havanin tadini alin). Bu arada alistirma esnasinda
sakin bir atmosfer hazirlamak i¢in hafif tempolu bir miizik
dinleyebilirsiniz. Zihinsel gevseme yontemini 6grenme siire-
cinizde kendinize karsi sabirli davranin. Ilk baglarda akliniz
baska seylere kayarsa kaygilanmayin. Diistincelerinizi hemen
tekrar istediginiz ydne dogru yonlendirin. Asagida bu yonte-
mi adim adim uygulamak icin ipuglar bulunuyor:

1. Adim: Dikkatinizin bozulmayacag: sakin bir yer bulun.

2. Adim: Oturun ya da yatn. Nasil rahatsaniz o sekil-
de yapin. Uzerinizde sizi stkan giysiler varsa bunlari
gevsetin.

3. Adim: Gozlerinizi kapayin.

4. Adim: Derin bir nefes alin. Cigerlerinize ¢ektiginiz
havanin temiz oldugunu hayal edin. Nefesinizi verdi-
giniz sirada bedeninizin tamaminin gevsedigini his-
sedin. Bir nefes daha alirken kendinizin havada asili

oldugunu distiniin.
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5. Adim: Kaslarinizi kasip, birakin, gevsetin.

6. Adim: Sizi rahatlatan bir sey yapuginizi hayal edin
(evcil hayvaninizi oksamak, cicek toplamak, bir ha-
vuzda suyun yiizeyinde kendinizi salmak, sominenin
oniinde gevsemek gibi )

7. Adim: Isiniz bittiginde kollarinizi esnetin, derin bir
nefes alin ve gozlerinizi agin.

Stressiz bir yere diigsel bir yolculuk i¢in zihinsel haritalar!
Ne kadar harika (ve masrafsiz) bir seyahat!

Gerisi Sizin Elinizde!

Bir sorun nedeniyle strese girdiginizde zihninizde o so-
runu basariyla ¢ozdiigiintizii canlandirin. Bu sekilde duygu-
lariniz kontrol edebildiginiz gibi davranislarinizi da kontrol
etmeyi bagsarma sansiniz daha biiyiik olasilik tasir. Duygu ve
davranislarinizi denetiminiz altinda tutabilirseniz kesinlikle
stresiniz de azalacakur.

(Zihninizin goziiyle de olsa) Gérdiiklerinizin stresinizi
hafifletebilecegini 6grendiniz. Duyduklariniz yahut dinle-
diklerinizin de stresinizi azaltabilecegini biliyor musunuz?
Bir sonraki boliimde stres ve gerginligi azaltmak i¢in miizik-
ten nasil faydalanabileceginizi 6greneceksiniz.






29

Miizikteki Sthirli Giic:
Kendinizce Sarky Soyleyip ya
da Dans Edip Stresten Nasil
Kurtulursunuz?

En sevdiginiz miizik CD’sini dinlerken, odanizin iginde
dans etmeye baslayip, tiim gerginliklerden kurtulup, canli
ama ayni zamanda huzurlu ve neseyle dolu bir ruh haline gir-
diginiz oldu mi hi¢? Dinlediginiz bir par¢anin sizi tizdiigii ve
aynt sekilde bir ezgi yiiziinden i¢inizin sikildigi oldu mu? Bu
durumlar neredeyse herkesin basina gelmistir ¢iinkii melodi-
ler, insanlarin duygular: tizerinde giiglii bir sekilde etkilidirler.

Miizigin, ruh durumumuz ve tutumumuzun {zerinde
etkisi biytiktiir. Miizik, i¢cimizi karartabilecegi gibi bizi ne-
selendirebilir de. Enerjimizi arturip, kendimiz ¢ok iyi his-
setmemizi saglayabilir. Miizik ayrica gevsememize yardimct
olur bizi ferahlatr.

Miizik dinleme ve hissetme becerinizi kaybettiginizi diisii-
niin o zaman ne olurdu? Amanda Martinez'in en sevgili yegeni
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Ciara az kalsin boyle bir seyi deneyimliyordus; iyi ki iyi niyetli
bir grup insan sayesinde Ciaranin gok ozel bir miizik kutusu
oldu. Ciara ve Amanda'nin da 6grendigi tizere miizik yalnizca
bize keyif vermez bizi yaustirabilecek giicti de sahiptir.

