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Giris

Sarah yakin zamanda dul kalmis ve alti ¢ocugunu tek bagina biiyiitmesi ge-
rekmisti. Layikiyla yasin tuttuktan sonra yeni isinde saygin bir ¢alisan ve ai-
lesi igin daha da etkili bir lider oldu. Sarah'min yiiriiyiis grubundaki bir arka-
dagi da benzer bir kayp yasamis ve bu yiizden de iimitsiz ve depresif bir hale
biiriinmiistii.

Cal, bir deniz komandosu. Kansi, onun gérevinden her déniisiinde énce-
kiyle ayni nege, konugkanlik ve asklaeve geldigini anlatirdi. Ama Cal'in bir di-
ger komando arkadag gittikge alkolik olmug ve gittikce kuskucu hale gelmisti.

Yakinda isten ¢ikanlacak olan Wendy, performansini artirmanin ve pat-
ronunun vazgegilmezi olmanin bir yolunu bulmugstu. Ama aym ofisteki is ar-
kadag is géremez hale gelmis ve isine son verilmigti.

Eski bir Afrika deyisi vardir: “Catinin ne kadar iyi yapildigim1 ancak
yagmur yagdiginda anlarsin.” Insanlar da ¢ok farkli sayilmaz. Hepimiz
biiyiik zorluklarla kargilasan birkag kisi tantyoruzdur. Bazilar stresleriyle
gayet iyi basa cikar. Bazilariysa psikolojik olarak tokezler ama sonrasin-
da iyilesirler. Ugiincii gruptaki insanlar ise diiserler ve asla iyilesmezler.
ilk iki grubu iigiinciisiinden ayiran nedir? Psikolojik saglamlik! Psikolo-
jik saglamlik, strese direnmenin, stresten kurtulmanin ve en iyi halinize
ulagmanin anahtaridir. Bu kitap size psikolojik saglamliginizi nasil artira-
caginizi gosterecek.



Psikolojik Saglamlik

Psikolojik Saglamhk Nedir?

Gogu insanin zaten psikolojik saglamligin ne oldugu hakkinda bir fikri
vardir. Caligmalarim sirasinda, bir¢ok farkli ortamdan insana “psikolojik
saglamlik” denilince akillarina ne geldigini sordum. Aldigim cevaplar:

Yeni becerilerle kendini toparlama yetenegi

Zor durumlar1 yénetebilme, uyum saglama ve yiiksek seviyede islev
gosterme giicti

Strese ve soka direnme ve formu koruma 6zelligi (Bu bir miihendisten
geldi!)

Stresin etkisini azaltma ve kisinin kendisini koruma kapasitesi

Diigsek de ayaga kalkip devam etme yetenegi (eski bir Timex saat rek-
lamindan)

Kafamizda doniip dolanan olumsuz seslerle basa ¢ikma ve adim at-
maktan korkmama yetenegi

Hava nasil olursa olsun, harika durumda. Yagish havalarda ¢ok daha
uzun siire dayaniyor (Resilience marka boya reklamindan; Stoltz,
2014)

Psikoloji literatiiriinde “psikolojik saglamhigin” yiizlerce tanimi vardir. Bi-
zim ise ¢alismalarimizda esas aldigimiz tanim su sekilde:

Psikolojik saglamlik, kisinin zorluklarla diizgiince basa ¢ikmasini
saglayan zihin ve -hem dogustan gelen hem sonradan kazanilan-
karakterin i¢sel gii¢lii yanlarini igerir ve ayrica bu gii¢lii yanlara

depresyon veya anksiyete gibi strese bagli durumlari veya bunlarin
tekrarlamasini onleme;

stresli ve stresle alakali durumlardan daha hizli ve daha ¢ok iyiles-
me;

yasamin c¢esitli alanlarinda iglev gésterme zihinsel saglamligi en iyi
haline getirme

kapasiteleri de dahildir.

Bu tanimda da goriildiigii Gizere psikolojik saglamlik herkeste olan bir
ozelliktir, yani hepimiz tipki yetistirilmeyi bekleyen tohumlar gibi,
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embriyodan itibaren zihnin ve karakterin bu giiglii yanlarina sahibiz.
Psikolojik saglamliktan tamamen yoksun olsaydiniz bu kadar uzun siire
hayatta kalamazdimiz. Ustelik psikolojik saglamligimiz1 biiyiik 6lgiide ar-
tirma kapasitesine de sahipsiniz.

Zorluklar karsisinda iyi tepkiler verebilmek, bunlar zihinsel, ruhsal,
duygusal, fiziksel, finansal veya sosyal (6rnegin, akil hocalari, aile veya
arkadaslar) olsun, mevcut giiglii yonlerimizden yararlanarak degisen ko-
sullara sogukkanli ve yetkin bir sekilde uyum sagladigimizi ortaya koyar.

Psikolojik saglamlik [rezilyans] hem bir siire¢ hem de merdivendir.
Siz merdivenin dérdiincii basamagindayken ben de birinci basamaginda
olabilirim, ancak ikimiz de merdivenleri tirmanmaya devam edebiliriz ve
boylece psikolojik saglamlik seviyelerimiz yiikselen stres dalgasini asar.
Psikolojik saglamlik becerileri uygulamalariyla kapasitenizi artirabilirsi-
niz. Psikolojik saglamligimz1 artirdik¢a da sagliginiz ve islevselliginiz do-
gal olarak gelisir.

Psikolojik Saglamlik Neden Bu Kadar Onemlidir?

Psikolojik saglamlik gelistirmenin faydalar1 hem biiyiik hem de hayatidir!
Birincisi, psikolojik saglamlik, ¢ogumuzun mustarip oldugu psikolojik so-
runlara kars1 koyar. Amerikal yetigkinlerin yaklagik yiizde 50’si (Kessler
ve dig., 1994, 2005) stresten kaynakli bir durum yasar (bkz. Tablo 1) ve bu
durumlarin yayginlik oranlarn da kiiresel ¢apta artmaktadir. Bu acilarin
¢ogu fuzulidir. Psikolojik saglamlik, bu durumlarin olusmasini veya tek-
rarlamasini biiyiik olgiide 6nleyebilir. Eger bu durumlar yine de olusursa,
psikolojik saglamlik hem semptom siddetini azaltabilir hem de iyilesmeyi
kolaylastirabilir.

ikincisi, psikolojik saglamlik birgok tibbi ve islevsel soruna da karst ko-
yar. Stres kaynakli durumlarin duygusal bedeli zaten yeterince kotiidiir.
Ancak zihin ve beden birbirine baghdir. Bu nedenle asir1 derecede ve ¢6-
ziilmemis haldeki duygusal stres bizi ¢ok sayida tibbi hastaliklara, erken
o6liime ve iste, evde ve oyunda iglev bozukluguna kars1 daha savunmasiz
hale getirir.

Ugiinciisii, psikolojik saglamlik uzmanlagma ve biiyiimeyle ilgilidir.
Psikolojik saglamlik, sorunlarla savagmaktan daha fazlasini yapar; opti-
mal diizeydeki iyi olusu destekler. Psikolojik saglamlik zihinsel, duygusal,
fiziksel, sosyal ve manevi olarak gelismemize, 6zellikle de zor zamanlarda
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en iyi sekilde islev gosterebilmemize yardimci olur. Psikolojik saglamlikla
daha sakin, daha iiretken olma ve hayattan daha fazla zevk alma egili-
minde oluruz. Buna kargin psikolojik saglamliktan yoksun olanlarsa daha
yiiksek oranda ise gitmeme ve kariyerlerinden erken ayrilma egiliminde-
dirler.

Tablo 1. Stres, bu psikolojik kosullar1 ya da stresle ilgili kogullar1 baglat-
ma, siirdiirme ve kotiilestirmede bir rol oynayabilir ama psikolojik sag-
lamlig1 olusturmak bunlarla baga ¢tkmaniza yardimcr olabilir.

Travma sonrasi stres bozuklugju Asini veya kronik dfke (Grnegin, aile ici
Depresyon siddetle, siiphecilikle sonuclanan)
Anksiyete bozukluklan Uyku bozuklugu, tikenmislik
Madde kullanim bozukluklan Yeme bozukluklan
Intihar disiinceleri ve davramislan DEHB

lliski zorluklan

Yaygin stres veya endise

Stresleilgilidurumlar hakkinda dikkate deger iki 6nemli nokta vardir. Bi-
rincisi, insanlar streslerini farkli sekillerde disa vururlar. Ornegin, biiyiik
bir olaya veya bir dizi stresli olaya maruz kaldiktan sonra, bir kisi TSSB
[Travma sonrasi stres bozuklugu] gelistirebilir. Baska biri depresyon veya
anksiyete ya da intihar diisiinceleri gelistirebilir. Bazilar1 da ayni anda
veya farkli zamanlarda stresle ilgili iki veya daha fazla durum yasayabilir.
Diger bazi insanlar ise psikolojik bir teshis olmasa bile, diizgiin uyuya-
mamaktan kaynaklanan bitkinlige veya ajitasyonun yarattigi huzursuz-
luga ragmen makul oranda islev gostermeye devam edebilirler. ikincisi,
bu kosullar sagliksiz 6zsaygi, ¢oziilemeyen duygusal karmagikliklar1 veya
agir1 seviyede fiziksel stres gibi bircok yaygin risk faktoriinii de igerisinde
barindirir. Psikolojik saglamlik gelistirme sizi giinliik stres de dahil olmak
tizere bir¢ok zorluga karsi koruyabilir ve bu yaygin risk faktérlerinin {is-
tesinden gelebilir.
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Psikolojik Saglamlik Gelistirmek Kimlere Faydahdir?

Bu kitap, kisinin mevcut duygusal saghk veya islevsellik seviyesinden ba-
gimsiz olarak herkes igindir. Eger asagidaki durumlardan birinin i¢indey-
seniz bu kitaptan fayda saglama olasihiginiz yiiksektir:

Evde, iste, iliskilerde veya yasamin diger 6nemli alanlarinda iyi olus
duygunuzu veya islevselliginizi iyilestirmek istiyorsaniz,

Tablo 1'de listelenen stresle ilgili durumlardan herhangi birini yasa-
diysaniz veya yasama riski altindaysaniz,

Stresle ilgili bir durumun ardindan iyilesme siirecindeyseniz,
Terorizm, istismar, savas, diger travmalar veya bogsanma gibi potansi-
yel olarak agir bir stresle karg1 karsiya kalmigsaniz veya kars1 karsitya
kalma ihtimaliniz varsa. Bu tiir olaylar atlatanlarda psikolojik bozuk-
luklar goriilmeyebilse de, cogu daha sonrasinda rahatsiz edici semp-
tomlar gosterecektir.

Cogu stresle ilgili medikal durumlardan herhangi birini yagamig veya
risk altindaysaniz. Bunlar arasinda kalp hastalig, hipertansiyon, hu-
zursuz bagirsak sendromu, kronik agr, fibromiyalji, romatoid artrit,
tiroid hastaligi, sedef hastaligi, obezite, metabolik hastaliklar, jineko-
lojik sikdyetler ve kanser bulunmaktadir.

Ivilesmenin de 6tesine gegmek ve biiyiiyiip gelismek istiyorsaniz,

Bir askeri personel, polis memuru, itfaiyeci veya diger acil durum mii-
dahale gorevlilerinden biriyseniz. Bu yiiksek riskli meslek gruplarin-
daki bireyler, Tablo 1'de listelenen stresle ilgili kosullar1 ortalamanin
tistiinde diizeylerde deneyimlemelerinin yam sira daha yiiksek bo-
sanma oranlarina ve kisinin sectigi meslegi erkenden birakmas: gibi
durumlara sahiptirler. Bu tiir meslekler igin egitim genellikle acil mii-
dahale ekiplerini taktiksel olarak son derece iyi hazirlasa da ¢ogu kisi
deneyimlerinin duygusal sonucu i¢in hazir olmadiklarini soylemekte-
dir.

Kendisinin ve bagkalarinin iyi oluslarini en iyi diizeye getirmek iste-
yen bir ruh sagligi uzmani, papaz, egitmen, ebeveyn, lider veya 6gret-
menseniz.

Kisacasi, psikolojik saglamlik gelistirmek hepimize fayda saglayabilir. Ar-
tan psikolojik saglamliktan fayda saglamayacak birini diigiinebiliyor mu-
sunuz?

1
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Psikolojik Saglamligi Olan insanlar Haklkinda Ne Biliyoruz?

Gergek insanlar1 neyin psikolojik olarak saglam kildigim gercekten anla-
mak istiyordum, bu yiizden bes yillik bir siire boyunca iilkeyi dolagtim ve
“En Biiyiik Nesil” [Greatest Generation]” iiyeleriyle goriistiim. Bunlar, ola-
ganiistii zorluklara katlanan siradan insanlardi: ekonomik bunalim, sik1
calisma, savas ve bazen de aile kargasalari. ikinci Diinya Savasr'ndan sag
kurtulan, iyi uyum saglamus, kalic1 evlilikler kurmus ve verimli hayatlar
yasayan kirk bir kisiyle goriistiim. Goriistiigiim kisiler ortalama seksenli
yaslardaydilar ve paylasacaklar ¢ok bilgi vardi. Cogumuz savag1 yasama-
yacak olsak da bunu yasamis siradan insanlardan, giinliik yasgamda akil
saghgini ve iist diizey islevselligi siirdiirme konusunda 6grenebilecegimiz
¢ok sey var. Bu (Schiraldi, 2007b) ve psikolojik olarak saglam yetisgkin-
ler ve ¢ocuklar iizerine yapilan diger ¢aligmalardan (Werner, 1992 gibi),
psikolojik saglamligi olan bazi insanlarin zorluklar arasinda hizla yelken
agarken, digerlerinin bir siire i¢in bocalayip daha sonra iyilestikleri gayet
acgiktir. igsel giiglii yanlarin ve basa ¢ikma mekanizmalarinin, olumsuz-
luklara karg1 kimin galip gelecegini dis kosullardan daha iyi kestirebildigi
goriilmektedir. Bu giiclii yonler ve basa ¢ikma mekanizmalar1 -koruyucu
faktorler olarak da adlandirilir- bu kitapta gelistireceginiz seylerdir:

o Ozerklik duygusu (ailesel islev bozuklugundan uygun bir sekilde ay-
risma veya bagimsizliga sahip olma; kendine yeterli olma; farkli olma
konusunda kararli olma¥% belki de istismarci bir evden ayrilma; ken-
dini koruma; daha iyi bir yagam kurmak igin hedeflere sahip olma)

e Baski altinda sakinlik (sogukkanlilik, stres seviyelerini diizenleme ye-

tenegi)

Rasyonel diisiince siireci

Ozsaygi

lyimserlik

Mutluluk ve duygusal zeka

Anlam ve amag¢ (hayatinizin 6nemli olduguna inanma)

Mizah

Digerkimlik (6grenilmis yardimseverlik), sevgi ve sefkat

Karakter (biitiinliik, ahlaki giic)

*

1901-1924 yillan arasinda dogan ve ikinci Diinya Savasi'nin yikiciigini en siddetli
bigimde yasayan nesil. -yhn

-
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Merak (odaklanma ve ilgiyle katilim ile ilgilidir)
Denge (hobiler, egitim ugraslar, isler, sosyal ve kiiltiirel eglenceler
gibi ¢ok ¢esitli faaliyetlere katilim)

e Sosyallik ve sosyal yetkinlik (insanlarla iyi gecinme, bag kurma bece-
rilerini kullanma, iligki aramaya ve baglanmaya istekli olma, kargilikl
bagimliliktan keyif alma)

e Uyum yetenegi (sebat etme, giiven ve esneklige sahip olma; kontrol
edilemeyenleri kabul etme; yaratici sorun ¢ozme becerilerini ve aktif
basa ¢ikma stratejilerini kullanma)

I¢sel dini inang

Gekilen aciy1 uzun vadede degerlendirebilme

Diizenli saglik aligkanliklar (yeterli uyku, beslenme ve egzersiz; alkol
veya diger maddeleri agir1 kullanmama, hig tiitiin kullanmama, iyi bir
dis goriiniisii ve hijyeni koruma)

Psikolojik saglamligin esnek, goreceli bir kavram oldugunun fark etmek
lazim. Ya hep ya hig seklinde degil, bir siireklilik i¢inde var olmaktadir:

Tam caresizlik ve Hayatta kalma Psikolojik saglamlik Kusursuzluk,
savunmasizhk (optimal diizeyde basa dayanikhiik
¢kma)

Herkes bir dereceye kadar psikolojik saglamliga sahip olsa da, hi¢ kimse
bunu kusursuz bir gekilde gosteremez ya da her kosulda psikolojik olarak
saglam kalamaz. Psikolojik saglamlik hi¢ yara almayacaginiz anlamina gel-
mez, ¢linkii sartlar yeterince agirsa herkes bunalmig hissedebilir. Aksine,
psikolojik saglamlik genellikle iyi sekilde ¢aliymak, oynamak, sevmek ve
beklemekle (Werner, 1992) ve herhangi bir durumda miimkiin olan en iyi
diizeyimizde islev gosterebilmekle ilgilidir. Efsanevi ko¢ John Wooden’in
son derece basarili basketbol oyuncularina 6grettigi gibi, basar1 sizin birey
olarak elinizden gelenin en iyisini yapmanizdir; baz1 giinlerde kargi takim
sizden dahaiyi olur.

Psikolojik saglamlik, kisinin ne kadar iyi dinlenmis ve beslenmis oldu-
gu, egitimi ve deneyimi veya durumun dogasi gibi birgok i ve dis faktore
bagli olarak bir bireyin kendi i¢inde bile degisiklik gosterebilir. Aligtirma-
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lar boyunca amaciniz, psikolojik saglamhiginizi karsilasacaginiz zorluklar-
dan daha yiiksek bir seviyeye ¢ikarmaktir.