Ciara'nin ‘Mizik Kutusu'

Genglik dénemi ¢ok stresli bir donemdir; notlar, arkadas-
lar ve gelecek kaygilariyla doludur. Fakat ben sizin yakininiz
olan birinin zor giinler ge¢iyor olmasinin sizi de strese soktu-
gunu kesfettim. Bahsettigim kisi kiiciik yegenim Ciara. Cia-
ra dogdugundan beri annesiyle birlikte bizim evde kaliyordu
ve biz onunla ¢ok yakindik. Bizi birlikte yasamamiz disinda
asil yaklastiran sey onun ¢ok mutlu bir ¢ocuk olmasi ve be-
nim de buna bayiliyor olmamdi. Ciaranin kiigiik, yuvarlak
yliziinde her zaman koca bir giilimseme vardir ve kocaman
gozlerinden hep beklentiler okunur. Dogal hali neseli olan
bir insan gérdiiniiz mii hig? Iste Ciara dyle bir kiigiik insan-
dir. Daima neseli ve kaygisiz birisidir. O kadar tatlidir yani.

Her zaman ona hayrandim ama aruk bu hayranligim

daha da buytdii.

Ciara miizige bayilir. Radyo ne zaman agik olsa ozellikle
yliksek sesli miizik ¢aliyorsa, Ciara mutlaka sarkiya mirildana-
rak ya da yiiksek sesle eslik eder ve bunu yaparken de yerinde
duramaz done done ya da sallanarak dans ederdi bu nedenle
de hepimiz onun miizige karsi yetenekli oldugunu disiinii-
yorduk. Ayrica benim pek sevimli buldugum 6zel bir yani da
vardi. Piyano dersi almaktaydim (benim i¢in 6nem tastyan
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bir durum degildi) ve benim aligtirma yapugim her seferinde
Ciara kogarak yanimda bitiverirdi. Bazi zamanlar siraya yani-
ma oturur ama ¢ogunlukla miizigi tamamen hissetmek ister-
mis gibi bagini piyanoya dayar dyle dururdu. Asag yukar: bir
dakika dinledikten sonra yiiziine biiyiik bir giitimseme yay1-
lirdi neredeyse agzi kulaklarina varacakmis gibi goriiniirdi.
Eger bir an duracak olsam Ciara hemen devam etmem i¢in
bir isaret yapardi. O kadar tatliyd1 ki piyano alistirmasinin be-
nim i¢in tek zevkli yani onun beni dinlemekten aldig: keyifti.

Ciara heniiz {i¢ buguk yasindaydi. Iste bu nedenle onun
isitme duyusunu yavas yavas yitirdigini 6grendigimde nasil
sarsildigimi (aslinda ailece sarsildigimizi) tahmin edebilirsi-
niz. Doktorlar iki yil i¢cinde Ciara’nin biitiiniiyle sagir ola-
cagint soylediler. Haberi ilk duydugumda kulaklarima ina-
namadim; inanmak da istemiyordum. Ciara'nin bu kadar
kii¢iik bir ¢cocugun bagina nigin boylesine korkung bir sey
gelmisti? Fakat maalesef duyduklarim dogruydu. Ciara daha
kiigiik bir bebekken kotii bir i¢ kulak enfeksiyonu ge¢irmisti
ve bu yiizden yakinda isitme duyusunu toptan yitirecekti.
Aile olarak bunu nasil 6nceden bilemedigimizi sorguluyor-
dum. Iste 0 zaman Ciaranin basini nigin piyanoya dayadi-
gin1 anladim iste piyanonun sesini ancak o zaman daha iyi

duyabiliyordu. Cok tiziicti degil mi?