Neredeyse herkes, herhangi bir yasta psikolojik saglamhigini nasil ge-
ligtirecegini dgrenebilir. ideal olarak, krizler yasamadan énce psikolojik
saglamlik gelistirebiliriz. Bazen sikintilar, sahip oldugumuzu bile bilme-
digimiz giiglii yonleri disar1 ¢tkarmamiza ve kullanmamiza neden olur.
Bazen de geriye doniip baktigimizda zor deneyimlerden ders alir ve haya-
tin ilerleyen dénemlerinde zayifliklarimiz1 fark edip onlar giiglii yonleri-
mize doniistiirerek “bir seyler 6greniriz”

TSSB Hakkinda Birkac Kelime

TSSB strese bagl psikolojik durumlarin en karmagik olanidir. Tipik ola-
rak, Tablo 1'de listelenen durumlardan en az biriyle birlikte ortaya cikar
ve bircok ortak risk faktoriine de sahiptir. Bu kitabi okuyan herkes TSSB
yasamiyor. Ama TSSB'nin dogasini ve tedavisini anlarsaniz, stresle ilgili
diger durumlarin dogasi, 6nlenmesi ve tedavisi hakkinda da ¢ok sey an-
layabilirsiniz. Bu nedenle bu ¢aliyma kitabinda sik sik TSSB’ye atifta bu-
lunacagim.

Su An Nerede Oldugunuzu Gériin: Psikolojik Saglamlik
Kontrolii

Direngli insanlar giiglii yonlerinin farkindadirlar ve bunlari1 kullanirlar.
Asagidaki psikolojik saglamlik taramasi, gii¢lii yonlerinizi degerlendi-
recek ve size psikolojik saglamlik becerilerinizi uygularken ilerlemenizi
6l¢meniz igin bir baslangi¢ noktasi saglayacaktir. Kontrol siireci ayrica
psikolojik saglamlik egitiminin baz1 hedeflerini gii¢glendirmeye baslaya-
caktir: Olgekteki her bir madde bir psikolojik saglamlik giiciinii ve dola-
yisiyla da bir hedefi gostermektedir. Zaten iizerine ekleyebileceginiz bir
psikolojik saglamliginizin oldugunu bilmek size giiven verecektir. Bu de-
gerlendirmede hileli hicbir sey olmamasinin yani sira puanlariniz1 diger
insanlannkilerle kargilastirmanizin da hi¢bir 6nemi yoktur. Bu nedenle
rahatlayin ve olabildigince diiriist olun.

Liitfen agagidaki ifadelerin her birine ne kadar inandigimiz1 o’dan 10’a
kadar derecelendirin. o puan, ifadeye hi¢ inanmadiginiz, 10 puansa ifade-
nin tamamen dogru oldugunu diisiindiigiiniiz anlamina gelir.
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ifade

Puan

1.

Kendimi genellikle giiclii ve sorunlarimin Gistesinden gelebilecek gibi hissederim.

2.

Stresli oldugumda genellikle oldukca cabuk toparlaminm.

3.

Genellikle yasamin cesitli alanlarinda iyi islev gdsteririm: is veya okul, iliskiler ve
oyun alanlarinda.

Isler zorlashginda genellikle sakin ve istikrarh kalirim.

v

Genelde esnek biriyimdir, yani bir seyleri halletme konusunda her zamanki yol ise
yaramiyorsa, hemen baska bir yolu denerim.

(o zaman keyfim yerindedir.

Kendimle ilgili iyi seyler disiniiriim ve kendimi severim.

Zor zamanlor kendimle ilgili hislerimi degistirmez.

Elimden gelenin en iyisini yaparsom islerin genellikle iyi gidecegine inaminm.

. Insanlara ulasma ve onlarla baglanti kurma konusunda iyiyimdir.

. Genelde sorunlanmi ¢ozmeye calisinm ama kontrolim disinda bir sey oldugunda

da bunu kabul edecegim zaman bilirim.

. Zor durumlan dnggrilr, bir plan yapar ve planimi uygularim.

. Hayattan zevk alinm ve dinyaya verdigim katkidan memnunum.

. Giicli olumsuz duygularla basa gkmada iyiyimdir.

. Beni iizen veya moralimi bozan insanlardan kendimi uzaklastrma konusunda

iyiyimdir.

. Hedeflerim var ve gelecegim hakkinda iyimserim.

. Keyif aldigim cesitli akfivitelere katilinm.

. Kendime zarar verme aliskanhklanim yoktur.

. Kendimle ve gecmisimle bansk hissederim. Yosadiklanmdan sonra daha da

giiclendim.

20.

Elimden geldigince cabalasam da basanih olmadiginda kendimi hirpalamam.

2.

Ne zaman yardim arayacagjimi ve bunu nerede bulacagimi biliyorum.

2.

Baski altinda odagimi kaybetmem ve net bir sekilde diisiinebilirim. Sebatkdr,
kararh ve azimliyim.

Toplam puan (1'den 22'ye kadarki ifadelerindeki puanlan toplaym):
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Ardindan, toplam psikolojik saglamliginiz1 genellikle kendinizi ne kadar
psikolojik olarak saglam hissettiginize gore derecelendirin.

: '°°.
Psikolojik saglamhktan Psikolojik olarak son
tamamen yoksun derece saglom
Cevabiniz:

Psikolojik saglamlikla ilgili zorluklardan dolay: giinliik aktivitelerinizde
ne siklikla kisitlanmig hissediyorsunuz?

1 2 3 4 5
l | | | |
Her zaman Siklikla Bazen Nadiren Hic
Cevabiniz:

Etkinlik: Psikolojik Saglamlik Farkindalig

Neyin miimkiin olduguna dair farkindahigimiz1 artirmak ve basgkalarinda

ve kendinizde bulunan giiglii yonleri fark etmek igin,

e iki giinliik bir siire boyunca baska insanlardaki psikolojik saglamlik
ozelliklerine dikkat edin

e bundan sonra iki giin boyunca da kendinizde bulunan, psikolojik sag-
lamlikla ilgili giiclii yanlariniza dikkat edin.

Psikolojik Saglamlik Degisebilir mi?

Psikolojik saglamlik artabilir. Maryland Universitesi'ndeki aragtirmalar
(Schiraldi ve dig., 2010; Sullivan, Brown ve Schiraldi, 2013), psikolojik sag-
lamlik becerilerini uygulamanin, artan mutluluk, iyimserlik, 6zsaygi ve
merakla birlikte psikolojik saglamlikta da 6nemli kazanimlara yol agtigini
ve depresyon, anksiyete ve 6fke semptomlarini 6nemli 6l¢iide azalttigini
gostermistir. Bu gercekten de mitkemmel bir haber!
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Ogreneceginiz Beceriler Hakkinda

Bu kitap oldukga tecriibelere dayanmaktadir. Psikolojik saglamlik gelis-
tirme konusundaki basariniz, inceledigimiz ilkeleri ve becerileri ne kadar
¢alistiginiza ve hayatiniza ne kadar dahil ettiginize gore degisir.

Sizi giiglii tutmak igin birgok arag kesfedecegiz. Bu araglar hem gele-
neksel hem de pozitif psikolojiden alinmigtir. Geleneksel psikoloji sorunla-
rimiz1 diizeltir, ruhen ve performans agisindan negatiften nétre gegcme-
mize yardimci olur. Olumsuz diigiince kaliplarinin ortadan kaldirilmasi
ve stres veren duygularin yonetilmesi geleneksel psikoloji yontemlerine
ornektir. Pozitif psikoloji ise giiglii yonlere ve gelisimlere odaklanir, bizi
noétrden pozitif duygusal durumlara ve en yiiksek isleyise dogru ilerletir.
Ilgingtir ki pozitif araglar1 olan mutluluk becerileri de strese bagh durum-
lar1 6nlemeye ve tedavi etmeye yardimci olmaktadir.

Bu kitap mantiksal bir sira izler. Cogu kisi bu kitab1 bagindan sonuna
kadar okumayi faydal bulacaktir. Bagkalar atlayarak ilerlemeyi de tercih
edebilir. Pek ¢ok insan hakkini verirlerse bu becerilerin hepsinin olmasa
bile ¢ogunun degerini anlayacaktir. Ancak sizin icin dogru goriinmeyen
becerileri es ge¢mek isteyebilirsiniz. Biiyiik ihtimalle bir¢ok beceride er-
kenden basar elde edeceksiniz. ilk bagariniz genellikle bir becerinin mev-
cut basa ¢ikma yontemlerinize faydal bir katk: olacagini gosterir, ancak
diger beceriler yalnizca tekrarlanan uygulamalardan sonra “kendilerini
gosterecektir”

Tutum 6nemlidir. Agik fikirli olmaya ¢aligin. Psikolojik saglamlik be-
cerilerinin tiim sorunlar hizlica veya miikemmel bir sekilde ¢ozecegini
diisiinmek hayal kirikhigina yol agabilir. Ote yandan, siiphecilik bu bece-
rilere bir sans vermemizi engelleyebilir. Orta yolu bulmaya ve “Caligma ve
ustalikla, bu beceri yardimci olabilir” fikrini benimsemeye ¢aligin. Sonra-
sinda neler oldugunu goreceksiniz.

Psikolojik Saglamlik Modeli

Psikolojik saglamlik gelistirme basit bir kavramsal modelin izinden gider:
psikolojik saglamlik modeli.

Beyin donanimini en iyi haline getirin. ilk olarak, psikolojik saglamhk
modelini anlamak i¢in beyni bir bilgisayarla kargilastirin. Beyin donani-
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mi, beynin néronlarinin ve destekleyici dokularinin sayisini, saghigini ve
islevini ifade eder. Yazilim, yani psikolojik saglamlik becerileri, donanim
yavagsa iyi ¢aligmayacaktir. Yani beyin donanimim giiclendirmek, psiko-
lojik saglamlik gelistirmenin bagladig: yerdir. Beyninize iyi baktiginizda
viicudunuza, zihninize ve ruhunuza da iyi bakmis olursunuz.

Beyin yazilimini en iyi haline getirin. Psikolojik saglamlik becerileri, iyi-
lesmemize ve yasamin zorluklariyla basa ¢tkmamiza yardima olan yazi-
lima veya programlamaya benzetilebilir. Bu beceriler bes 6nemli katego-
riye ayrilir:

Uyarilmanin diizenlenmesi (viicudunuzun strese tepkisi)
Giiglii ve stres verici duygular1 yonetme

Mutlulugu artirma

Gelisme: en yiiksek islevsellik ve uyumsal basa ¢ikma
Zor zamanlara duygusal olarak hazirlanma

FARE U o e

Psikolojik Saglamhg Gelistirmek Ne Kadar Siirer?

Psikolojik saglamlig1 kendi hiziniza gore gelistirmek igin ne kadar zama-
na ihtiyaciniz varsa o kadar zamani ayirin. Size uygun gelen becerileri seg-
mek ve her birine hakkini vermek i¢in birkag giin boyunca uygulamak is-
teyebilirsiniz. Bu beceriler iizerinde bireysel olarak, bir ¢caliyma grubunda
veya bir terapistle ¢caligmay tercih edebilirsiniz. Bu kitabi tamamladiktan
sonra, beceri seviyenizi korumak igin en sevdiginiz becerileri uygulamaya
devam etmek igin bir plan yapin.

Her Kisi Bir Fark Yaratir

Saglam psikolojiye sahip insanlar her yerdedirler. Bazilar1 Chris-
topher Reeve, Rahibe Teresa veya Arthur Ashe gibi iinlii insanlar-
dir. Bazen de yakinlarimizda yasayan siradan insanlardirlar.

Cogu insan Rick Rescorla’y1 bilmez (Stewart, 2002). ikinci Diin-
ya Savagi sirasinda Ingiltere’'de bir ¢ocukken, Rescorla, Yankilere
asik olmustu. Daha sonrasinda Vietnam’'da Amerikan birliklerine
hizmet etmek i¢in goniilli oldu. Orada sadece olagandis1 taktik-
sel yetkinlik gostermekle kalmadi, ayn1 zamanda biiyiik bir sosyal

18



eka da sergiledi. Rescorla’min, ister sarki, ister sakalagma isterse
e cesaret verici sozlerle olsun, birliklerinin moralini nasil yiiksek
utacagini bilme gibi bir yetenegi vardi.
11 Eyliill'e gelelim. Rescorla daha sonra Morgan Stanley Dean
itter'm Diinya Ticaret Merkezi'ndeki giivenlik sefi oldu. 1988'de
skogya’nin Lockerbie kenti {izerinde Pan Am 103 sefer sayili ucagin
ombalanmasi ve 1993’teki Diinya Ticaret Merkezi'nin bombalan-
as1 olaylarini tahmin etti, bu nedenle de sirkettekiyetkililer onun
erhangi bir ter6r saldiris1 durumunda uygulanacak bir eylem pla-
1 olusturma Onerisini destekledi. Rescorla, ortalama insanlarin
lizgiin bir sekilde yonlendirildiklerinde birbirleriyle yeterince
‘Igileneceklerini ve plana sadik kalacaklarini varsaydu. Isgiinii bo-
islerinin sekteye ugramasini istemeyen is¢ilerin direncini
orlayan Rescorla alisilmadik bir sey yapti: Tiim sirketi etkin bir
ekilde yiiriitene kadar ¢aliganlar tizerinde sik sik ve higbir uyarida
ulunmadan kendi kagis plani tatbikatini yaparak egitiminde ug
nirlara gitti.
ilk kule vurulduktan sonra Rescorla, megafon, telsiz ve cep tele-
tahliye planini uygularken goriilmiistii, ama bu seferki ger-
ekti. i¢inde oldugu kule de vurulduktan sonra digerlerine, “Sessiz
olun. Sakin olun... partnerinize dikkat edin,” talimatlarini verdi (s.
257-8). Vietnam’'daki askerlerine sdyledigi Kernevek sarkilarinin
ynisini megafonla sdylemeye basladi. Sirketinde calisan yaklasik
700 ¢alisandan yedisi hari¢ hepsi o giin kuleden sag salim ¢ik-
ay1 basardi 1993’te Diinya Ticaret Merkezi'nde de oldugu gibi,
orumlu oldugu ¢alisanlarin giivenligini saglamak i¢in en sona ka-
arak adin1 hayatini kaybedenler arasina yazdirdu. iletisim kurdugu
on insan esiydi ve ona telefonda, “Eger bana bir sey olursa, bilmeni
‘sterim ki hi¢ bu kadar mutlu olmamistim. Tiim hayatim seninle
“zellesti,” diyerek hayata veda etti (s. 259).
Rescorla’nin bir ¢ocuk olarak psikolojik saglamlik konusunda
ir usta olmadigini, ancak her birimiz gibi onun da deneyimle psi-
olarak daha saglam hale geldigini diisiinmekteyiz.
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Baslamadan Once

Bu kitapta daha bagarili bir deneyim yasamaniza yardimci olabilecek ve
goz oniinde bulundurmaniz gereken birkag sey vardir. ilk olarak, ¢oziil-
memis zihinsel bozukluklar i¢in kendinizi inceleyin ve gerekirse tedavi
olun. Ornegin, ¢6ziilmemis travma durumunda mutlu olmak ¢ok zordur.
Coziilmemis duygusal karmasalarin ¢ok cesitli psikolojik, tibbi ve islev-
sel bozukluklar1 yordadigini 6grendik. Neyse ki travmanin ve stresle ilgili
diger durumlarin ¢ok c¢esitli yontemlerle etkili bir sekilde tedavi edilebi-
lecegini de biliyoruz.

ikincisi, aile islevsizliklerinden kendinizi ayirin. lyilesme siirecinde
aile destegi ¢cok 6nemlidir. Bununla birlikte, saglam psikolojiye sahip bi-
reyler, mecazen veya kelimenin gercek anlamiyla, yikici aile kaliplarindan
nasil ayrilacaklarini bilirler. Bir kisi, “annesinin depresyonla miicadele
ettigini” kabul ve idrak edebilir. Bir bagkasi, babasinin ardi arkas: kesil-
meyen elestirilerini kabul etmek zorunda olmadigini ve onu diizelteme-
yecegini veya onayini alamayacagim fark edebilir. Diger bireyler de ra-
hatlamak i¢in kendilerini islevsiz aile iiyelerinden en az doksan dakika
uzaklastirabilirler (Wolin ve Wolin, 1993).

Motivasyon Bulma

Psikolojik saglamlik becerilerinde ustalagmak bir gecede gerceklesmez.
Ustalik ¢aba gerektirir. Programi tamamlamak igin gereken zaman ve ¢a-
bayi saglamadan once, tipki bir yoneticinin yeni bir plan1 uygulamadan
once yaptig1 gibi, bir fayda-maliyet analizi yapmak sizin i¢in yararh ola-
bilir. Asagida, psikolojik saglamlik egitimine baslamanin dezavantajlarim
ve avantajlarini listeleyin. Baglamaniz igin size birka¢ 6rnek verilmistir.
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Dezavantajlar: Psikolojik sagjlamlik egitiminin
kotis yam...

Avantajlar: Psikolojik sagjlamiik egitiminin iyi
yani...

o Diizenli caisabilmek icin zaman
aywrmam gerekecek.

o Insanlar benden doha fazla liderlik
bekleyebilir.

o Sorumlu olmam gerekecek.
o (aresiz hissetmeyi ya da pasiflik icin
bahane Gretmeyi birakmalyim.

o Duygularmla doha iyi basa ckacagjim.

o Tihinsel ve fiziksel olarak doha iyi
hissedecegjim.

o Hayattan, evden ve isten daha cok zevk
alocagim.

o Elimden gelenin en iyisini yaptigim icin
memnun olacagim.

Bir bagka motive edici strateji, agsagidaki ciimleyi miimkiin oldugunca ta-

mamlayiniz:

Psikolojik olarak daha saglam olmanin olumlu sonuglara...
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Sonuc
Psikolojik saglamlik gelistirmekten herkes faydalanabilir. Bunu yapmak
icin gereken gii¢lii yonler, yetistirilebilecek tohumlar misali, halihazirda
icinizdedir. Bu kitaptaki becerileri uygulamak, bu giiglii yonlerinizi gelis-
tirmenize yardimci olacaktir.