Ciara dort yagindayken isitmesi iyice kotiilesmis neredeyse
hi¢ duyamaz olmustu. Ailem icin epey stresli giinlerdi. Ciara
i¢in ise ne kadar stresli oldugunu tahmin edebilmem ¢ok zor-
du. O siralarda harika bir sey oldu. Koklea implant ad veri-
len yeni bir yontem bulundugunu ve Ciara kii¢iik oldugu icin

bu cerrahi miidahale icin ‘iyi bir aday’ olabilecegini 6grendik.
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Uzmanlar koklea implantinin ismini i¢ kulaktaki koklea isimli
salyangoz seklindeki bir organdan aldigini soylediler. Bunlar si-
zin i¢in teknik konular olabilir ancak sizin de ¢ok sevdiginizin
bagina boyle bir sey geldiginde, sorunun nasil ¢oziilebilecegi-
ni 6grenmek icin elinizden geleni yapiyorsunuz. Doktorlarin
soyledigine gore Ciara, koklea implant ile isitme duyusunu
ylizde seksen beg oraninda yeniden kazanabilecekdi. Nasil heye-
canlandigimizi bir diistiniin. Sonra kétii haber geldi. Ameliyat
masraflart neredeyse elli bin dolar tutuyordu. Ailemizin bunca
parayt bulmast miimkiin degildi. Ciara’ya yardim edecek bir te-
daviden haberdar olup, bunun maddi yiikiinii karsilayamamak

ayrica bir stres yiikii olugturmustu tiim ailede.

Ve sonra bir mucize oldu. Sehrimizdeki bazi kuruluslar
bir araya gelip, Ciaranin tedavisi i¢in bize yardim etmek icin
para topladilar. Her sey muhtesemdi. Ama yine baska endi-
seler ortaya ¢ikti. “Ameliyatta ya her sey yolunda ytirimezse?
Ameliyat ya basarili olmazsa ve Ciara, ayn1 acilar1 bir daha ya-
samak zorunda kalirsa? Kulagindaki implant ya canini aciur-
sa? Ya bu yontem Ciarada ise yaramazsa?” Doktorlar bize eger
Ciara'nin kulagindaki hasar tahmin ettiklerinden daha fazlay-
sa implantin isitme duyusunu geri getiremeyecegini soyledi-
ler. Cok yiiksek olmamasina ragmen yine de bir ihtimaldi. Bu
Ciara'y1 beter ederdi. Bu kii¢iik kiz ameliyattan hemen sonra
yeniden duyacagina inantyordu. Ya duyamazsa? Onunla yle
yakinlagmistim ki tiztilmesini, yaralanmasini veya yeniden aci
¢ekmesini hi¢ istemiyordum. Ameliyat 6ncesinde de ameliyat

esnasinda da onun i¢in ¢ok fazla endiselendim.

Bu siire¢ sirasinda yasadigim tiim bu inis ¢ikiglart his-

sedebiliyorsaniz, o andaki durumumu anlayabilirsiniz. Yol
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tizerinde attigimiz her bir adim déndtgiimiiz her bir do-
nemeg ve bu olay tamamiyla hepimizin yasamini degistirdi.
Ciara’nin hastaneden eve doniisiinden sonra bile evde yasa-
digimiz dram daha bitmemisti. Bir giin hastanede kaldiktan
sonra onu eve getirmistik. Sonraki birka¢ giinde ameliyattan
sonraki agrilari hafifletmek icin verilen ilaglarin etkisi altn-
da kaldi. Yataganin yaninda oturup onun uyumasini bekli-
yordum. Eve geldikten ti¢ giin sonra sargilart ¢tkti. Tam da
kendi mizacina uygun bir sekilde ilk sozleri, “Artik yeni bir
miizik kutum var” oldu. Cok neseliydi. “Onu gormek istiyor
musun?” dedi ve cevap vermemi beklemeden, kafasini kuca-
gima koydu ve kulagini isaret etti. Cok sismis goriiniiyordu.
Hicbir sey gorememe ragmen “Vay cok havali bir sey gorii-
yorum.” dedim ve bu onu ¢ok mutlu etti.

Ciara i¢in ¢ok mutluyum. Hayatinin aruk degistigini ve
ilerideki yillarda bu degisimin daha da ¢ok hissedilecegini
biliyorum. “Haydi yanima gel de senin i¢in yeni 6grendigim
sarkilari calayim.” Diyerek onu kandirmaya calistyorum.