Psikolojik saglamlik gelistirmenin tatmin edici yolculuguna baglama-
ya hazir misimiz? Birinci Boliim, mantiksal baglangi¢ noktasidir: beyin

giiclendirme.
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1. Kisim

PSIKOLOJiK SAGLAMLIGIN
Temelleri






1. Boluim

Harika, Uyumsal Beyninizi Hazirlama

Psikolojik saglamlik beyinle baslar. Cogu insan, beynin fiziksel kogullan-
masinin ruh saghg ve isleyisini nasil derinden etkilediginin tam olarak
farkinda degildir. Bu boliim, néronlarin (sinir hiicrelerinin) ve destekle-
yici dokularin biiyiikliigiinii, sagligini ve isleyisini kapsayan beyin dona-
nmiminizt nasil en iyi haline getireceginizi inceleyecektir. Sonrasinda, ge-
lecek boliimler ise programlama veya psikolojik saglamlik becerilerinin
Ogrenilmesi olan yazilima odaklanacaktir. Beyin donanimini nasil en iyi
haline getirebileceginizi daha iyi anlamak i¢in beynin olaganiistii yapisini
tanimakla baglayalim.

Beyne Genel Bakis

Psikolojik olarak saglam beyin ideal verimlilikte ¢alisir. Ogrenir, hatirlar,
sorunlari tartar, talimatlariniza uyar, plan yapar, kararlar1 uygular ve ruh
hallerini diizenler. Tiim bunlar1 nispeten hizh bir sekilde, baski altinday-
ken bile yapar. Psikolojik olarak saglam beyin ayrica biligsel gerilemeye ve
beyin hiicresi 6liimiine de direnir ve hatta bu durumlari tersine gevirir.

Beyin, 100 milyar nérondan veya sinir hiicresinden olusur. Her biri,
ateslenmeden 6nce diger binlerce nérondan girdi alir. Beyin, jole veya
tofu kivamindadir, bu 6zelligi de onu fiziksel yaralanmalardan koruma
ihtiyaci dogurur. Psikolojik saglamlikla ilgili dort kilit bolgeyi inceleyece-
giz (Sekil 1.1).
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Sekil 1.1: Psikolojik olarak sajlom beyin (Harder & Miiller, 2004)

Serebral korteks, yani beynin dis kabugu, bilingli diisiince, akil ve mantigin
merkezidir. Beyne yayilan sinir aglarinda depolanan ve bilingli olarak ha-
tirlanan bellek boliimleri cogunlukla burada bulunur.

Prefrontal korteks (PFC) alnin hemen arkasinda yer alir. Beyin viicudun
merkezi ise (tam anlamiyla kolektif bir merkez), PFC de CEO’dur. PFC,
zihinsel ve fiziksel aktiviteyi organize eder ve tiim yiiriitiicii islevleri uy-
gulamaya koyar. Beynin bagka bir yerinde depolanan gergekler ve anilar-
la gevrenizde olup bitenleri bir araya getiren PFC yargida bulunur, tah-
min eder, planlar, sorunlan ¢ozer, eylem bagslatir, diirtiileri ve duygulan
diizenler. PFC, islev gormeye devam edebilmeniz icin de agir1 duygulan
kontrol altinda tutar. PFC genellikle kararin dogru oldugunu hissedene
kadar -yani gergekler ve duygular bir araya gelene kadar- karar vermeyi
geciktirir. Duygusal girdi, sonraki iki yapidan, yani amigdala ve hipokam-
pustan gelir.

Adin1 Yunanca “almond” yani “badem” kelimesinden alan amigdala,
ozellikle olumsuz ve korkutucu olanlar1 olmak iizere s6zsiiz ipuglarini ya-
kalar, hemen ardindan stres ve duygusal tepkileri tetikler. Bu nedenle, bir
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bagkasinin yiiz ifadesi, durusu veya ses tonu -hatta kendi olumsuz anila-
rimiz, duyularimiz veya diisiincelerimiz- giiglii, {iziicii duygular uyandi-
rabilir ve stresin yarattig fiziksel degisikliklere yol agabilir. Tiim bunlar
bilingli diisiince veya sozciikler olmadan gergeklesir. Bu nedenle, daha
sonra diisiinmek i¢in korkutucu bir durumu es gegebilir veya bu durum-
dan kagabiliriz. Amigdala, PFC'’yi duygular ve beden duyumlar1 hakkinda
bilgilendirir, bu bilgilendirmeler olmadan PFC’nin karar vermesi sekteye
ugrar. Ayrica benzer duygusal igerige sahip anilar toplar ve bunlar karar
verme siirecini daha verimli hale getirebilmek i¢in PFC’ye gonderir. Bu-
nun karsiliginda bu duygular yeni anilara déniisiir, bu da anilarin korun-
masina yardimci olur.

Hipokampus 6grenme ve hafiza béliimlerinde kilit bir rol oynar. Daha
biiyiik bir hipokampus psikolojik saglamlikla iliskilidir. Yaptiklarim dii-
stindiigiimiizde hipokampusu takdir etmek kolaydir. Hipokampus, amig-
dalay1 tamamlar ve dengeler. Amigdala gii¢lii duygularla ugrasirken,
hizlica ve diisiiniilmeden verilen tepkilere 6nayak olurken, hipokampus
somut gerceklerle ilgilenir ve rasyonel diisiincenin yanindadr.

Hipokampus, PFC'yi uzun siireli bellek aglariyla baglar. Diyelim ki, bir
patikada yiiriiyorsunuz ve biiyiik bir yilan gérdiiniiz. Tek bagina hareket
etseydi, amigdala otomatik olarak panik diigmesine basar ve sizi kos-
tururdu. Ancak hipokampus sakin bir sekilde yilanlarla ilgili anilarinizi
canlandirir, bu da PFCnin bu yilanin ge¢miste karsilastigimiz ¢ingirakh
yilanlardan farkl oldugunu anlamasini saglar. Aslinda daha ¢ok, zararsiz
bir bahge yilanina benziyordur. Hipokampus adeta, “Kosmadan 6nce bii-
yiik resme bir bakalim,” diyor gibidir. Durumun zararsiz oldugunu anla-
digimizda, hipokampus amigdalay: ve baslattig stres tepkisini sondiiriir.

Bir sorunla basa ¢itkmanin bir yolunu 6grenirseniz, hipokampus bu
O6grenmeyi uzun siireli bellekte uygun duygularla birlikte depolanmaya
gonderir ve bu yeni an1 zaten depolanmis olan ilgili anilara ve inanglara
baglar. Boylece bir terorist saldirisi sirasinda kagig planini uygularken bi-
lingli ve sakince belirli bir ¢ikisa dogru hareket etmeyi 6grenebilirsiniz.
Konsantrasyon ve biraz duyguyla pratik yapmak (bagka bir deyisle amig-
dalanin orta diizeyde aktivasyonu, ancak ¢ok fazla degil), bu aniy1 en iyi
sekilde depolamaniza ve hatirlamaniza yardimci olur.

Hipokampus, 6grenmeye baglam ve gergeklik kazandirir. Bu, neyin
nerede, nasil, ne zaman gergeklestigini bilmemizi saglar ve bu da trav-
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matik anilarin uygun sekilde depolanmasi i¢in 6nemlidir. Hipokampus
diizgiin bir sekilde islediginde, bir aninin pargalar anlaml bir gekilde bir
araya getirir. Boylece tecaviizden kurtulan biri olayin on yil 6nce oldugu-
nu bilebilir. Bir baglangici ve bir sonu vardir. Tecaviiz hatirlanabilse de,
bu ani sanki tecaviiz simdi gerceklesiyormus gibi gereksiz bir duyguyu
isin icine katmaz. Fail, Joe adinda bir adamdi, ama Joe adindaki her erkek
-yani tiim erkekler- giivenilmez degildir. Baska bir deyisle, hipokampus
anilarla ilgili duygusal olarak rasyonel bir sekilde depolama yapmamuzi,
diisiinmemizi ve konugsabilmemizi saglar.

isler Ters Gittiginde

Amigdala bizi kendiliginden gelisen, hizli ve gii¢lii duygularla hareket et-
tirebilir. Bu da hayatimiz1 kurtarabilir. Bununla birlikte, gii¢lii duygular
sakin diisiinme tarafindan kontrol edildiginde ve yonlendirildiginde psi-
kolojik saglamlik genellikle daha faydal olur. Hipokampus ve PFC, amig-
dalanin yogun duygularina kars1 birer tampon gorevi gorerek iizerine
diiiiniilmiis ve rasyonel kararlar vermenin 6ne ¢ikmasina olanak tanur.
Bu ii¢ yapi birlikte ¢calismalidir. Ama bu hassas denge bozulursa beyin psi-
kolojik olarak daha az saglam hale gelir.

Asin stres bu dengeyi bozabilecek faktorlerden biridir. Stres altinda
salgilanan hormonlardan biri kortizoldiir. Orta miktarda kortizol diisiin-
meyi kisa vadede keskinlestirir. Bununla birlikte, agir1 miktarlar beyin
fonksiyonlarini bazilarini ciddi sekillerde bozar.

Amigdalay1 agin1 seviyede aktive eder. Bu, 6grenmeyi engelleyen ve dii-
siinmeyi daha duygusal ve olumsuz hale getiren agin1 kaygiya yol acabilir.
Hiperaktif haldeki amigdala ayrica anilar1 detaylardan ziyade asir1, yogun
duygularla size hatirlatir. Bu nedenle iiziicii bir aniy: tetikleyen bir tehdit,
asir1 korku veya donma gibi asin tepkiler vermenize sebep olabilir. Amig-
dala genelde TSSBIi kisilerde hiperaktif durumdadir. Bu hiperaktivite,
travmatik anilarin yogun duygusal etkilerini hatirlatir.

Hipokampusun iglevselligini azaltir veya bozar ya da her ikisine de
sebep olur. Hipokampusun, amigdalanin strese verdigi tepkiye karsi bir
tampon gorevi gordiigiinii, gerektigindeyse mevcut anilar sakince hatir-
lattigini (Bu acil gikis neredeydi?) ve travmatik anilari sakin ve biitiinlesmis
bir sekilde depoladigini hatirlayin.
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PFC’nin isleyisini bozar. Bu gerceklestiginde, yaratic1 diisiince, sorun
¢Ozme, duygusal diizenleme, konsantrasyon ve dikkati hizl ve etkin bir
sekilde degistirme yetenegi muhtemelen azalacaktir.

Bu hikiye, asir1 stresin normal an1 depolamasini nasil bozabilecegini gos-
termektedir:

Marco, Orta Amerikay1 dolagtigi siralarda bir depremden sag kurtulur.
Deprem sirasinda dehgete kapilmasina ragmen, eve déndiigiinde iyi
gériinmektedir. Ancak iki yil sonra, is yerinde stresli bir giiniin ardin-
dan sehirdeki bir oyuna giden trendeyken, trenin giimbiirtiisii soguk
terler dokmesine neden olur. Dehgeti yeniden hissettik¢e depremi tekrar
yastyor gibi hisseder.

Marco'nun agin ¢aligan amigdalasi, ilk agir1 duygusal aninin uygunsuz bi-
¢imde araya girmesine ve trenin giimbiirtiisiiyle karigtirllmasina neden
olur. Diizgiin ¢aligsan bir hipokampus Marco’nun, Bugiin olanlar tamamen
farkli bir zaman, yerve olay, seklinde diisiinmesini saglayabilirdi.

Yaslanma, beynin en uygun sekilde islemesine miidahale eden ikinci
bir faktordiir. Beyin tipik olarak otuz yasina gelindiginde boyut ve islev
olarak kiiciilmeye baslar ve yaslanmayla birlikte de genellikle hipokam-
pusta baglayip PFC’ye kadar yayilan bir kiigiilme goriiriiz. Benzer degisik-
likler, hipokampustan beynin hafiza, dil veya karar vermeyle ilgili diger
alanlarina dogru yayilan kiigiilmeler ve hasarlar Alzheimer hastaliginda
da goriiliir (Ulusal Yaglanma Enstitiisii). Yaslanmaya bagh olarak gelisen
bu kii¢iilmeler yavaslatilabilir ve tersine cevrilebilir. Beyni yasa bagh kii-
¢iilmeye kars1 koruyan saglikli yagam tarzi stratejileri ayn1 zamanda beyin
islevselligini de en iist diizeye ¢ikarir ve hatta Alzheimer hastalig: riskini
bile azaltabilir.

iki Onemli Bulgu

Beyinle ilgili son zamanlarda ortaya ¢ikan iki ilging bulgu, bize psikolojik
saglamligimizi artirmak i¢in biiyiik umut vermektedir. Birincisi, beyin bi-
¢imlenebilirdir (Doidge, 2007). Bu, bir bireyin yagsam siiresi boyunca yeni
deneyimlere kargilik, beynin psikolojik saglamligini artirabilecek sekilde
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yapisini ve islevini degistirdigi anlamina gelmektedir. Artik, hipokampus-
ta ve diger kilit alanlarda eskiyen ya da stresten zarar gorenlerin yerini
alan yeni noronlarin gelisebilecegini biliyoruz. Bu biiyiime hizi ile néron-
larin biiyiikliigii ve saglik durumu birazdan ele alacagimiz kilit faktor-
lerden etkilenebilmektedir. Ayrica néronlarin birbirine baglanabilecegini
ve biz uyumsal basa ¢ikma becerilerini 6grendikge yeni sinir yollar1 olus-
turabilecegini de biliyoruz. Bu becerileri ne kadar kullanirsak bu sinirsel
baglantilar da o kadar giiglii ve verimli hale gelirler. Bunun aksine, sinirsel
baglantilar kullanim dig1 birakildiklarinda bozulabilir ve zayif basa ¢ikma
becerileri, uyumsuz yollan giiclendirir.

ikincisi, beyin saglig1 kalp saghgina esittir (Gardener ve dig., 2016).
Viicudu 6ldiiren sey beyni de oldiiriir. Kalbi saglikli tutan sey beyni de
saglikli tutar. Bu yiizden sunlar 6nemlidir:

zayif kalmak (agir1 kilolu olmak demans riskini iki katina ¢ikarir;
karin bolgesinde yaglanma 6zellikle ¢ok risklidir);
kan basincini, kan sekerini, toplam kolesterolii ve trigliseritleri (bir
tiir kan yag) diisiik tutmak;
iyi (HDL) kolesterolii yiiksek tutmak.

ideal Beyin Saghiginin Sekiz Anahtan

Sekiz anahtar, beyin sagligini en iyi hale getirmek igin birlikte ¢aligir: dii-
zenli egzersiz, beyin i¢in saglikli seylerle beslenme, uyku, madde kullani-
min1 en aza indirme, tibbi kogullar1 yonetme, antikolinerjik ilaglar sinir-
landirma; pestisitleri, koruyuculari ve hava kirleticilerini en aza indirme,
stresi ydonetme. Bu kisimda her birine tek tek g6z atacagiz, ancak 6nce bu
anahtarlarin ne ise yaradigina bakalim:

o Ozellikle hipokampus ve prefrontal kortekste beyin hacmini, igindeki
noron sayisini ve destekleyici dokuyu artirir

Noronlarin saghgini ve islevselligini artirir

Beyni bozan iltihap ve oksidatif stresi azaltir

Alzheimer hastaliginda bulunan zararl proteinleri temizler

Beyni zararli toksinlere ve iltihapli maddelere kars1 koruyan kan-beyin
bariyerini gii¢lendirir

e Ruh halinizi iyilestirir
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o Biligsel islevselligi gelistirir (konsantrasyon; 6grenme, hatirlama ve
akil yiiriitme yetenegi, yaraticilik, iiretkenlik, diisiinme ve bir durum-
dan digerine odak degisikligi yapma hiz1)

Diizenli Egzersiz

Bircok ¢alisma, egzersizin, ozellikle de aerobik egzersizin, ruh haline ve
beyin fonksiyonlarina fayda sagladigim1 gostermistir. Egzersiz yapanlar
her yasta daha keskin beyinlere sahiptirler. Egzersiz normalde beyinde
stresten ve yagslanmadan dolay1 azalan ana molekiilleri iiretir. Bu ana mo-
lekiiller beyne akan kani artirir, néronlan giiglendirir ve biiyiitiir, antiok-
sidanlari artirir ve yeni baga ¢ikma becerileri 6grenebilmesi i¢in néronlar
hazirlar. Egzersizin 6zellikle PFC’yi ve hipokampusu da biiyiittiigii diisii-
niiliiyor. Tipki regeteli ilaglar gibi gerginligi, anksiyeteyi ve depresyonu
azaltir ve bunu yan etkileri olmadan yapar ve ayni1 zamanda uyku kalite-
nizi artirip enerjinizi de yiikseltir. Kademeli olarak orta seviyede yapilan
diizenli egzersiz genellikle eklemleri gii¢lendirir ve agrilar azaltir. TSSB
semptomlarini bile azalttig1 bulunmugtur.

Bu konudaki aragtirmalarin ¢ogu, yavasca aerobik bir temel olustura-
rak baglamanin en iyisi oldugunu séylemektedir. Makul bir hedef, haf-
tada en az 150 dakika orta seviyede aerobik egzersizdir. Bu, haftada bes
veya daha fazla giin tempolu yiiriiyiis, bisiklet siirme, yiizme veya yavas
tempolu kosu anlamina gelmektedir. “Orta derecede yogunluk”, egzersiz
yaparken bir yandan da sohbet edebilirsiniz demektir. Eger hi¢ konusa-
mayacak seviyedeyseniz asir1 diizeyde yapiyor olabilirsiniz. Hevesinizi
kaybetmemeniz i¢in daha yapabileceginizi diisiindiigiiniizden daha azim
daha diisiik bir hizda yaparak baslayin ve hedefinize ulagana kadar da eg-
zersiz siiresini her hafta yiizde 10 artirin.

Sabahlar agik hava egzersizi yapmak da iyi bir segenek olabilir. Sabah
egzersizleri insanlarin egzersiz programlarina bagh kalmasina yardimci
oluyor gibi gériinmektedir ve haftada birkag kez on ila on bes dakika bo-
yunca giines 15181 almak, beyin fonksiyonlarini bir¢ok yonden iyilestiren
D vitamini seviyelerini yiikseltmektedir.

Aerobik baslangicinizi, esneklik ve kuvvet antrenmanlar -hafif agir-
liklar, elastik bantlar, sinavlar veya benzerleri- ekleyerek faydalarini ar-
tirabilirsiniz. Kuvvet antrenmani i¢in makul bir hedef, haftada iki ila ii¢
giin her egzersizin on kez tekrarlanmasidir. Gerinme gibi esneklik egzer-
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sizleri ¢ogu zaman ding kalmak icin yapilmaktadir. Fiziksel zindeliginiz
gelistikten sonra yiiksek yogunluklu aralikli antrenmanlara da bir sans
vermek isteyebilirsiniz. Bu tarz bir antrenman, yogun c¢abalar gerektiren
antrenmanlar yerine daha kolay egzersiz periyotlarini icermektedir. Ara-
likli antrenman, siirekli egzersize kiyasla kalp sagliginda ve beyin fonksi-
yonlarinda daha kisa siirede iyilesme gosterir.

Karmagik motor hareketleri beraberinde ek beyin faydalan getirir.
Yoga, tai chi, dans, raketli sporlar, jonglorliik, kaya tirmanigi veya enstrii-
man ¢almak gibi faaliyetlerin hepsi faydali sinir yollar olusturur. Bir dil
ogrenmek, bir hobi gelistirmek, iyi bir kitap okumak, bulmaca ¢6zmek,
sanat dersleri almak veya seyahat etmek gibi yeni zorluklar da beyninizi
keskinlestirir.

Beyin ig:in Saglikh Seylerle Beslenme

Artan sayida ¢alisma, Akdeniz tarzi bir diyetin uzun 6mrii, beyin saghgm
ve daha keskin beyin iglevlerini biiyiik 6l¢iide destekledigini gostermistir.
Bu tiir bir diyet, meyve ve sebzeleri (taze veya dondurulmus), baliklar,
tam tahillari, kuruyemisleri ve gekirdekleri, fasulyeleri ve bezelyeleri ve
zeytinyagini; orta miktarlarda kiimes hayvanlarini, yumurtalari ve az yag-
I1 siit {irtinlerini ve ayrica minimum diizeyde kirmizi ve iglenmis etleri
(sig1r eti, kuzu eti, domuz eti, sosis, salam ve diger yemeye hazir etleri),
tereyagl, paketli margarin, peynir, hamur isleri ve tathlar ile kizartilmig
veya fast food besinleri isaret etmektedir. iste baz1 faydali beslenme reh-
berleridir.

Beyin dostu antioksidanlarin tiiketimini en iist diizeye ¢ikarin. Bunlar,
noronlar stres ve yaslanmanin neden oldugu hasarlardan korumaktadir.
Antioksidanlar, renkli meyve ve sebzelerde -yaprakl yesil sebzeler, or-
man meyveleri, domates, elma, portakal veya kavun gibi- ve hatta armut,
beyaz fasulye, yesil iiziim, karnabahar ve soya fasulyesi gibi soluk renkli
bitkilerde de bulunmaktadir. Beslenmenizde taze veya dondurulmus bit-
kisel gidalara oncelik verin. Antioksidanlar ayrica zerdegal, tar¢in, kekik,
zencefil, biber, sarimsak ve feslegen gibi neredeyse tiim baharatlarda bol
miktarda bulunmaktadir. Baharatlar serin ve karanlik bir yerde saklayin
ve satin aldiktan sonraki iki y1l i¢inde tiiketin. Cikolatada da antioksidan
bulunmaktadir ve 6l¢iilii yendigi siirece faydalidir.
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Haftada en az iki ila ii¢ porsiyon, toplamda en az 250 gram balik ye-
meye calisin. Baliklardaki omega-3 yag asitleri, beyin néronlarinin kri-
tik bilegenlerindendir. Bu yag asitleri, travma yagsamis kisilerde depres-
yonu ve hatta muhtemelen stresi de azaltmanin yani sira beyin saghgim
ve islevselligini de iyilestirir. ierisinde sagliksiz yaglar barindirdigindan
ve omega-3'iin fayda saglamasini engellediginden dolay tiikettiginiz ki-
zarmig balik miktarini sinirlayin. Balik yag: takviyeleri de faydali olabilir.
Balik yaginin toplam miligramu yerine giinliik 500 ila 1000 miligram ara-
sinda omega-3 DHA ve EPA saglayan takviyelere yonelin.

Iyi karbonhidratlan segin. Beyin en iyi, diizenli bir kan sekeri kaynagi
varsa calisir. Bitkisel gidalar, doga bunu onlara yiikledigi i¢in, sekerle-
rin emilimini yavaglatan ve siirekli seker tedarikini saglayan dogal lifler
icermektedir. Aksine, islenmis karbonhidratlarin (beyaz un, tatllar, se-
kerli gazozlar, beyaz piring veya igslenmis tahillar gibi) kan sekerinde ani
yiikselme sonrasi yine ani diisiisler gibi etkileri vardir. Sekerli atigtirma-
liklarin ani bir enerji verdikten sonra yorgunluk, aglik ve ruh hali degi-
siklerine sebep olmasinin nedeni budur. islenmis gidalar ayrica bitkileri
antioksidanlarindan ve diger besin 6gelerinden de ayirir. Bu nedenle, zin-
de kalmaniza da yardimci olacak tam tahillara ve taze veya dondurulmusg
bitkisel yiyeceklere 6nem verin.

Iyi yaglar secin. Doymus yaglar, 6zellikle rafine karbonhidratlarla bera-
ber tiiketildiklerinde, tek bir 6giinden sonra bile beyin sagligini ve islevi-
ni bozabilir. Sekerli soda ve tatliyla birlikte rafine beyaz undan yapilmis
ekmekten bir hamburger diisiiniin. Béylesine bir 6giin bile beyin fonksi-
yonlarini bozabilir. Doymus yaglar ve islenmis ya da hazir gidalarda bu-
lunan trans yaglar yerine bitkisel gidalarda bulunan saglikli yaglar tercih
edin. Saglikli yaglar arasinda zeytinyagi, avokado, findik ve kanola yaglar
bulunmaktadir. Ayn1 zamanda tam yagl siit tiriinleri yerine az yaglh veya
yagsiz olanlar1 tercih edin.

Su i¢in. Noronlar ¢ogunlukla sudan olugmaktadir. Cok az sivi tiiketir-
seniz ruh haliniz ve zihinsel islevleriniz bozulabilir. Normal beslenmeyi
ele alirsak, su ihtiyacinizi kargilayabilmek adina dokuz ila on alt1 bardak
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-daha kilolu ya da daha aktifseniz veya bulundugunuz ¢evre daha soguk-
sa daha da fazla- sivi almaniz gerekmektedir. Giin boyunca su igin. Su
harika bir se¢imdir. Yemeklerden 6nce igilen iki bardak su zinde kalmaya
yardimci olur. Sekersiz meyve suyu antioksidanlar igerir ve 6l¢iilii olarak
(belki giinde yarim bardak) tiiketilebilir. Giiniin baslangicinda yaptiginiz
idrarin soluk limonata renginde olup olmamasindan yeterince siv1 tiike-
tip tiiketmediginizi anlayabilirsiniz.

Protein alimini tiim giine yayin. Giine beyni keskinlestiren, giin boyun-
ca tokluk hissi ve zindelik saglayan iyi bir kahvaltiyla baslayin. Proteini,
az yagl veya yagsiz, tatlandirilmamig yogurttan, yumurta akindan, kiimes
hayvanlarindan, deniz iiriinlerinden, fasulyeden, kuruyemislerden, fistik
ezmesinden veya protein tozlarindan alabilirsiniz.

Cok degil, yeterinceyiyin. 2015-2020 Amerikalilar i¢in Beslenme Rehberi'ne
uyarsaniz, ideal beyin sagligi ve islevselligi i¢in ihtiyaciniz olan besinleri
alabilirsiniz. Bu rehber Akdeniz tarz1 beslenmeyle uyumludur ve ¢ogun-
lukla az besin degeri ama ¢ok kalori bulunduran gidalardan uzak dur-
maktadir. Akdeniz tarzi beslenmedeki yiyecek secimlerinin kaygiy: azalt-
ma ve sakinligi artirma ihtimalleri de vardir. Asir1 yememek ama gerekli
besinleri titkketmek noronlarin dinlenmesine ve yenilenmesine yardimci
olur.

ilave tuzu ve sekeri en aza indirin. Bunlar genelde islenmis gidalarda bu-
lunurlar.

Kendi {iriiniiniizii yetigtiriyor, taze veya dondurulmus iiriinler satin ali-
yor veya kendi yemeklerinizi hazirliyorsaniz bu rehbere uymak daha da
kolaydir. Restoran yiyecekleri, hazir yiyecekler ve igslenmis yiyecekler ¢o-
gunlukla yiiksek diizeyde tuz, seker ve sagliksiz yag barindirir. Etin kiigiik
bir yan yemek ve geri kalaninin bitkisel yiyeceklerle dolu oldugu bir tabak
diisiiniin, iste bu sekilde beyin sagliginiza uygun sekilde beslenebilirsiniz.
Ne yiyeceginize odaklandiginizda ne yemeyeceginiz konusunda endiselen-
menize gerek kalmaz.
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Psikolojik saglamliga gore Yeme
2015-2020 Amerikalilar igin Beslenme Rehberi, on dokuz yas veya istii bi-
reylerin, hem iyi hissedip hem de en iyi sekilde islev gosterebilmeleri igin
hangi besin ¢esidinden giinliik ka¢ porsiyona ihtiyaglar1 oldugunu be-
lirtmektedir. Asagidaki yonergeler Akdeniz tarzi beslenmeyle son derece
uyumludur ve ¢ogu yetiskin icin de gegerlidir. Ortalama bir Amerikali-
nin en biiyiik ihtiyac1 meyve ve sebze porsiyonlarini artirmaktir. (MIND
[N6rodejeneratif Gecikme i¢in Akdeniz-DASH Miidahalesi] diyeti, beyne
saglikli oldugu tespit edilen bagka bir Akdeniz tarzi beslenme tiiriidiir.)

Harika, Uyumsal Beyninizi Hazirlama

Besin Giinlik Ol¢ii Aaklamalan Goriigler /Faydalar

grubu ihtiyag

Meyveler | 1,5-2fincan | 1 fincan Meyve ve sebzeler lif ve
Genel olarak 1 fincan meyve ;"e"'li::glm v_ekg.eg_nll |
veya %100 meyve suyu Fstul -nrln‘ns II.II azaltan

bircok vitamin, mineral ve

1 biiyisk muz/portakal/ bitkisel kimyasallar barindinr.
seftali, 1 orta boy armut (Ornegin, potasyum yiiksek
veya | kiicik elma tansiyon riskini azaltir).
Yarim fincan kuru meyve Cesitli renkli meyve ve

Sebzeler | 2-3 fincan 1 fincan sebzelere yGoeln — yesl,

Genellikle, 1 fincan ¢ij veya
pismis sebze veya sebze suyu
ya da 2 fincan ¢ig, yoprakh
yesillik

1 bardak kuru fasulye ve
bezelye (siyah, garbanzo,
soya fasulyesi/tofu, kink
bezelye, mercimek, vb.).
Bunlan ya bu grupta ya da
protein grubunda saymn, ama
ikisinde birden saymayn.

kirmizi, turuncu, san ve
beyaz gibi. Meyveler ve yesil
yaprakh sebzeler beyin icin
cok saghkhdir.

Hoftada birka kez brokoli,
karnabahar, lohana, brijksel
lahanast ve lahana gibi
karalahana tarz: sebzeler
tiikefin.
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1 yemek kasigi fistk ezmesi
15 gram yemis veya cekirdek

Besin | Gunlik Olcii Aaklamalar: Goriisler /Faydalar
grbu | ihtiyac
Tahillar | 140-250 Yaklagik 30 grama Cogu porsiyonda, obezite, kalp
grama esdeger hastaligi ve diger hastahklarn
esdeger 1 dilim ekmek veya kiicik | riskini azaltan fam tahillar
bir simit ' olmalidir. Tom tahillor lif, B
1 fincan hezw mese gevredj vitaminleri, antioksidanlar,
(efikefine bakin) mineraller ve cesitli bitkisel
. kimyasallar icerir. Tam tahillar
Yanm bardak pismis piring, arasinda yulof ezmesi, tam
makarna veya tahil bugday, bulgur, tom arp,
3 su bardaf patlomis misir patlamis misir ve esmer veya
1 pankek (yaklask 12 cm) | yabani piring bulunur.
veya | kiicik lavas
(yaklasik 15 cm)
Yarm Ingiliz coregi
Protein | 140-185 Yaklagik 30 grama Her giin veya cogju giinlerde,
grama esdeger findik, cekirdek ve/veya
esdeger 30 gram pismis bali, kimes | pismis kuru fasulye ve bezelye
hayvan veya yagsizet | (rmegin, pinto fasulyesi,
1 yumurta barbunya, yesil mercimek,
L soya fasulyesi/tofu veya
Ceyrelk fincan pismis kuru diger soya fasulyesi iriinleri)
fasulye ve bezelye tiketilmelidir.

15 gram yemisin 12 badem,
24 fishk veya 7 ceviz yansina
esit oldu§unu unutmayn.

Baliklordaki yaglar beyne
ozellikle faydahdr. Haftada
en az 2 ila 3 porsiyon olmak
izere toplamda en az 250
gram balik yemeyi hedefleyin.
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Besin Giinliik ihtiyag Olcii Aaklamalan Goriigler /Faydalar

grubu

Siit 3 fincan 1 fincan St Griinleri Gnemli bir

iriinleri 1 fincan az yagh veya yagsiz kulsi)tum, pofasyum,

siit, yogurt veya kalsiyum protein, B-V"(’{‘“'.ﬂe"
takviyeli soya siti ve dier vitomin ile
45 grom oz yog veyu yojse minerallerin kaynagidir.
dogal peynir (Isvicre peyniri
veya cheddar peyniri gibi)
55 gram az yagh veya
yagsiz islenmis peynir
(Amerikan)

Yaglar | 5-7 cay kesigina 1 cay kasigina esdeger | Yaglor, ihtiya duyulan
esdeger (besin 1 cay kasig bitkisel yag doymans yaj asitleri ve E
z:fil::ed:i?l:t‘:ir:t 1 cay kasigi yumusak margarin ;numml S(Il(glur'l |
3 eytin ve kanola yaglan
izin vard) ! ay kosigs mayonez szelikle faydahd.

1 yemek kasiii salata sosu o N
Ticari olarak dretilen

Yanm yemek kasigi fistk anstrmaliklarda,

ezmesl finnlanmis Griinlerde,
paketli margarinlerde
ve kizarmis fast food
yiyeceklerde bulunan trans
ve hidrojenize yaglardan
kacinin,

Bos Bunlara ne gerek Tipik servis boyutlarinda kalori

Kaloriler | vardr ne de 355 ml tatlandirlmis megrubat veya meyve kokteyli = 150

(genellikle | onerilmektedirler. | yqlori

doymus Bunlqu, foplam 1 dilim cheesecake (22 cm'lik bir pastanin 1/8 i) = 620 kalori

yoglu.r v/ kUIOfl aliminizin 1 yemek kasigi marmelat veya recel = 50 kalori

veyailove | %10'v veya doha hafif bi klor

sekerler) | aznasnwlamayg | 355 ! hafit bira = 110 kalori

calisin. Bircok insan
bu kalorileri diger
gida gruplaninda
“harcamayr” tercih
eder.

55 gram sekerli anshrmalklar = 250 kalori

1 kap dondurma = 400 kalori

30 gram msir cipsi = 152 kalori

1 jileli corek = 290 kalori
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* Amerikallar icin 2015-2020 Beslenme Rehberi'nden uyarlanmigtir. Daha
ayrintili yonergeler, beslenme ve fiziksel aktiviteler hakkinda ¢ok sayida
pratik bilgi i¢in su adrese g6z atin: https://www.ChooseMyPlate.gov. Siit
iiriinleri harig, yukaridaki miktarlaryasa, cinsiyete ve fiziksel aktivite dii-
zeyine gore degiskenlik gostermektedir. ihtiyag duyulan miktarlar, giinde
1.600 ila 2.400 kalori harcadigimz1 varsaymaktadir. Ornegin, daha geng
veya daha aktif erkeklerin daha yiiksek araliklarda veya bazen daha fazla
miktarlarda tiikketmeleri gerekebilir.