Amanda Martinez, 15

Stresten Rahatlamaya Gegiste:
Miizigin Rengarenk Havasi

Amanda, minik yegeninin duyma yetisini kaybetmeyi de-
neyimledigi siirecte, cesaret ile ilgili 6nemli bir ders almus.
Ameliyau kiiciik kiz ve ailesi i¢in miimkiin kilan iyiliksever
bir kurulusun, Ciara'ya yardim edisini izlerken bundan da

keyif almis. Bu zaman zarfinda da isitme yetenegimize ve
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miizigin yasamimizdaki 6nemine tamamuiyla yeni bir gozle
bakmaya baglamis.

Miizik sadece enerji seviyenizi ve ruh halinizi etkilemez,
stres diizeyinizi de degistirebilir. Arastirmacilar bir¢ok kez,
siz bir sesi duydugunuzun bilincinde bile olmazsiniz bedeni-
nizin titresimi aldigini ve hiicresel diizeyde sese yanit verdi-
gini kanitlamiglardir. Bazi sesler size iyi gelip, olagan ritmi-
nizi korumaniz konusunda yardimct olurken bazi sesler de
strese yol acip sizi gercek anlamda hasta edebilir. Ornegin,
tilkece taninan bir siropraktor (omurlar tstiindeki sinirlerin
baskiya maruz kalmasi sonucu olusan hastaliklari tedavi eden
uzman) ve ayni zamanda yazar Dr. Sheldon Deal’in yapug:
arasgtirmalar, yiiksek ve sert seslerin kas kuvvetini kesinlikle
zayiflatugini gostermistir. Sesin kas glicii izerindeki etkisini
saptamak i¢in yapilmis olan (elektronik bask: geyci) bir aletle
yapilan testlere kaulan kisilerin %90’inda, giirtltiilii ve sert
sesleri dinlemenin normal kas kuvvetinde aniden iicte ikilik

bir kayba yol actig1 kaydedilmistir.

Seslerin tizerimizdeki etkisinin bu denli kuvvetli oldugu-
nu biliyorsak bunu aleyhimize degil de isimize yarayacak bir
bicimde kullanmak hedefimiz olmalidir. Uyumadan 6nce
yaustirict ve sakinlestirici bir miizik dinleyibilir sabahlar
da giine hazirlanmak icin sizi pozitif ve canli bir ruh haline
sokacak sarkilar dinleyebilirsiniz. Bu sekilde kendinizi for-
munuzda hisseder ve 6niintizde uzanan giiniin tstesinden
gelmeye hazirlanmis olursunuz. Sabahlari canlandiricr etkisi
olan sarkilar dinleyerek giin i¢inde ihtiyag duyacaginiz ener-
jiyi alirsiniz ve giinliik sorunlarla basa ¢ikmak icin ruh hali-

nizi daha olumlu hale getirir.
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Stresten Siyrilmak Igin Mizigi
Kullanmanin Bes Yolu

Ruh halinizin degismesi, stresinizin hafiflemesi ve hava-
nizin yerine gelmesini istiyorsaniz, CD koleksiyonunuza bir
bakin. Burada sizi miizigi kullanarak stresten kurtulmaniz
icin kullanabileceginiz bes yolu uygulamaya davet ediyoruz:

1. Ruh halinizi degistirmek amactyla: Okul ¢ikisinda
eski kiz arkadasinizi yeni erkek arkadagiyla el ele gorii-
yorsunuz. Bu ayrilik sizin i¢in hala aci verici oldugundan
¢ok tziiltiyorsunuz. Derhal arabaniza kogsuyor, kitapla-
riniz arka koltuga firlatyor, siiricii koltuguna oturuyor,
en sevdiginiz CD’yi teybe koyuyorsunuz. Tiim sarkilar
hareketli ve canli. Kisa bir siire gectikten sonra direksi-
yonun {izerinde elinizle sarkilara tempo tutarken bula-
caksiniz kendinizi. Sarkilara eslik ediyor ve bu miizigi
dinlemenin ruh halinizi diizelttigini duyumsuyorsunuz.