Uyku

En son iyi bir uyku ¢ektiginiz ve tiim diinyanizin aydinlanip insanlarin
goziiniize daha giizel goziiktiigii zamani hatirliyor musunuz? Uyku beyni
yeniler ve eneriji saglar. lyi bir gece uykusu ayrica oksidatif stresi azaltir
ve beyindeki toksinlerin temizlenmesine yardimci olur. Yine de ¢ogumuz
biraz bile uykusuz kalmanin zihinsel sagligi ve performansi nasil bozdu-
gunun tam olarak farkinda degiliz. Cogu yetiskin, olabildigince iyi hisse-
dip en iyi sekilde islev gosterebilmek i¢in bir gecede 7 ila 8,25 saat uyku-
ya ihtiya¢ duyar. Bu siirelerden daha az uyumak ruh halini ve islevselligi
kétiilestirir. Ozellikle bir gecede alt1 saat veya daha az uyku siirelerinde
kendini gosteren uykusuzlugun zararlar sunlardir:

beyin kiigiilmesi (uyku yoksunlugu, 6zellikle hipokampusu etkile-
digi goriilen kortizol salgilamasini uyaran bir stres etkenidir);

hatirlama, karar verme, sorun ¢6zme, travmatik anilan yerlestir-
me, hiz ve dogruluk gerektiren gorevleri yerine getirme gibi ye-
teneklerde bozulma;

depresyon, anksiyete, TSSB semptomlari ve madde kullanim bo-
zukluklan gibi, stresle ilgili durumlanin artmast;

kilo alimindan kardiyovaskiiler hastaliga, diyabete, iilserlere ve
otoimmiin bozukluklara kadar, tiimii beyin fonksiyonlarini bo-
zan gesitli tibbi sorunlar.

lyi Uykunun Uc Kurali
Iyi bir uyku ¢ekmenize yardimcr olabilecek, bilmeniz gereken ii¢ kural
vardir: miktar, diizen ve kalite. Miktar olarak, bir gecede yedi ila sekiz
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saat, hatta biraz daha fazla uyumaya ¢aligin. Yeterli uyku genellikle insan-
larin ertesi giin daha fazla seyi bagarmasina yardimci olur. Diizene gelir-
sek, hafta sonlari bile hafta igiyle ayni saatte yatip ayni saatte kalkmaya
¢alisin. Tutarlilik, beynin uyku dongiilerini diizenlemesine ve uykuyu
iyilestirmesine yardimci olur. Programimizi degistirmeniz gerekirse de
yatma zamaninizi bir geceden digerine bir saatten az bir siire kaydirmaya
¢alisin. Uykunuzun kalitesi 6nemlidir, ¢iinkii dikkate alinmasi gereken
degiskenlerin listesi sunlarin altina gizer:

e Isik ve giiriiltii, ashinda etkileri olmadigini diisiindiigiiniizde bile uy-
kuyu bozar. Elektronik cihazlardan gelen mavi 1g1k 6zellikle rahatsiz
edicidir. Yatmadan en az bir saat 6nce 1g1klar1 kapatin. Yatak odasinda
151810 ve giiriiltiiniin olmadigindan emin olun (giines 15181n1 engelle-
yen perdeleri veya giineslikleri, g6z bantlarini, kulak tikaglarini veya
beyaz giiriiltii makinesini deneyebilirsiniz).

e Yatmadan Once rahatlamak i¢in kendinize bir saat ya da fazlasim ayi-
rn. Uyaricilarin hepsini kapatin. Bunun yerine yatistirict miizik din-
leyebilir, rahatlayabilir, keyif verici okumalar yapabilir veya giinliik
tutmay1 deneyebilirsiniz.

e Giin igerisinde kestirmek uyku kaybini kismen de olsa dengeleyebi-
lir. Bagarili kestirme uykular1 yapan kisiler diizenli olarak 20 ila 120
dakika boyunca sessiz, karanlik bir yerde uyurlar. Kestirmek geceleri
uyumamnizi engelliyorsa gece uykusunu daha iyi alabilmek igin kestir-
mekten kaginin.

e Yatmadan 6nce agir yemeklerden veya asin sivi alimindan uzak du-
run. Sindirim, beynin uykuya dalma islevini gegersiz kilabilir ve dolu
bir mesane de sizi uyandirabilir. Yatmadan en az dért saat 6nce highir
sey yememeye calisgin. Gece agliktan uyaniyorsaniz, yatmadan 6nce
biraz protein ve karbonhidrat almak uykunuzu korumaniza yardimci
olabilir (6rnegin, 1lik siit ve bal, yogurt, misir gevregi ve siit). Yararh
olabilecek diger kiiciik atigtirmaliklar arasinda muz, ceviz, badem, yu-
murta, avokado, ton balig1 ve hindi bulunmaktadir.

e Sabah erken saatte yapilan egzersizler uyku ritimlerini diizenlemeye
yardimci olur. Tai Chi ve yoga genelde faydalidir. Yatmadan 6nceki iki
saat i¢inde egzersiz yapmaktan kaginin.

e Ogzellikle yatmadan &nceki saatlerde alindiginda uykuyu etkileyen ka-
fein, nikotin ve alkol tiiketimini azaltin. Kafein ve nikotin uyaricidir-
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lar. Alkol uykuya dalmay: kolaylastirir, ancak daha sonrasinda uyarici
etkisi ortaya ¢ikar.

e Miimkiinse, daha kisa ve daha rahatsiz edici uyku da dahil cesitli zi-
hinsel ve fiziksel sikintilara yol agabilen vardiyali ¢aligma sistemin-
den uzak durun. Vardiyali ¢aligma gerekliyse, sabah vardiyasindansa
aksam vardiyalarina ge¢cmeye calisin ve beynin uyku ritimlerini dii-
zenlemesine yardimci olmak i¢in miimkiin oldugunca uzun siire ayn
vardiyada kalin.

e Uyarilmay: artiran rahatsiz edici diisiincelerle savasin. Bunlar arasin-
da, Gece iyi bir uyku cekemezsem benim icin ¢ok kétii olur. lyi bir gece uy-
kusu cekmem gerekiyor, gibi diisiinceler olabilir. Bunlar yerine, Bu belki
¢ok iyi bir durum degil ama diinyanin sonu da degil, diye diisiinmeye ¢a-
lisin. Yattiktan sonra yirmi dakika icinde uykuya dalmazsaniz, kalkin
ve rahatlatici bir seyler yapin. Uykunuzun geldigini hissettiginizde de
tekrar yataga doniin.

e Uykunuzu bdlen durumlar varsa profesyonel bir yardim alin. Bunlar
arasinda uyku apnesi ve diger uyku bozukluklari, zihinsel bozukluk-
lar (depresyon, anksiyete, TSSB ve madde bagimlilig: gibi), tiroid ra-
hatsizliklari, mide eksimesi, artrit, diyabet, kardiyovaskiiler hastalik,
hipertansiyon, solunum rahatsizliklari, agri ve idrar sorunlan yer al-
maktadir.

e Genel bir kural olarak uyku hapi kullanmaktan ka¢inin. Bunlarin
olumsuz yan etkileri olabilir ve aslinda uzun vadede uykusuzlugu da
artirabilir. Once farmakolojik olmayan adimlar deneyin ki bunlar da
genellikle en az ilaglar kadar etkilidirler.

Madde Kullanimumi En Aza indirme

Niikleer beyin goriintiileri, madde kullaniminin beyin fonksiyonu iize-
rindeki etkilerini yapisal hasar heniiz belirginlesmeden yillar 6nce ortaya
koymaktadir. Sekil 1.2, on alt1 yagindaki iki ¢gocugun beyinlerini goster-
mektedir. Soldaki beyin, tiim alanlarin iyi iglev gosterdigi saglikli, madde
kullanmamus bir beyindir. Sagdaki beyin, iki yildir marihuana kullanan
on alt1 yagindaki bir ¢ocugun beynidir. Benzer bir taraklanma ya da isvi¢-
re peyniri etkisi, alkol, sigara, inhalanlar, kokain veya metamfetaminlerin
sadece birkag y1l boyunca agin kullanimindan sonra genglerin beyinlerin-
de goriilmektedir.
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Saghkh, Madde Kullanmamis Beyin, 16 Yas ki Yil Marihuana Kullomimi, 16 Yas

Sekil 1.2: Maddelerin beyin fonksiyonu izerindeki etkileri (Amen, 2005)

Asagidaki olgular1 da g6z 6niinde bulundurun.

Sigara igmek depresyon, anksiyete ve panik atak riskini biiyiik ol¢ii-
de artirir. Ayrica hafizay1 bozar ve demans riskini de artirir. Tiitiin gibi,
marihuana da beyne kan akigini azaltir ve hafizay: bozar.

Alkol alimy, psikolojik saglamlikla ters orantilidir. Diizenli olarak
“hafif” veya “orta” igme olarak tanimlanan kiigiik miktarlarda bile beyni
kiictiltebilir.

Asin kafein, beyne kan akigin1 engelleyerek beyin fonksiyonlarini
engelleyebilir ve uykusuzluk, anksiyete ve agir1 uyarilmaya sebep olabi-
lir. Giinde 400 miligrama kadar kafein -yaklagik dort fincan kahve- ¢ogu
saglikli yetigkin i¢in tiiketilebilir bir miktardir. Bu miktar, enerji icecekle-
ri, kafeinli gazozlar veya dort fincandan fazla kahve tiiketimiyle kolayca
asilabilir.

Tibbi Durumlar Yonetme
Beyin sagligini ve islevini etkileyen ¢ok sayida tibbi durum mevcuttur.

Uyku apnesi genelde uyku sirasinda solunum yolunun kapanarak bey-
ni oksijensiz birakmasiyla ortaya ¢ikmaktadir. Horlama, nefes aliminin
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durmasi ve insanlarin gece boyunca nefes almak icin kismen uyandikla-
rinda yiiksek sesli nefes alimiyla kendisini gosterir. Tikali nefes alma ve
kismen uyanma gece boyunca defalarca kendini tekrarlayabilir. Kisi hem
uykusuz hem de oksijensiz kalmig halde uyanur, zihinsel olarak durgun ve
yorgun hisseder ve ¢ogu zaman hafiza ve ruh haliyle ilgili sorunlar yasar.
Uyku apnesi; kalp krizi, felg, yiiksek tansiyon, bas agris1 ve kibus gérme
riskini artirir. Uyku apnesi olan kigilerin ¢ogunda depresyon da goriiliir
ve uyku apnesi TSSB olan kisilerde ¢ok yaygindir. Neyse ki, bu kolayca
tedavi edilebilirdir ve uygun tedavi genellikle hastalikla beraber beliren
psikolojik semptomlari azaltir. Solunum yolunu agik tutmak i¢in gerekli
tedavi segeneklerini doktorunuza danigin. iki ila bes kilo vermek ve al-
kol, yatigtiricilar, uyku haplar1 ve kas gevsetici kullanmaktan kaginmak
da yardima olabilir.

Kandaki yiiksek kolesterol seviyeleri bazen depresyona neden olabilir.
Egzersiz, dogru beslenme, stres yonetimi ve ilaglar bu konuda yardima
olabilir.

Tiroid bozukluklarina uyusukluk, uyku sorunlar ve kilo alma gibi agik-
lanamayan semptomlarin yam sira stresle ilgili durumlara (anksiyete,
depresyon veya TSSB dahil) yol acabilmesi veya bu durumlar kétiilegti-
rebilmesinden dolay: bagka hastaliklarin biiyiik taklitgisi de denir. Tirok-
sin hormonu normal araliklarin biraz iizerinde veya altinda oldugunda
sorunlar ortaya ¢ikabilir. Kandaki tiroksin seviyelerinizi tipik kan testle-
riyle 6grenebilirsiniz. Ancak ucuz bir tiroid uyarict hormon (TSH) testi
daha hassastir. Beyin tarafindan salgilanan TSH, tiroid bezini uyararak
tiroksin salgilatir. Ornegin, tiroksin diigiik normal aralikta ancak TSH
yiiksekse bu, beynin yavag bir tiroidi uyarmaya ¢aligtigin1 gostermektedir.
TSH yiiksekligi, ozellikle prefrontal kortekste beyne kan akiginin azal-
mas}, hafiza ve konsantrasyon sorunlariyla iligkilendirilebilir. Zihinsel bir
bozukluk, hafiza kayby, yiiksek kolesterol veya agiklayamadiginiz baska
semptomlar yasarsaniz bir TSH testi yaptirin. Tiroid ilaci kullaniyorsa-
niz, dozajin dogru oldugundan emin olmak igin TSH ve tiroksin seviye-
lerinizi takip edin. Sigaradan uzak durun, ¢iinkii tiroidin diizgiin isleme-
sini engelleyebilir.
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Yiiksek tansiyon beyinde mikro kanamalara neden olabilir. Tansiyon ge-
nellikle beyinigin saglikli beslenme, egzersiz, uyku ve muhtemel ilaglarin
bir araya getirilmesiyle diisiiriilebilir.

Tip 2 diyabet biligsel bozukluk, demans, kardiyovaskiiler hastalik ve hi-
pokampal kiigiilme riskini artirir. Bu boliimdeki yonergeleri izleyerek
tip-2 diyabet riskini azaltabilirsiniz. Diyabetiniz varsa, uygun tedavi ve
kan sekeri takibi yoluyla hastaliginizi miimkiin olan en iyi sekilde kontrol
altinda tutabilirsiniz.

Dig eti rahatsizligi, kan dolagimina giren toksinler iireterek iltihaplan-
maya ve beyinde zarara neden olabilir. Bu, diizenli fircalama, dis ipi kul-
lanimi ve dis temizligi i¢in bir nedendir; eger bir dis eti rahatsizhiginiz
varsa profesyonel tedaviye yonelin. Tiitiinden kaginmak, yeterince uyu-
mak, ¢ok su igmek ve her giin canli bakteriler iceren ¢eyrek bardak yogurt
yemek de dis eti hastalig: riskini azaltmaya yardima olabilir.

Antikollnerjik ilaclardan Uzak Durma

Asetilkolin, beynin 6nemli bir kimyasal habercisidir. Ara sira veya kisa
siireli kullanimlarda bile antikolinerjik ilaglar asetilkolini engeller ve be-
yin kiiciilmesi, hafizayla iligkili alanlarda yavaglayan aktivite ve demansla
baglantilidir (Nelson, 2008). Bu ilaglar arasinda antihistaminikler, uyku
haplari, regetesiz satilan uyku yardimcilary, sakinlegstiriciler, kas gevsetici-
ler, iilser ilaglan ve trisiklik antidepresanlar bulunmaktadir. ilaglarinizin
antikolinerjik olup olmadigini doktorunuza veya eczaciniza sorun. Eger
Oyleyse, miimkiin en kisa siirede nasil en az dozu kullanabileceginizi tar-
tigin. Ya da muadil bir ilag kullanmay1 veya farmakolojik olmayan bir te-
davi deneyip deneyemeyeceginizi 6grenin.

Pestisitleri, Koruyuculari ve Hava Kirleticileri En Aza indirme

Pestisitler, koruyucular ve hava kirleticiler néronlar igin ¢ok zararhdir.
Pestisitler tarim iiriinlerinde bulunur ve otkiran kullanilmig agik alanlar-
da yiiriidiigiimiizde evimize kadar girerler. Kendi iiriinlerimizi yetistir-
mek, marketten alinanlar iyice yikamak, organik iiriinler satin almak ve
islenmis gidalardan kaginmak pestisitleri ve koruyucular azaltir. Tiitiin
dumanindan kaginarak trafikte mahsur kalirsamiz aracinizdaki havay:
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devridaim ettirerek ve evde iyi filtreler (endiistriyel firin filtresi gibi) kul-
lanarak maruz kaldiginiz kirli havayi azaltabilirsiniz.

Stresi Yonetme

Agin1 veya kronik stres 6nceden de bahsettigimiz gibi, beyin saghgini ve
islevini bozar. Ayn1 zamanda enerjinizi ve nesenizi de alip gotiirebilir.
Neyse ki, stresi ydnetmenin birden fazla etkili yolu vardir. ileride bu konu
hakkinda ¢ok daha fazlasini konusacagz.

Etkinlik: Psikolojik Olarak Saglam Bir Beyin icin Planinizi Yapin

Bir¢ok insan psikolojik saglamlik egitiminin en yararh yonleri arasinda
egzersiz, beslenme ve yeme planlar1 yapmak ve bunlara bagh kalmak ol-
dugunu belirtmistir. Bu kitap sirasinda ve sonrasinda da siirdiirebilecegi-
niz bir saglik plani yapin. Planiniz1 agagiya yazin.

Egzersiz: Haftada en az 150 dakika aerobik egzersiz (tempolu yiiriiyiis
veya her giin ya da ¢ogu giin bisiklete binme gibi) yapmay1 hedefleyin.
Beyni daha da keskinlestirmek i¢in gii¢ ve esneklik antrenmani da ekle-
yebilirsiniz.

Uyku: Her gece
giimden biraz daha fazlasi), saat
kacagim.

saat uyuyacagim (ihtiyacim oldugunu diisiindii-
gibi yatacagim ve gibi kal-

Beslenme: Giinde en az ii¢ 6giin yemek yiyin ve “Psikolojik Saglamliga
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Gore Yeme” kismindaki beslenme yonergelerinden beyin sagligini olumlu
etkileyecek besinleri tercih edin. Ek A'daki formu kullanarak su yoner-
gelere uygun ornek bir menii hazirlayin: Planinizda, ihtiyag duyulan be-
sinleri aldiginizdan emin olacaginiz sekilde her besin grubundan yeterli
porsiyon var m1? Her besin grubu i¢inde gerekli tiim besinleri almaniza
da yardimci olacak sekilde yiyecekleri gesitlendiriyor musunuz? (

Etkinlik: ilerlemenizi Takip Edin

Ek B'deki formu kullanarak on dért giin boyunca ilerlemenizi takip edin;
ardindan faydali bazi ayarlamalar yapin ve kitap boyunca ilerlerken ayni
zamanda da planinizi takip etmeye devam edin.

Etkinlik: Baska Neyin Yardimi Olabilir?

Bu boliimii gézden gegirdikten sonra asagidakileri dikkate alin ve ardin-
dan en iyi sekilde hissetme ve islev gérme yeteneginizi bozabilecek fak-
torlerin bir listesini yapin:

Sagliksiz madde kullanimi: Madde kullanimini birden kesmenin psiko-
lojik sorun belirtilerini daha kotii hale getirebilecegini aklinizda bulun-
durun. TSSB belirtileri ele almaya hazirlanirken madde kullanimini nazik
bir sekilde azaltmaya ¢alisan, Seeking Safety [Giiven Arayisi] gibi, bir prog-
ram bulmaya ¢aligabilirsiniz (6nerilen kaynaklara bakin).

Fiziksel muayene: Tibbi durumlari ortadan kaldirmaniza veya tedavi et-
menize yardimci olabilir.

Giines 15181: Olabildigince iyi hissetmek i¢in yeterli giines 15181na veya
yiiksek yogunlukta yapay 1s18a ihtiyacimiz vardir.

Rekreasyon ve yasam boyu 6grenme: Bu aktiviteler ruh halini yiikselt-
mekte ve beyin fonksiyonlarini iyilestirmektedir.

Listenizi yaptiktan sonra bu faktérleri ele almak igin atmayi planladiginiz
adimlan belirtin. Asagidaki tablonun doldurulmasi yararli adimlara 151k
tutabilir.
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Saghgima, ruh halime | Neler ise yorar? | Hongi admlonn | Bu adimlani ne
veya isleyisime ne atacagim? zaman ataca§im?
engel oluyor?

Sonuc

Bu boliim sizi sonraki boliimlerdeki psikolojik saglamlik becerilerine ha-
zirlayarak beyin donanimin gii¢lendirmenin sekiz yolunu incelemistir.
Bu béliimdeki 6nerilere uydugunuzda ruh halinizin, enerji seviyenizin ve
zihinsel isleyisinizin de daha iyi hale geldigini fark edeceksiniz. Saghklh
bir beyin plani yapmak i¢in kendinize zaman taniyin. Hazir oldugunuzda,
viicudunuzun agin strese veya uyarilmaya tepkisini ydonetmenize yardim-
c1 olacak sonraki iki boliime gegebilirsiniz.
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2. Bolim

Uvarilmanin Duzenlenmesi:
Temel Bilgiler

Bu ve bir sonraki boliim, kendinizi en iyi sekilde hissedip islev gostere-
bilmek i¢in viicudunuzun strese karsi verdigi tepkiyi diizenlemenize
yardimai olacaktir. Sinir sisteminizi sifirlayacak bazi basit ama etkili be-
cerileri kesfedecegiz, boylece stres seviyeniz de ne ¢ok yiiksek ne de ¢ok
diisiik olacak. Zor zamanlarda viicudunuzda neler yasandigina bakmakla
baglayalim.