2. Odaklanmak amacityla: Okulun basketbol takiminda-
stniz ve birazdan eyalet sampiyonast i¢in biiyiik 6nem
tastyan sezonun magina ¢tkacaksiniz. Herkes sizi izleme-
ye gelecek. Cok heyecanlisiniz. Kulakliginizi takip he-
men maga odaklaniyorsunuz. En sevdiginiz zafer sarkisi
olan ‘ma¢ miiziginizi’ dinleyerek maga hazirlaniyor ve
oz glivenizi toparliyorsunuz.

3. Enerji kazanmak amaciyla: Alunct derstesiniz ve yor-
gunluktan 6lmek {izeresiniz. Ama bu yorgun olabilecegi-
niz bir zaman degil ¢iinkii az sonra cebirden sinaviniz var.
Ogrenci merkezinin oraya gidip takilsam iyi olacak diye
diisiintiyorsunuz ¢iinkii orada ¢alan miizik sizi canlandi-
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riyor. Ogrenci merkezine gittiginizde hayal kirikligina ug-
ramiyorsunuz. Havaya hakim olmus tempolu melodiler
sizi yeniden kendinize getiriyor ve i¢iniz enerjiyle doluyor.

4. Gevseyip, rahatlamak amaciyla: Ttim giin stresli olay-
lardan styrilamadiniz. Onemli bir sinaviniz vardi, en
yakin dostunuzla bir tartisma yasadiniz, biyoloji sina-
vindan yiiksek bir not alamadiginiz taktirde seref liste-
sinden diiseceginizi 6grendiniz. Aksam yemegi vaktine
geldiniz. Siniriniz hala tepenizdeyken, yapmay1 son is-
tediginiz sey aksam yemegi sofrasina oturup, anne ve
babanizla nazik bir sohbete katulmak. Annenize kotii
bir giin gecirdiginizi soyleyerek biraz miizik ¢almak igin
izin istiyorsunuz. Heavy metal disindaki her miizige
onay veriyor. Annenizin yaptig1 se¢im bir harika. Bula-
bildiginiz en yumusak CD’yi dinliyor onu dinlerken siz
de giderek yumusuyorsunuz.

5. Uyumak amaciyla: Oyle heyecanlisiniz ki yerinizde du-
ramiyorsunuz. Ciinkii bugiin o diinya tatlisi, diinya si-
rini o 6zel kisiye yarin aksam igin birlikte bir seyler yap-
mayt teklif ettiniz. Yatakta uzaniyorsunuz ancak uyuma-
niza imkéin yok. Kafanizda bircok soru doniip dolagtyor:
Yarin aksam ne giyeceksiniz? Neler konusacaksiniz? O
ozel kisi ya sizinle vakit gegirmekten keyif almazsa? Ik
bulusmada hemen onun elini tutmali misiniz? Yarin her
zamanki biiyileyiciliginizde olabilmeniz icin bu gece
uyumaniz gerekiyor. Bu durumda ne yapiyorsunuz?
Miizik dinliyorsunuz. Radyo frekanslari arasinda gezi-
nip, ‘asansdr’ miizigi ¢alan bir kanal buluyorsunuz gayet
zekice bir secim yapmis oluyorsunuz: Iki dakika dinle-
yip kendinizi uykunun kollarina birakiyorsunuz.
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ALISTIRMA: STRESTEN KURTULMAK
AMACIYLA MUZIKTEN YARARLANMAK

Asagidaki aligtirma sayesinde stresle miicadele etmek i¢in
miizikten nasil yararlanabileceginizi belirleyebileceksiniz.

1. Giine diizgiin baglamak. Oniiniizdeki yedi sabah bo-
yunca 6ntiniizdeki giine hazirlanmak icin canlanma-
nizi saglayacak bir miizik dinleyin. Ornegin, yataktan
disartya adiminizi atar atmaz en sevdiginiz radyo kana-
lin1 agabilir, giyindiginiz esnada en sevdiginiz CD’nizi
dinleyebilirsiniz. Bir hafta boyunca her sabah miizik
dinlemenin sizin i¢in nasil faydalari oldugunu yazin.