Stresi ve Uyarilmayi Anlamak

Beyin bir tehdit algiladiginda viicutta stres tepkisi ya da sadece stres olarak
adlandinlan degisiklikleri tetikler. Bu degisiklikler bizi harekete gecme-
ye, savasmaya ya da kagmaya hazirlar. Beyin daha keskin hale gelir. Stres
uyanimi artar, yani kaslara daha fazla yakit saglamak icin kaslar gerilir ve
kan basinc, kalp atig hizi, solunum hiz1 ve kan sekeri yiikselir. Tam ola-
rak viicut hareketlenir, enerji sarf eder ve sonra normale déner. Bununla
birlikte, uyarilma diizeni bozulursa sorunlar ortaya ¢ikar. Genellikle bu,
uyarilmanin ¢ok yiiksek oldugu veya yiiksek kaldig1 anlamina gelir, ancak
uyarilma ideal seviyelerin altina da diigebilir. Diizeni bozulmus uyarilma;
depresyon, anksiyete, panik atak, TSSB, madde kullanim bozukluklar1 ve
ofke sorunlari gibi daha 6nce bahsettigimiz stresle ilgili durumlarda yay-
gin olarak goriilmektedir.
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Diizgiin diisiinmek veya konusmak i¢in gereginden fazla uyarildiginiz
oldu mu hig? Ya da tam tersi, bunun igin hi¢ ¢cok uyusuk veya bitkin his-
settiniz mi? Asir1 stres biyolojinizi degistirir. Bunu anlamak, diizeni bo-
zulmus uyarilmay1 normallestirmenize ve nasil yoneteceginizi bilmenize
yardimci olur. O zaman, ideal uyarilma seviyelerini anlayarak baglayalim.

ideal Uyariima: Psikolojik Olarak Saglam Alan

Sekil 2.1 bazen psikolojik olarak saglam alan olarak da adlandirilan ideal
uyarilma seviyelerini gostermektedir. Yatay ¢izgiler uyarilmanin ne ¢ok
yiiksek ne de ¢ok diisiik oldugunu gosterir. Uyarilma seviyeleri bu alan-
daysa, hem kendimizi iyi hisseder hem de en iyi sekilde islev gosteririz.
Beynin tiim boliimleri ve viicudun tiim organlari uyumlu bir sekilde ¢a-
lisir. Solunum hizi ve kalp atiglar1 yavas ve ritmiktir. Kaslar gevsektir ya
da iyi ¢alisacak kadar gergindir. Kendimizi dengede, yani giivende, biitiin,
bedenimize bagli ve bedensel duyumlarin farkinda hissederiz.

ideal Uyariima Alani
Psikolojik olarak saglam am

Sekil 2.1: |deal uyariima alani (Heller ve Heller, 2001; ayrica bkz. Porges, 2011; Miller-Karas, 2015 ve Ogden,
Minton ve Pain, 2006)

Bu alanda uyarilma, sinir sisteminin kollar1 arasinda denge oldugu igin
sorunsuz ve asirtya kagmadan dalgalanmaktadir. Diisiinme ve davranis
esnek ve etkili olma egilimindedir. Zorluklar genellikle uygun duygular
ve sosyal katilimla kargilanir. Bu nedenle diger insanlara erisiriz; destek
arar ya da veririz, farkhiliklar1 ¢6zer ya da asir1 duygularla bunalmadan
tehditkar insanlarla uzlasma yoluna gideriz. Bu, zorluklarla yiizlesirken
olunabilecek en ideal yerdir. Bununla birlikte Sekil 2.2’de gosterildigi gibi,
agir1 stres bizi psikolojik olarak saglam alanin digina itebilir.
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Hiper Uyariima Alani

Travmalar veya diger duygusal karmasalar basa ¢ikma kapasitemizi asabi-
lir. Bu olaylar yasamin herhangi bir aninda ortaya ¢ikabilir ve 6zellikle de
erken yaslarda yikia olabilirler. Tek bir ciddi olay veya olaylar dizisi bizi
psikolojik olarak saglam alanin disina itebilir.

Psikolojik olarak saglam alanin dogasinda oldugu gibi, zorluklardan
kurtulmak i¢in diigiinemez veya konusamaz hale gelirsek, beyin bizi ken-
diliginden hiper uyarilma alanina atar. Bu, amaci bizi fiziksel olarak bir
seyle veya biriyle savasmaya ya da giivenli bir yere kagmaya hazirlamak
olan ciddi bir savas ya da ka¢ durumudur. Kalp atis ve solunum hizi, ani
ve diizensiz hale gelir. Kaslar agir1 gerilir. Terleme, viicudu sogutabilmek
i¢in artar. Hayatta kalma diirtiisiiyle hareket eden beynin mantik ve dille
ilgili bolgeleri devre dis1 kalir ve alarm merkezleri asir1 aktif hale gelir. Bu
asir1 uyarilmis alandayken diizgiin diisiinemeyecek veya konusamayacak
kadar gergin oldugumuzu séyleyebiliriz. Olumsuz diisiinceler (Dayana-
miyorum, Ben tam bir zavallyyim ve Besinci Boliim’de siralanan digerleri
gibi), endiseler ve odaklanma sorunlar1 bu alanda yaygindir.

Ayrica, beynin viicudumuzla bir olma hissi veren bolgeleri de devre
dis1 kalir. Normal bedensel duyumlarin farkindaligin1 kaybetmeye basla-
yabiliriz ya da asir1 hassaslasabilir veyakalp ¢arpintisi, zor nefes alma, agr
gibi yogun duyulardan mustarip olabiliriz. Kabuslar ve uyku bozuklukla-
rinin yan sira 6fke, sinirlilik, kaygi ve hatta panik gibi gii¢lii duygular da
yaygindir.

Hiper uyarilma, acil bir durum sirasinda koruyucu bir islev gostere-
bilir, ancak beynin alarm sistemi agik kaldiginda ve asir1 uyarilma semp-
tomlar1 devam ettiginde bu bir sorun haline gelir.
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Hiper Uyariima Alam
Asin teyakkuz hali, gergin, 6fke, aci

Travma!!! Yiiksek diizeyde takil kalmis

A [ \ [

ideal Uyariima Alami
Psikolojik olarak saglam alan

v | W—

. Diistik diizeyde takil kalmis
Hipo Uyariilma Alam ' v " '

Uyusmus, cokmiis, depresif |

Sekil 2.2: Hiper ve hipo uyarima alani (Heller ve Heller, 2001; Porges, 2011; Miller-Karas, 2015; Ogden, Minton
ve Pain, 2006)

Asin Uyariima Alani
Ya ¢ok uzun siireler tetikte olup bu durumdan dolayi bitkin ya da uyusuk
hissediyorsaniz? Veya savas ya da kag diirtiisiiniin normal isleyisi bozu-
lursa? Ornegin, bir ¢ocuk istismara ugradiginda kacamayabilir ya da buna
kars1 koyamayabilir ve bunu yapmaya ¢alismasi daha fazla siddet gorme-
sine neden olabilir. Savas ya da kag diirtiisii engellendiginde veya bitkin-
lige yol agtiginda, beyin bir uyusukluk, bitkinlik, kapanma, hareketsiz-
lesme veya ¢oOkils durumu olan asinn uyanima durumuna gegmek iizere
programlanmuistir. Bazen 6lii taklidi yapmak hayatta kalmanin en iyi yo-
ludur veya uyusma kisiyi gegici siireligine duygusal veya fiziksel acidan
koruyabilir. Buna ragmen, agir1 uyarilma durumunda takilip kaldiginiz-
da kendinizden, baskalarindan ve viicudunuzdan kopmus hissedersiniz.
Diisiinmek ya da diizgiin konusabilmek i¢in fazlasiyla ice kapanik hale
gelirsiniz. Disaridaki insanlara bitkin bir durus, ¢okmiis bir bakig, donuk
gozler, normal savunmalarin basarisizliklari ya da soluk veya savunmasiz
bir ifade sergileyebilirsiniz. Hatta bazi insanlar diinyanin ya da kendileri-
nin ger¢ek olmadigini bile hissederler.

Bazi insanlar hiper ve agint uyarilma arasinda gidip gelebilmektedir.
Bazilar1 da asir1 uyarilma alanina gegmeden 6nce hem uyarilma alarmini
hem de bitkinligi barindiran uyar etkisizlesmesini yasayabilir.
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Neler Yapabilirsiniz?

Asagidaki basit becerileri ne kadar ¢ok uygularsaniz, psikolojik olarak
saglam alanda kalma veya strese girdiginizde oraya hizlica dénme ihtima-
liniz o kadar artar. Tiim bu uyarilma diizenleme becerileri, viicudunuzda
hissettiginiz seylerle merakl ve elestiriden uzak bir sekilde yakindan ilgi-
lenmeyi, bir takibi igerir. Takip, beynin uyarilmay: diizenleme, etkili dii-
siinme ve kisinin viicuduna olan baglanma duygusunu geri kazandirma
ile ilgilenen kisimlarini yeniden islevsel hale getirir.

Nefes Alma Becerileri

Nefes almayi igeren ii¢ kisa ama etkili sakinlesme teknigiyle baslayacagiz.
Stres altindayken bogazimizi, gogsiimiizii ve karin kaslarimizi savas veya
ka¢ mekanizmasina hazirlamak i¢in sikistirdigimizdan dolay: nefes ahi-
simiz genellikle hizl ve s1g hale gelir. Nefes almadaki hafif degisiklikler
bile beyne, kalbe ve el ve ayaklara daha az oksijen gitmesine ve kandaki
asit seviyesinde degismelere neden olabilir. Anksiyete, panik ataklar, si-
zin veya ¢evrenizin gercek olmadig: hissi, yorgunluk, bas agrilan, uyku
bozuklugu, sarsaklik, kalp ¢arpintisi ve odaklanma sorunlar1 dahil olmak
iizere stres kaynakh bu degisiklikler sonucu bir¢ok semptom ortaya ¢ikar.
Nefes alma yavagsladik¢a diisiinme, konusma, hatirlama ve islev gérme ye-
tenegi de gelisir.

Sifirlama Dugmesi

Etrafta kogtururken ve kafanizda bin bir sey donerken, bu iki dakikalik
teknik size ferahlatici ve dinlendirici bir duraklama saglar.

1. Bir sandalyede rahatca ve dik sekilde oturun. Ayaklarinizin yere sag-
lam bassin ve elleriniz kucaginizda agik bir sekilde dursun. Daha rahat
olacaksa gozlerinizi kapatin. Boylesi rahat degilse bakislariniz1 asag:
dogru 45 derece kadar egin, boylece yere bakarsiniz.

2. Nefesinize odaklanin. Nefesinizi takip edin ve nefes alirken viicudu-
nuzda neler olup bittigine dikkat edin. Gogiis kafesinizin genisledi-
gini ve nefes aldiginizda viicudunuzda bir enerji akisi veya bir hafiflik
oldugunu fark edebilirsiniz. Nefes verirken de bir sakinlik ve rahathik
hissedebilirsiniz. Azgin sular duruldugunda berrak bir hale gelir. Ayni
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sekilde, nefes alip verislerinizle zihninizin rahatlamasina izin verirse-
niz, zihniniz de berraklagacaktir.

3. Diisiinceler, endiseler veya planlar ortaya ¢iktik¢a, iizerlerinde hicbir
yargida bulunmadan bunlarn fark edin ve zihninizin odagini yavasga
tekrardan nefesinize ve viicudunuzdaki duyumlara odaklayin.

4. Kendinize ve bagkalarina karg1 bag kurun.

Sakince Nefes Alip verme

Karindan nefes alip verme yiizyillardir uyarilma diizenlemesinin temel
dayanag1 olmustur. Normal nefes alip verisinde strese bagh kiigiik degi-
simler bile zihinsel durumlari, tibbi semptomlari ve islevselligi derinden
etkileyebilir.

1. Yine Onceki gibi, ayaklariniz yerde diiz bir sekilde, elleriniz kucaginiz-
da ancak birbirine degmeyen bir haldeyken bir sandalyeye rahat ve dik
sekilde oturun. Sirtin1z1 sandalyenin arkasina yaslayin.

2. Rahat edecekseniz gozlerinizi kapatin (veya bakiglarinizi yere indirin)
ve viicudunuzun su anda ne hissettigine odaklanin. Hi¢bir yargida bu-
lunmadan viicudun stres veya gerginlik tagiyan bolgelerini fark edin.

3. Simdi bir dakika boyunca agiz, ¢ene, bogaz, omuzlar, gogiis ve karin
kaslarimiz1 bilingli olarak gevsetin. Ellerinizi gobeginizin {izerine ko-
yun. Karninizin nefes alirken havayla doldugunu, béylece ellerinizin
yiikseldigini ve nefes verirken de havanin bosaldigini ve ellerinizin al-
caldigim hayal edin. Ust gogiis solunumu verimsiz ve stres vericidir,
bu nedenle gogsiiniizii ve omuzlarinizi rahat ve sabit sekilde tutmaya
calisin. i¢inizi cekmeden veya ani hareketler yapmadan, bir iki dakika
boyunca dogal ve rahat nefes alin.

4. Viicudunuzda neler oldugunu takip edin.

Taktiksel Solunum

Yarbay Dave Grossman (Grossman ve Christensen, 2004) tarafindan ge-
listirilen bu sakince nefes alip verme uyarlamasi, ordu ve polis merkezleri
gibi yiiksek risk tagiyan islerde ¢alisan kisilere 6gretilmistir.

1. Omuzlarinizi ve iist viicudunuzu gevsetin.
2. Dorde kadar sayarak burnunuzdan nefes alin ve karninizi genisletin.
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Nefesinizi tutun ve dorde kadar sayin.

Dort saniye boyunca agzinizdan nefes verin.

Bekleyip yine dorde kadar sayin.

ikiden bege kadar olan adimlar ii¢ kez tekrarlayin. Viicudunuzda ne-
ler oldugunu takip edin.

oV AW

Etkinlik: Nefes Alip Verme Becerileri

Bir hafta boyunca giinde 7 kez sifirlama diigmesini, sakince nefes alip ver-
meyi veya taktiksel nefes alip vermeyi deneyin. Uyandiginizda, yatmadan
once, yemeklerden 6nce ve giin iginde bagka zamanlarda iki kez daha bu
alistirmalar1 uygulayin. Her denemenin fiziksel ve duygusal olarak ne ka-
dar etkili oldugunu 1’den (hig sakinlestirici degil) 10’a (¢ok sakinlestirici)
kadar derecelendirerek not alin.

Yedi giin, belli bir nefes alma becerisinin ne kadar isinize yaradigina dair
bir fikir verecektir. Ek C, psikolojik saglamlik stratejileri i¢in olusturul-
mus giinliik bir sayfasidir. Bunun bir fotokopisini ¢ekin (veya sayfanin
kenarindaki karekodu kullanarak bos formu indirin) ve denediginiz psi-
kolojik saglamlik stratejilerinin kaydini tutmak i¢in kullanin. Yedi giiniin
ardindan tuttugunuz giinliikte bir 6riintii arayin. Siz pratik yaptik¢a et-
kinligi artt1 m1? Giiniin belirli zamanlarinda etkinligi daha mu yiiksekti?
ilerledikge kendinizi bu becerinin pratigini yaparken ve hayatiniza uygu-
larken nasil gériiyorsunuz? Ayni nefes alip verme becerisinin pratigini
yapmaya devam etmek veya farkh bir tane denemek isteyebilirsiniz.

Viicut Temelli Beceriler

Cogu psikoloji yukaridan asagiya dogru ¢alisir. Yani viicudu sakinlegtir-
mek icin dil ve mantik kullanilir. Fakat psikolojik olarak saglam alandan
disar1 atildigimizda asagidan yukariya ¢alismak genellikle daha etkilidir.
Bu sekilde, 6nce viicudumuzu ve onu stres durumunda harekete gegir-
mekle ilgilenen beynin alt bolgelerini sakinlestiririz. Bu siirecte soguk-
kanhligimiz1 yeniden kazanip kendimizi daha giivende hissederiz. Uya-
rilma tekrar psikolojik olarak saglam alana dondiigiinde, beynin mantik
ve dille ilgili bolgeleri tekrar aktif olur ve bdylece daha etkili bigimde
diisiiniip konugsabiliriz. Beden iizerine ¢aligan uzman klinisyenler Patri-
cia Ogden (Ogden ve Fischer, 2015; Ogden, Minton ve Pain, 2006), Bes-
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sel van der Kolk (2014), Peter Levine (2010) ve Elaine Miller-Karas (2015)
viicut temelli becerilere 6nciiliik etmislerdir. Bu beceriler tiim diinyada
Ogretilmistir ve ¢ok basit ve etkili olduklarindan dolay1 gelismekte olan
tilkelerde dogal afetlerden sonraki siiregte bile kullanilmislardir. Deneyin
ve giiglii beceriler olup olmadiklarini kendiniz goriin. Viicut temelli bece-
rilerin tlimii, viicudun i¢ diinyasini yargilamadan ama merakl bir sekilde
algilayan takibin 6nemine vurgu yapmaktadir. Bu, uyarilmay diizenle-
yen beynin yapilarini yeniden aktif hale getirmeye ve kisinin hem viicudu
hem de benligiyle baglantida olma duygusunu geri getirmeye yardimci
olmaktadir.

Hareket

Stres tepkisi, bizi hareket ettirmek ve enerji harcatmak igin tasarlanmig-
tir. Hareket stratejileri, stresin bastirilmis enerijisini serbest birakmaya
yardimci olur. Ayrica asir1 uyarilma durumunun hareketsizlesmesine
kars1 koymaya da yardimai olurlar. Bu egzersizlerin yan sira yoga, tai
chi ve ¢cigong’taki yavas hareketler, takip edilmeleriyle birlikte, psikolojik
olarak saglam alana geri donmenin miikemmel yollarindan biri halleri-
ne gelirler.

Ovalama: Bir kolunuzu yukar ve asagiya dogru sikin veya ovalayin, bunu
yaparken de kolunuzun nasil hissettigine odaklanin. Hem yiizeydeki hem
de kolun i¢indeki duyumlari takip edin. Kolunuza daha sert ya da yumu-
sak baski uygulayarak, hizh ya da yavas, derinlemesine ya da yiizeysel,
dinlendirici ya da mihaniki gibi farkli sekillerde dokunmay1 deneyin. Bir
kolunuzda birkag kez yukar1 asag: gittikten sonra, biraz 6nce siktiginiz
kolunuzdaki duygulan diger kolunuzdakilerle kargilagtirin.

Kollann hareket ettirilmesi: Nefes alirken yavasca ve hafifge kollarinizi
tavana dogru uzatin. Nefesinizi verirken de kollariniz1 yavas¢a ve hafif¢ce
iki yaniniza indirin. Kollarda, omuzlarda ve ellerdeki esneklik, kaslarin
gevsemesi, hafiflik, dolagim gibi hislerinizi, sonrasinda da viicudunuzun
geri kalaninda neler olup bittigini takip etmeye ¢aligin.

Beden Hareketleri: Size iyi hissettirecek en ¢ok tercih ettiginiz hareke-
ti diigiiniin. Bu hareket bir giiliimseme, el sallama, kulak memelerinizi
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veya kaslarinizin arasini yavagga ovusturma, ellerinizi agarak hos geldiniz
deme, kollariniz1 her iki yaniniza sardiginiz (kendine sarilma), bir elinizi
kalbinizin iizerine koyma, bir top atma veya baska herhangi hos bir ha-
reket olabilir. Beden hareketlerinden birini diisiiniin, derin bir nefes alip
kaslariniz1 gevsetin ve ardindan bu hareketi yapin. Nefes alip verisinizde,
kalp atig hizinizda, kas geriliminizde, yiiz ifadenizde, durusunuzda ve di-
ger i¢sel duyumlarinizda neler oldugunu takip edin.

Direng: Ayaktayken bir ayagimiz1 digerinin arkasina koyun ve ayaklarinizi
yere saglamca basin. Dizlerinizi biikiin, bacaklarinizda ve merkez bolge-
nizdeki kuvveti hissedin ve yavas¢a ama giiglii bir sekilde bir duvar itin.
Takip: Aktif olarak hareket ederken viicudunuzun nasil hissettigine dik-
kat edin. Acele etmeyin.

Durugun degistirilmesi: Duygusal kargasa veya travma size asagi bak-
mayi, omuzlarimzi kamburlagtirmay: ve ¢6kmeyi 6gretmis olabilir. Bu
hareketleri abartarak yapmaya ¢alisin ve yaparken neler oldugunu takip
edin. Omurgamz diizlestirdiginizde, ¢enenizi kaldirdiginizda, gogsiinii-
zii genislettiginizde ve ozgiivenli bir sekilde ileriye baktiginizda neler ol-
duguna dikkat edin. Bunlarin nasil hissettirdigine bakin. Bu iki agin du-
rus arasinda gidip gelin. Daha iyi sekillerde durmanin i¢sel deneyiminiz
tizerinde size nasil bir kontrol hissi verdigine bakin.

Topraklama

Topraklama bizi su ana giivenli bir sekilde ve sikica sabitler. Kendinize
ve bedeninize olan baglanma duygusunu geri kazandiran takip etmenin
6nemini unutmayin.

Ayakta topraklama: Ayaklar omuz genisliginde agik olarak, ayaklar sa-
bit ve saglam duracak sekilde ayakta durun. Dizlerinizi kirin, ayaklarimiz
gevsetin ve ayaklarini ve bacaklarinizda ne hissettiginizi takip edin. Agir-
lig1 ayaklarintzin parmak kokii kismu iizerinde hissederek yavasca ileri
dogru sallanin. Sonra da geriye dogru sallanin ve agirhgin topuklariniza
dogru kaydigini hissedin ve merkeze doniin. Sag ayagin dis kismindaki
ve sol ayagin kemerindeki agirhig: hissederek yavasca saga dogru sallanin.
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Sola dogru sallanirken de tam tersi hislere dikkat edin. Giivenli denge
noktaniza doniin ve takip edebilmek i¢in ara verin.

Simdi rahat omuzlarla, diiz omurgayla, yukarida bir ¢ene ve genisletilmis
gogiisle dik durmanin nasil hissettirdigine bakin.

Simdi de bacaklarinizin bir agacin gévdesi oldugunu ve koklerinizin
de ayaklarinizdan baslayarak derinlere indigini, kayalara ve diger koklere
dolandigini ve size giiven hissi verdigini hayal edin. Govdeniz sikica kok
salarken kollarinizin da riizgirda sallanan dallar oldugunu hayal edebi-
lirsiniz. Hatta kollarinizi yanlariniza getirmeden 6nce yavas¢a yukari ve
disa dogru hareket ettirebilirsiniz. Nefes alip verme, kalp atig hiz1 ve kas
gerginligi gibi seylere dikkat ederek takip etmeyi unutmayin. Duygulari-
nizdaki hafif ama hos degismeleri fark edin.

Viicutta topraklama: Bir elinizi parmak uglar1 hemen hemen omurgaya
degecek sekilde sirtinizin ortasina koyun. Birkag dakika boyunca nefes
alip verirken gogiis kafesinizin hareketini hissedin ve bunu yaparken de
hislerinizi, diigiincelerinizi ve duygularinizi takip edin. $Simdi diger elinizi
kalbinizin iizerine koyun ve -siki, yumusak, gibi- ne tiir bir dokunmanin
size kendinizi daha iyi hissettirdigini bulana kadar da farkl sekillerde do-
kunun. Elinizi sirtinizdan kalbinizin, karninizin veya viicudunuzun size
iyi hissettiren bagka bir yerine de koyabilirsiniz. Bu sirada acele etmeden
duygularinizi, hislerinizi ve diigiincelerinizi takip etmeye ¢aligin.

Kaynak temini

Bir Kaynak size nese, huzur, rahatlik, sevgi, giiven veya istekli bir beklen-
ti gibi hog bir duygu vermeye yardimci olan herhangi bir seydir (Miller-
Karas, 2015). Sevdiginiz bir kisi, bir yer, bir an1 veya evcil hayvan, 6nem-
li bir deger ya da igsel bir gii¢, bir basari, sevilen bir hobi veya aktivite,
Tanri veya ileride yasayacaginiz hos bir zamani hayal etmek de olabilir.
En sevdiginiz ti¢ kaynag yazin. Birini segin ve bes duyuyu, igsel bedensel
duyumlar1 ve duygulan kullanarak olabildigince ayrintili sekilde yazarak
aciklayin. Bu kaynag dikkatle aklinizda tutarken agiklamanizi yavasga
okuyup viicudunuzda da neler oldugunu takip edin. Acele etmeyin.
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Etkinlik: Vicut Temelli Beceri Kullanimi

Hareket, topraklama veya kaynak temini iceren viicut temelli bir beceri
tizerinde alistirma yapin. Adil bir deneme yapmak i¢in en az ii¢ giin bo-
yuncagiinde iki kez bunu uygulayin ve deneyimlerinizi Ek C gibi bir liste-
ye kaydedin. Deneyiminiz olumluysa, alistirmayi1 daha uzun siire deneyin
ya da basa ¢ikma ¢antanizdaki araglarin sayisini artirmak icin bagka bir
viicut temelli beceri aligtirmasi daha deneyebilirsiniz.

Sonuc

Bu boliimde bahsettigimiz beceri alistirmalar sinir sisteminizi diizen-
lemek i¢in ¢ok etkili olabilir. Cogu psikolojik yaklasimin aksine, bu be-
ceriler oncelikle viicudu sakinlestirmeye odaklanir, boylece beynin ileri
seviyedeki bolgeleri tekrar aktif olup daha iyi ¢alisabilir. Zor olaylardan
once, baski altinda oldugunuzda veya iyilesmenizi gerektirecek zor bir
zamandan sonra bunlari kullanabilmeniz icin bu beceri aligtirmalarinda
ustalagin. Bir sonraki boliimde, uyarilmayi asagidan yukariya dogru dii-
zenlemek icin ¢ok etkili iki ilave beceri aligtirmasini inceleyecegiz.
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3. Boliim

Uyariima Dizenleme Icm
ileri Seviye Beceriler

Bu boliimde uyarilmay: etkili bir sekilde psikolojik olarak saglam alana
dondiirebilecek viicut temelli iki ilave beceriden bahsedecegiz. Bu beceri-
ler kalp ahengi ve agamali kas gevsetmedir.

Kalp Ahengi

Bahsedecegimiz kalp ahenginin tanimi ve devamindaki sekil, Childre ve
Rozman’in (2003, 2005) ve yirmi bes yildan uzun siiredir duygusal daya-
niklilikla ilgili ¢calismalar yapan HeartMath Enstitiisii'niin" izniyle kulla-
nilmigtir.

Duygular 6ncelikli olarak viicutta yasariz, kafada degil. Viicudumuz-
da hissettigimiz tiim duygular1 ve bunlardan nasil bahsettigimizi bir dii-
stiniin: “Midemde kelebekler ugusuyor”, “Midemi bulandirdr”, “Bogazim
diigiimlendi”, “Karnima agrilar girdi” gibi. $imdi de kalple ilgili duygula-
r1 tanimlama bigimlerimizi diisiiniin: kalpten sevmek, kalbin kirilmasi,
“kalbim duracak gibi” veya “kalbim size minnettar.”

Beyin kalple iletisim kurar, ancak kalpten beyne giden mesajlar be-
yinden kalbe gidenlerle kiyaslandiginda ¢ok daha fazladir. Kalp; sinir-
ler, hormonlar, kan basinci ve elektromanyetik mesajlar yoluyla beyinle
“konusur” Kalbinizi sakinlestirebilseydiniz ne olurdu sizce? Bilgisayar
teknolojisindeki gelismeler sayesinde kalbi sakinlestirmenin zihni, ruh
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halini, performansi ve viicudun geri kalanin1 derinden etkiledigini bili-
yoruz.

Genel olarak, daha yavas seviyelerdeki istirahat kalp atig hiz1 daha
saghkli olma ve performansla baglantihdir. Bununla birlikte, kalp ri-
timlerinin Oriintiisii daha da 6nemlidir. Simdilerde kalp atig hizinda iki
atim arasindaki degisiklikleri kaydedebiliyoruz, bu da kalp ahengini ta-
kip etmemize olanak taniyor: kalbin atig hizlarin1 gerektigi gibi sorunsuz
ve hizlica ayarlama yetenegini. Sekil 3.1'de iki farkli insanin kalpleri gos-
terilmektedir, ikisi de dakikada ortalama ayn istirahat kalp atis hizina
sahiptir (yatay ¢izgiyle temsil edilir). Soldaki kalp ahenk halindedir, yani
diinya standartlarindaki bir sporcunun duruma goére degisten kalp hiz
gibi kolayca hizlanabilir veya yavaslayabilir. Artan ve azalan uyarilmadan
sorumlu sinir sistemi kollar1 dengede ¢aliymaktadir. Sagdaki kalp ise den-
gesizdir ve dengeyi korumak i¢in miicadele eder.

Kalp Ahengi Kalp Ahenksizligi

A NN
JAAVARVAA PV "W

Zaman Zaman

Kalp Atis Hizi

Sekil 3.1: Ahenkli ve ahenkli olmayan kalp (Childre ve Rozman, 2003)

Kalp ahengi TSSB, depresyon, anksiyete, 6fke ve stresin daha az semp-
tomu; daha biiyiik bir iyi olma hissi; uykusuzluk, yorgunluk, tansiyon,
agri, kortizol ve kiloda azalmalar ve daha iyi diizeyde konsantrasyon, dii-
siinme, dinleme yetenegi ve iiretkenlikle baglantihdir [6rnegin, McCraty
ve Tomasino (2004) tarafindan yapilan incelemeye bakiniz]. Neyse ki,
¢ogu insan pratik yaparak birkag hafta i¢inde kalp ahengini saglayabilir.
Buradaki temel ilke, kalpte yasanan herhangi bir olumlu duygunun kalp
ahengini tegvik etmesidir. Kalp ahengine giden en hizhi ve en etkili yol,
olgun bir sevgiye deneyimlemektir (mesela kor kiitiik 4s1k olmanin tam
tersi; Childre ve Rozman, 2003). Quick Coherence’ [Hizli Ahenk] adi veri-
len temel kalp ahengi tekniginin size faydali olup olmadigini gérmek icin
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Psikolojik Saglamhk

bu teknige bir sans verin (Childre ve Rozman’in (2005) izniyle yeniden
basilmistir). Ornegin, kalp ahengi becerisini denedikten sonra zihinsel
veya fiziksel olarak daha sakin oldugunuzu veya ruh halinizin iyiye dogru
degistigini fark edebilirsiniz.

Hazirliklar

Bu dort adim, kalp ahengini gelistirmede 6nemli bir adim olan olumlu bir
duyguyu harekete gecirmenize yardima olacaktir. Pozitif duygularimzi
uyandiran anilan hatirlayarak baslayin ve bu duygulardan birini asagida-
ki aktivitede kullanin.
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Sessizce ve rahatga oturun. Birkag dakikaligina nefesinize odaklanin.
En ¢ok sevdiginiz kisiyi belirleyin. O kisinin neden 6nemli oldugunu
ve sizi nasil hissettirdigini diisiiniin.

Size sevildiginizi ve takdir edildiginizi hissettiren diger kisileri belirle-
yin. Her birini birka¢ dakika boyunca diigiiniin.

I¢inde olmaktan memnun oldugunuz anlan diisiiniin: belki de doga-
da gegirdiginiz anlar, uyuyan bir ¢ocugu kucaginizda tuttugunuz, bir
bagaridan veya etkili bir performanstan sonraki tatmin duygusu ya da
miitesekkir oldugunuz herhangi bir an.

Galismak i¢in yukaridaki anilardan birini segin ve sevginin kalp ahen-
gini etkilemenin gii¢lii yollarindan biri oldugunu unutmayin. Sevgiyi
hatirlamakta sorun yagiyorsaniz, o zaman bagka bir olumlu duyguyu
hatirlayin. Olumlu bir duyguyu harekete gecirmek size zor geldiyse,
asagidaki sadece bir dakika siirecek teknigi denerken kalbinizi dogal
akigina birakin.

Etkinlik: Hizh Ahenk® Teknigi

Kalp odakli nefes alip vermeyle baslayin. Dikkatinizi kalbinizin ¢evre-
sine odaklayin. Nefesinizin kalbinize veya gogiis bolgenize girip ¢ik-
tigin1 hayal edin. Her zamankinden biraz daha yavas ve daha derin
nefesler alip verin.

Olumlu bir duygunuzu harekete gegirin. Hayatinizdaki birine veya bir
seye deger verme ya da umursama gibi yenileyici bir duyguyu igten bir
sekilde hissetmeye ¢alisin.



Uyarilma Diizenleme icin fleri Seviye Beceriler

Acele etmeyin. Birakin, nefes ahg verisiniz ve kalp ritminiz durulsun.
Daha sonrasinda da pozitif duygunun kalp boélgesine yerlesmesi igin za-
man ge¢mesini bekleyin. Bir duyguyu kalpte deneyimlemek, bir aninin ay-
rintilarin diigiinmekten daha 6nemlidir.

Birkag giin boyunca giinde birkag¢ kez bunun aligtirmasini yapin. Bag-
langigta, sakin zamanlarinizda deneyin. Er ge¢ oldukga stresli bir durum
oncesinde bile bunu deneyebilirsiniz. Ek C'deki listeyi kullanarak dene-
yiminizi kaydedin.

Asamal Kas Gevsetme

Duygularimiz1 sadece kalbimizde degil, kaslarimizda da hissederiz. Bey-
nin alarm sistemi “acik” pozisyonda takilip kaldiginda, kas gerginligi de
kronik olarak yiiksek diizeyde kalir. Asir gerginlik genellikle rahatsiz edi-
ci, hatta bazen de ac1 vericidir. Her ne kadar ¢eligkili olsa da artan gerilim
seviyeleri beynin sifirlanmasina ve uyarilmanin psikolojik olarak saglam
alana dénmesine yardimci olur. Rahatladigimizda kan akig1 artar ve boy-
lece de kaslar uzar, gevser ve 1sinir. Asamali kas gevsetme, duyular arasin-
daki farka ¢ok dikkat ederek yapilan (takip) ve ¢esitli kas gruplarin1 germe
ve daha sonra da gevsetme pratigidir. Bu pratik, deneyen hemen herkes
i¢in etkili bir stratejidir.

Bu yontemi giinliik olarak uygulamak, temel uyarilmay: azaltabilir.
Yatmadan 6nce yapilirsa daha iyi uyumaniza da yardimci olabilir. Takip
etmenin uyarilmay: azalttigini ve agamali kas gevsetme yaparken takip
etmenin de gerginligin ilk belirtisini tespit etmesi ve tersine gevirmesi
icin beynin yeniden egitilmesine yardimci oldugunu unutmayin. Gevse-
me tiim viicuda yayildik¢a, kendinizi daha sakin hissedersiniz. Kendinizi
takip ederken bunun da farkinda olun. Asamali kas gevsetme yontemini
uygulamak i¢in bunu yaparken agagidaki talimatlar1 okuyabilir ya da bu-
nun bir ses kaydini alip sonra dinleyebilirsiniz.

Etkinlik: Asamali Kas Gevsetme

Bu becerinin en az bir hafta boyunca giinde bir veya iki kez pratigini yapin
ve sonuglar1 Ek C'deki listeyi kullanarak not edin. Hazirlanmak igin dar
kiyafetlerinizi gevsetin. Gozliiklerinizi ve ayakkabilarimizi ¢ikarmak iste-
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yebilirsiniz. Ardindan, rahat¢a oturun veya sirt iistii uzanin. (Bu talimat-
larda uzandiginizi varsayacagiz. Oturma pozisyonu igin belli ayarlamalar
yapilabilir.) Nefes alig verisiniz sakinlesene kadar birka¢ dakika boyunca
karninizdan nefes alip verin. Higbir sey diisiinmeden viicudunuzun han-
gi boliimlerinin iyi hissetmeye basladigina dikkat edin. Hangi kisimlar
gergin? Sonra devam edin.