Pazartesi:

Sali:

Carsamba:

Persembe:

Cuma:

Cumartesi:

Pazar:

2. Giizel bir gece uykusu. Geceleri yatmaya hazirlan-
diginiz zamanlarda ya da uyumaya calisirken sakin ve
yaustirict miizikler dinleyin. Yedi gece boyunca bunu
yapin. Gece dinlediginiz miizigin, gevsemenize, ya-
saminizdaki tiim diger olaylar1 unutmaniza ve sabah
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oldugunda dinlemis bir sekilde yataktan kalkmani-
za yardim edip etmedigini sabahlari asagidaki forma
kaydedin.

Giin
daki birgok diisiince ve etkinligi ‘kapatmama’ ve sabah din-

: Gece miizik dinlemem gevsememe, aklim-

lenmis bir sekilde uyanmama nasil yardim etti:

3. Moralinizi yiikseltmek amacityla. Oniiniizdeki hafta
stiresince moralinizi diizeltmek amactyla miizigi na-
sil kullandiginiza dikkat edin. Stresli oldugunuz her
defasinda miizigin size ne sekilde yardimer oldugunu
yazin. Birlikte ¢alistigimiz genclerden gelen harika bir
oneriyi simdi de size sunuyoruz: Moralinizi diizeltip,
stresinizi azaltan sarkilar1 not edin (bu sekilde bir
daha stresli oldugunuzda denenip ve daha onceden

onaylanmig harika bir destege sahip olacaksiniz)!

Tarih: Saat:

Stresin kaynag:

Miizik stresten kurtulmam icin ne sekilde yardimer oldu:

Moralimi yerine getiren sarkinin/sarkilarin ismi/isimleri:
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4. Odaklanmak amaciyla: Bir sonraki hafta icinde
odaklanmak i¢in miizigi kullandiginiz zamanlara dik-
kat edin. Odaklanmaya nicin ihtiya¢ duydugunuz ve
miizik dinlemenin size ne sekilde faydasi oldugunu
anlatin. Odaklanmaniza yardim eden sarkilarin isim-
lerini de kaydetmeyi de unutmayin bu sekilde bir
daha ki sefere odaklanmaya yeniden gereksinim duy-

dugunuzda bir haurlaticiya sahip olursunuz.

Tarih: Saat:

Miizik odaklanmama ne gekilde yardim etti:

Odaklanmama yardimct olan sarkinin/sarkilarin ismi/isimleri:

1. Enerji kazanmak amactyla. Oniiniizdeki hafta siire-
since enerji kazanmak amaciyla miizikten nasil faydalandigi-
niza bakin. Kendinizi titkenmis hissetmenizin sebeplerini ve

enerjinizi yenilemekte miizigin roliinii yazin.

Tarih: Saat:

Miizik enerjiyle dolmama ne sekilde yardim etti:

Enerji kazanmam igin yardimcr olan sarkinin/sarkilarin

ismi/isimleri:
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Gerisi Sizin Elinizdel!

Stresle baga ¢ikmak icin daha eglenceli bir arag hayal ede-
biliyor musunuz? Bu &égrendiklerinizi kendi faydaniz icin
kullanabileceginiz anlari bir distiniin. Ornegin, bir sonraki
defa anne ve babaniz size, “Tom, miizigi kapat” diye seslen-
diklerinde, onlara doniip, “Fakat su an stresten siyrilmaya
calistyorum. Ustelik giin iginde iizerimde biriken stresi atip,
rahatladigimda ruh halimin ne kadar giizel oldugunu bili-
yorsunuz.” gibi bir cevap verebilirsiniz. Anne ve babanizin
bu durumda size sdyleyebilecegi ne olabilir ki?



Sonsoz

Kazandiginiz Becerileri Nasil Kullanacaksiniz?
Her Sey Sizin Elinizdel

Bu kitap artik bitiyor; ama sizin de tahmin edebileceginiz
lizere stres ve hayatn zorluklari ile bas etmenin burada bah-
sedilenden daha bagka yollari da vardir. Mesela, bir durumu
mizahi agidan gorebilmek, kendimize giilebilmek ve ken-
dimizi ¢ok fazla ciddiye almamamak, hayatun zorluklariyla
miicadele etmek i¢in kullanilmast uygun olan yontemlerdir
ki genclerin birgogu zaten bunu bilir. On yedi yasindaki
Tony Jhonson riiyalarindaki kiz olan Rosalee Whitmore'den
sonunda bir randevu kopardiginda, her seyin gergekten mii-
kemmel olmasini istemisti. Rosalee’ye nasil giiliimseyecegini
ona nasil bas dondiiriicii iltifatlar edecegini defalarca prova
etmisti; agabeyinden arabasini 6diing almis, arabayi piril piril
yapmusty; iyi goriinmek adina elinden gelen her tiirlii seyi yap-
mustt. Bu sartlar altinda, Tony Rosalee’yi arabaya oturttuktan
sonra kendisi siiriicti koltuguna gegtiginde, Rosalee’nin na-
zik, boncuklu cantasinin {izerine oturunca nasil dehsetli bir
durum yasadigini tahmin edebilirsiniz. Tony’nin o an acil bir
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espriye Ustelik de iyi bir espriye ihtiyact vardi. Neyse espriyi
buldu ¢ok gecikmeden ve o giinii kurtarmay: bagard:.

Bazilar1 espritiielligin genetik oldugunu, insanin bir tek
dogustan espritiiel olarak dogabilecegini sanirlar. Belki de
yaniliyorlardir. Komedyen Robin Williams gibi insanlar, do-
gustan komik olabilirler ancak siz de gerilmis bir durumu
yumusatmak adina mizahtan yararlanmayi 6grenebilirsiniz.
Onemli olan bilgi de budur ki bu kitapta anlatilan becerile-
rin hepsini sonradan edinebilirsiniz. Sizi, her beceriyi oku-
yup sonra da uygulamaya davet ediyoruz. Pek ¢ok konuda
oldugu gibi s6zii gecen bu beceriler de uygulama ve alistirma

yaparak, otomatikleseceklerdir.

Kahkaha sadece, stres ve hayatn baskilariyla bas etmek
icin davranis ve bakis agimizi degistirmek segebilecegimiz bir
baska yoldur. Bunu yapiyorsaniz, bu deneyimlerinizden 6g-
rendiginizin ve bir bilge olarak biiyiidiigiiniiziin gercek bir
isaretidir. Kisacasi siz biiyliyorsunuz. Bu bizi bagka 6nemli
bir noktaya getiriyor: Su an bir yetiskine dontiserek, biiytime
yolundasiniz ve giderek se¢imler yaptikca ve onlarla ilgili ey-
leme gegtikge bu konu hakkinda séyleyeceginiz daha ¢ok sey
olacak. Hayatniz tizerinde daha fazla kontrol sahibi olmak
bir yagsam stili se¢ciminden ¢ok daha fazlasini ifade eder, me-
sela, arkadaglarinizla geg saatlere kadar kalmak ya da onlarla
daha fazla zaman gecirmek bile boyledir. Bu her seyin daima
size bagli olmasi anlamina gelir: sagliginizdan ve iyiliginizden
siz sorumlusunuz, giiniiniiziin olaylarini planlamak, planla-
diklarmizin gergeklestigini gérmek, geleceginizi tasarlamak
ve tiim bunlari yaparken arzu ve hedeflerinize yaklasmak yer-

lerine yenilerini nasil ekleyebileceginizi anlatan bir¢ok teknik
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ve beceri buldunuz. En 6nemlisi ise bu yeni becerilerin yasam
stilinize tam anlamiyla dahil olmasi ve tzerlerinde giinliik

olarak pratik yapmak gerekmektedir.

Bunu yapabilirsiniz! Stresle saglikli ve saygideger yollardan
basa ¢ikabilirsiniz. Daima sizin ile ilgili bir seyler duymak-
tan, haberlerinizi almaktan memnun oluruz. Bize, bu kitabin
hayatinizda nasil bir fark yaratugi, hangi yontemlerin siz de
en ¢ok ise yaradigi kadar bu becerileri kendi hayatiniza nasil
uyarladiginiz ve hayaun baskilar1 ve stresi ile yiizlesmedeki
cesaretiniz ve azminizden bahsedin. Hepinize mutluluklar,
basariya ulagtiran tamamlamalar en ¢ok da Genglik Diya-
rinda tadina doyamayacaginiz bir deneyim diliyoruz. Bize

asagidaki adresten ulagabilirsiniz:

Youngs, Youngs & Associates
3060 Racetrack View Drivel01-103
Del Mar, CA 92014

Biiytimek aruk sizin sorumlulugunuzdadir. Kisaca soyle-
mek gerekirse bityiimek, kendi sorumlulugunu almak demek-
tir. Sorumluluk almak, hayatiniz hakkinda , kim oldugu-
nuz hakkinda diiginmek ve hayatinizi nasil sekillendirmek
istediginizi bilmek, gercekten olmaktan hoslanacaginiz gibi
bir insan olarak biiytimek manasina gelir. Bunlari yaparken,
hayatiniz ¢ok mesgul oldugunda ve karisuginda, stresli du-
rumlari deneyimleyeceksiniz. Ancak stresle sogukkanlilikla
da bas edebilirsiniz.






Yazarlar Hakkwmnda

Uzman Doktor Bettie B. Youngs, profesyonel bir konus-
maci aynt zamanda on sekiz kitabi, yirmi dokuz dile ¢ev-
rilmig uluslararast taninmig bir yazardir. O 6ncelikli olarak,
eski bir 6gretmen, tniversite profesorii, Phoenix Vakfr'nin
ylriitiici yoneticisi ve Professional Development’in baskani,
¢ok taninmig bir genclik uzmanidir. Siklikla NBC Nightly
News, CNN, Oprah and Geraldo. USA Today, the Was-
hington Post, Redbook, McCall’s, Working Woman, Family
Circle, Parents Magazine, Better Homes&Gardens, Woman’s
Day ve National Association for Secondary School Principals
(NASSP), isleri ve kendisinin goriindiigii yayin organlaridir.
Begenilen kitaplari: Taste Berries For Teens: Inspirational
Short Stories and Encouragement on Life, Love, Friend-
ship and Tough Issues; Taste Berries For Teens Journal: My
Thoughts on Life, Love and Making Difference; More Taste
Berries For Teens: A Second Collection of Inspritional Short
Stories and Encouragement on Life, Love, Friendship and
Tough Issues; Safeguarding Your Teenager from the Dragons
of Life; How To Develop Self-Esteem in your Child; You
And Self-Esteem: A book for Young People; Taste Berry Ta-
les; Pulitzer aday1 Gift of the Heart; ve 6diilli Values from
the Heartland. Dr. Youngs, Sybervision ve Nightingale / Co-

nant i¢in bir¢ok video programinin da yazarligini yapmugtir
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ve ulusal olarak bagariyla anilan Parents on Board’in ortak
yazaridir ki bu video, okullara ve ebeveyenlere 6grenci basa-
risint arctirmak amagli yardim etmek i¢in hazirlanmis ve bir
egitim videosudur.

Jennifer Leigh Youngs, yirmi altu yasinda, konusmaci ve
ulusal ¢apta, gencler ve ebeveynler icin atdlyeler hazirlamak-
tadir. Taste Berries For Teens: Inspirational, Short Stories
and Encouragement on Life, Love, Friendship and Tough Is-
sues; Taste Berries For Teens Journal: My Thoughts on Life,
Love and Making a Diffrence; More Taste Berries For Teens:
A ftgr, Love, Friendship and Tough Issues kitaplarinin ortak
yazaridir. Ve Feeling Great, Looking Hot and Loving Your-
self: Health, Fitness and Beauty for Teens kitabinin yazaridir.
Gengler arasinda eski Kaliforniya giizellik yarigmast finalis-
ti, Rotary International iyi niyet elgisi ve degisim bursuyeri.
Gengler icin bircok kurulusta hizmet vermekte, Birlesmis
Milletlere bagli ve gengler arasinda kiiltiirler arasi baglar: ge-
ligtirme organizasyonu olan Airline Ambassadors'un genglik
koordinatériidiir ki bu kurulus, kimsesizlere yeni bir yuva
vermek, hastane ve ila¢ temini ve diinya ¢apinda insani yar-
dimin ulasimini gergeklestirmektedirler.

Uzman Doktor Bettie B Youngs, Jennifer Leigh Youngs
mektup yollamak i¢in:

Youngs, Youngs & Associates
3060 Racetrack View Drive #101-103
Del Mar, CA 92014