1. Ayak parmaklariniz baginiza dogru bakacak sekilde ayak bilekleriniz-
den kirarak biikiin. Bacaklarin dig kism1 boyunca, dizlerinizin altinda-
ki gerginligi hissedin. Rahatlayin ve neyin farkl hissettirdigine bakin.
Acele etmeyin.

2. Ayni anda hem ayaklarinizi hem de ayak parmaklarinizi baginizdan
uzaklagtirin. Baldirlardaki gerginlige dikkat edin. Rahatlayin ve bu
alanlardaki farka dikkat edin.

Bu germe, fark etme, rahatlama ve fark etme ériintiisiinii devam ettirin.

3. Bacaklarimizi diiz uzatin ve dizlerinizi kirmadan uyluklarinizin 6n ta-
rafindaki kuadriseps kaslarinizi gerin. Ayaklarinizi rahat birakin.

4. Plajda sirt iistli uzanmig ve topuklarinizi kuma gémmiissiiniiz gibi,
topuklarinizin arkasini yere veya yataga bastirarak bacaklannizin ar-
kasini gerin. Ayak parmaklariniz yukar1 dogru bakmaya devam etsin.
Bacaklarinizin arkasindaki gerginligi hissedin.

5. Pelvik kaslarinizi kasarken kalgalarinizi veya oturma kaslariniz1 da si-
kin.

6. Karin kaslarimizi ice dogru gekerek gerin. Gergin bir karnin nefes alip
vermeyi nasil engelledigine dikkat edin.

7. Omuzlariniz ve kalganiz saglam bir sekilde yerde, sirtiniz1 yavasca ka-
vislendirerek gogsiiniizii yukan ve ¢eneye dogru gekin ve sirt kaslari-
nizi omurganin her iki tarafi boyunca gerin.

8. Omuzlarimizi silkin, kopriiciikkemiklerinin iistiinde ve kiirekkemikle-
rinin arasindaki gerginligi hissedin.

9. Onkollarinizin iist kismindaki kaslar1 gerin. Avug igleriniz viicudunu-
zun yaninda yerdeyken, gevsemis ellerinizi parmaklariniz yukar: ba-
kacak sekilde bileklerinize dogru ¢ekin.

10. Yumruklarimizi ve pazilarimizi sikin, ellerinizi agirhk kaldirir gibi
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Uyanilma Diizenleme Icin lleri Seviye Beceriler

omuzlariiza dogru ¢ekin. Yumruklardaki, 6nkollardaki ve pazilardaki
gerginligi hissedin.

Cok ama ¢ok yavag bir sekilde ¢enenizi sag omzunuzun iizerinden ba-
kar gibi saga dondiiriin, boynunuzun sag tarafi boyunca artan gergin-
ligi hissedin. Yavagca merkeze ve sonra da sola dogru déndiiriin.
Cenenizi tavana dogru kaldirirken baginizi hafifce yattiginiz yiizeye
dogru bastirin. Kafatasinin tabaninda, boyunla bulustugu yerdeki ger-
ginligi hissedin.

Kaglarimizi kaldirin ve ¢atin, alin bélgesi boyunca gerginligi hissedin.
Kaslarinizi ¢atin, agzinizin kenarlarini asag: ¢ekin ve gene ile boyun
kenarlarindaki gerginligi hissedin.

Digslerinizi sikin ve ¢ene kenarindan sakaga kadar olan gerginligi his-
sedin.

Agziniz kulaklariniza varincaya giiliin ve elmacik kemiklerinin etra-
findaki gerginligi hissedin.

Sadece.nefes alip verisinizi ve tiim viicudunuzun nasil hissettigini al-
gilamak i¢in birka¢ dakika daha bunu yapin.
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4. Bolim

Hizli Rahatlama Teknikleri

Viicudunuzun strese karsi verdigi tepkiyi yonetmek icin elimizde olan
birkag¢ beceriyle birlikte, simdi de sikintili duygulan yénetmenize yar-
dima olacak becerilere gegiyoruz. Oyle ya da bdyle, hepimiz korku, pa-
nik, kayg, iiziintii, keder, utang, igrenme veya 6fke gibi giiclii ve can sikici
duygular yasariz. Bu duygularla basa ¢ikma becerilerine sahip olmazsak,
bu duygular bir yerden sonra artik diidiiklii tencere misali patlar. Zaman-
la ruh halinizi, saghgimz ve islevselliginizi yipratabilir. Dort’'ten Dokuz’a
kadarki boliimler size zor duygulan yonetmenizi saglayan pratik beceri-
leri 6gretecektir. Bu boliim, size ac1 verici duygular tanimaniza yardimci
olacak ve orta derecede iiziicii deneyimlerden ¢abucak kurtulmaniza yar-
dimci olmast igin iki beceri sunacaktir.

Aa Verici Duygular Normaldir

Mevecut zorluklar genellikle aci1 verici duygular uyandirir ve bunlar da ge-
nellikle benzer duygulari ve gegmisten gelen ¢oziilmemis anilar tetik-
ler. Buna karsilik olarak da gegmisten gelen ac1 gelecekle ilgili endiseleri
de artirabilir. Herkesin benzer stres verici duygular yasadigin ve kisinin
kendi hayat tecriibesini de g6z 6niinde bulundurdugumuzda bunlarin
genellikle ¢cok da anlamsiz olmadiklarini fark etmek sizi rahatlatacaktir.
Belki kendi hayat tecriibenizi diisiinmek i¢in bir dakikaniz1 ayirabilirsi-
niz. Liitfen asagida siralanan ve sizin de kargilastiginiz olumsuzluklar
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isaretleyin. Bunu yaparken, hi¢bir elestiride bulunmadan, sadece herhan-
gi bir duygunun ortaya ¢ikip ¢ikmadigina bakin.

Giinliik gerginlikler (bunaltic1 zaman talepleri, elestirel liderler
veya aile iiyeleri, finansal kaygilar, 6ne ¢ikma baskisi, aile veya
is arkadaslariyla yasanan ¢atigmalar)

Kendinizdeki veya 6nemsediginiz kisilerdeki ciddi hastaliklar
veya yaralanmalar

Reddedilme, ihanet
Asagilanma, elestiri, kendini yetersiz hissetme
Isinizi kaybetme
Kayip (sevdiginiz birinin veya arkadasinizin 6liimi, iligkinizin
sona ermesi, gelir kaybi)
— Aldatilma
Bosanma (sizin veya ebeveynlerinizin)
Basarisizlik

Travma (savas, terorizm, dogal afetler, isyanlar, sug, trafik ka-
zalary, aile i¢i siddet, fiziksel veya duygusal istismar veya cinsel
travma gibi zorlu olaylar1 deneyimleyerek, bunlara tanik olarak
ve hatta bazen bunlar1 6grenerek yasanilan travmalar; tecaviiz,
istismar ve taciz ozellikle yikicidir)

Digerleri:

Yine hi¢bir yargida bulunmadan diisiinmek igin biraz duraklayin. Bu
olaylardan herhangi biri giiglii veya rahatsiz tarzda duygular uyandiriyor
mu? Giin icinde hissettiginiz duygular ve ge¢mis tecriibeleriniz arasinda
baglantilar olabilir mi?

Eger ¢oziilmezse, gecmisten gelen duygusal kargasa mevcut duygula-
rin da yiikiinii artirarak ruh halinizi, fiziksel saghginizi ve islevselliginizi
bozabilir. Fiziksel, cinsel veya duygusal istismar, ihmal veya aile i¢i siddet,
akil hastaligy, intihar, madde kotiiye kullanimi veya kayip bir ebeveynin
bulundugu bir evde yasamak gibi ¢ocukluktan gelen zorluklarin yetis-
kinlikte ¢ok gesitli psikolojik, tibbi ve islevsel sorunlara yol agabilecegini
artik biliyoruz. Cogu yetiskin bu zorluklarin en az birini yasamstir. Kisi
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¢ocukluk ¢aginda ne kadar ¢ok zorluk yasamissa, psikolojik, tibbi ve iglev-
sel sorunlar yasama olasilig1 da bir o kadar yiiksektir (Felitti, 2002). Ayrica
oOzellikle bunlar ¢6ziilmemigse, neredeyse her tiir travmanin gripten kalp
krizlerine ve kansere kadar gesitli tibbi durumlarda yasanan artiglarla
baglantili oldugunu da biliyoruz (Prigerson ve dig., 1997).

Bu anlayis, ge¢mis duygusal yaralan kabullenip ¢6zmenin 6nemini
vurgulamaktadir; ne kadar erken olursa da o kadar iyidir. Neyse ki, bunu
yapmanin birgok yolu mevcut. insanlarin travmayi atlatmasina yardimci
olmak i¢in birgok etkili strateji gelistirilmigtir. Yetenekli bir travma uz-
mani, travma magdurlarinin zorlu deneyimleri ¢6zmelerine yardimci ola-
bilir. Bu boliim ve Besinci ila Dokuzuncu boliimler, ac1 verici duygulardan
kaginmak yerine onlarla yiizleserek daha az ac1 veren duygusal karmagsa-
lardan kurtulmaniza yardimai olabilir. Aynica, travma tedavileri hakkinda
daha detayh bilgi edinmek i¢in The Post-Traumatic Stress Disorder Sour-
cebook [Travma Sonras: Stres Bozuklugu Kaynak Kitabi] (Schiraldi, 2016a)
adli kitaba da bakabilirsiniz. Zor deneyimlerle basa ¢ikmak sizin i¢in goz
korkutucuysa, isinde iyi bir ruh saglig1 uzmanina danigin. Bu boliimdeki
becerileri bir terapistle konusabilir ve tedavinizi tamamlamak i¢in bunla-
r1 kullanmay diisiinebilirsiniz.

Duygulardan Kacinmak Genelde Bir ise Yaramaz

Stresle ilgili durumlarda kaginmak yaygin bir sorundur. Aci verici duy-
gulardan, anilardan veya durumlardan kaginmak istemeniz dogaldir.
Bununla birlikte, Sekil 4.1'de de goriildiigii iizere, kaginmayla ilgili asil
sorun, hi¢bir seyin degismemesidir ve bazen acidan kaginmak igin yapti-
gimiz seyler bagh bagina bir dizi sorun yaratir. Asagida insanlarin kaginma
yollar listelenmistir. Bunlardan herhangi biri strese kars1 verdiginiz tep-
kilerden birine benziyor mu? Size uyanlar isaretleyin.

Sinir bozucu diisiinceler, duygular, durumlar veya anilar hak-
kinda diigiinmem ve bu nedenle de onlar1 degistirmek i¢in ¢ok
az gey yaparim.

Ortada ters giden bir durum oldugunu reddederim ya da aciy1
en aza indiririm. (“Bu beni gercekten rahatsiz etmiyor. Eskiden
ediyordu ama simdi etmiyor.”)
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Duygulanmi uyustururum. (Olumsuz duygular uyusturdugu-
muzda, olumlu duygulan da uyusturmus oluruz.)

Duygusal acilardan kagmak icin fiziksel acilarin veya semptom-
larin iizerine diigerim.

Canimi sikan insanlardan, mekinlardan ya da durumlardan
kendimi uzaklagtiririm.

Duygularimi kendime saklarim ve i¢cimde neler oldugunu bas-
kalarina anlatmam.

Keske ac1 dolu hatiralarimu silebilseydim. (Boyle bir sey miim-
kiin degildir ve bunu yapmaya ¢aligmak da sadece gerginlik ya-
ratir.)

—— Olumsuz duygulardan kaginmaya veya asagidaki sekillerde

bunlar1 engellemeye ¢aligirim:

Uyusturucular

—_ Agnkesiciler

Agsin niiktedanlk

— iskoliklik

Mantik arama (altta yatan duygulan kabullenmeyip ¢6zmeye
calisirken miitemadiyen diisiinme, sikiyet etme, endigelenme
veya “neden” sorularina takilip kalma)

Asin 6zgliven veya asin basari (bir telafi etme girisimi)

Diirtiisel kumar oynama, aligveris, seks veya diger bagimliliklar

Hangilerini fark ettiniz? Herhangi bir oriintii gériiyor musunuz? Kagin-
mak sizin lehinize mi yoksa aleyhinize mi igliyor? Kaginma ¢ok fazla ener-
ji gerektirir ve yorucudur. Duygusal olarak sikigip kalmamiza sebep olur
ve hayatin birgok anindan zevk almamiz1 engeller. Miitemadiyen kagin-
manin, giivenli eglence aktiviteleri veya tatiller gibi saglikly, gegici dikkat
dagitia seylerle ayni olmadigini liitfen unutmayin. Yukarida listelenenler
gibi, aciya kars1 tepkimizi degistirmeyen alisilmig kaginma Griintiilerinden
bahsediyoruz. Bu oriintiiler kisa vadede faydalidirlar ve insanlar, actya ve-
recek daha iyi bir tepkiyi heniiz 6grenmedikleri i¢cin bunlara bagvururlar.
Neyse ki, bundan daha iyi bir strateji var.
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Sekil 4.1: Duygusal kaginma sapadji (Ciarocchi ve Mercer, 1.y.)

Yeni Strateji

Travma ¢alismasindan 6grendigimiz kadariyla ac1 verici bir aninin tam
olarak bilincine vardigimiz her defasinda beyin i¢in onu degistirme sansi
dogmaktadir. Bu nedenle zorlu bir bosanmadan kurtulan kisi, hikayesini
giivenilir ve saygih bir dinleyiciye anlatir ve bu da beynin giivenlik ve say-
g1 duygularini ac1 dolu bu aniya dahil etmesini saglar. Hayatta kalan kisi
hikiyeyi anlatirken uyarilmayi azaltirsa, iste o zaman sakinlik ve rahathik
ajitasyonun yerini almaya baglayabilir.

Yasanan aciy1 kabullenip ona dogru aktif bir sekilde yonelmek daha
iyi bir stratejidir. Aciyla savagmak (“Buna dayanamiyorum; Bir i¢kiye ih-
tiyacim var”) veya pasif teslimiyetle kaginmak yerine aciya, sefkat ve ka-
bullenmeyle yoneliriz. Kendimize sikintili duygular, diisiinceleri, anilar
ve bedensel duyular iglemek i¢in bunlarla yeterince uzun siire iletisimde
kalmaya izin veririz. Bu, travma sonrasi stres, anksiyete, depresyon ve ge-
nel sikkint1 semptomlarini azaltmaya yardimci olur. Ornegin Carrie siirek-
li kendini mesgul ederek, icerek ve partileyerek zorlu cocukluk tecriibesi-
ni unutmak i¢in ¢cok ugrasti. Ama sonunda, kotii veya iyi olarak degerlen-
dirmeden aciya yonelip onu kabul etmeyi 6grendi. Diisiindiigiinden daha
giiclii oldugunu ve artik bu anisindan kagmaya gerek olmadigini fark etti.
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Kitabin bu boliimii, ac1 verici anilar ve zor zamanlarda verdiginiz
duygusal tepkiyi degistirmenize yardimci olacak. Bir aile iiyesiyle tartis-
maktan tutun da travmatik bir tecriibeye kadar bir dizi olaydan kaynak-
lanabilen yogun, stres verici duygulara karsi hizhi bir rahatlama getiren
iki teknikle baslayacagiz. Travmatik olaylar icin, bu teknikleri bir travma
uzmaniyla denemek genellikle daha mantikhidir. Orta derecede yogun
duygular iceren olaylar i¢inse bunlar1 kendi baginiza deneyebilirsiniz.

GO0z Hareketleri

Sheppard Pratt Hastanesi'nden Dr. Larry D. Smyth (1996), TSSB ve diger
stresle iligkili ruhsal bozukluklar i¢in kapsaml bir tedavi olan goz hare-
ketleriyle duyarsizlagtirma ve yeniden islemenin (EMDR) yararh bir uyar-
lamasini gelistirmistir. Asagidaki teknik, onu deneyen insanlarin yaklagik
ticte ikisine yardimc1 olmaktadir.

1. Sizi lizen ve atlatmasi zor olan ge¢mis veya simdiki bir durumu belirle-
yin. Kendinize ¢ok yiiklenmemeniz gerektigini aklinizdan ¢ikarmayin.
Bu feknigi ilk kez denediginizde sizin igin agin yogun olan bir durum
ya da an1 segmeyin. Onun yerine, bu teknikte 6zgiiven kazanabilmek
icin daha orta seviyede rahatsizlik veren bir durum tercih edin. Bu
teknigin ¢ogu zaman yan etkileri bulunmasa da ¢ok hizli ilerlemeye
¢alisirsaniz her zaman bunalma olasihiginiz vardir. Bir an i¢in, durum
5 ya da 6 6znel rahatsizlik birimine (SUD, yani Subjective Unit of Dist-
ress) ulasana kadar durumu diisiineceksiniz. (o, stres yapmadan rahat-
ladiginiz, 10 ise miimkiin olan en yiiksek seviyede rahatsiz oldugunuz
anlamina gelir.)

2. Uziicii durumu hayal edin. Duygulariniz1 ve viicudunuzda hissettik-
lerinizi fark etmeye calisin. Simdi, SUD seviyesi 5 veya 6'ya ulasana
kadar, bu aniylauyumlu herhangi bir goriintii (size ters ters bakan biri
gibi) ve diisiince (6rnegin, Bunu kaldiramiyorum... Bu neden olmak zo-
runda? Benim sorunum ne?) ekleyin. SUD seviyesinin daha yukarilara
¢itkmasina izin vermeyin ¢iinkii bu siirecin sizi bunaltmasini isteme-
yiz. 5 ve 6 seviyesi orta diizeyde rahatsiz edici, yani sikintili ama yine
de katlanilabilir diizeyde demektir. Bu seviyedeyken agik ve net bir se-
kilde diisiinebilirsiniz.

3. Gozleriniz agik ve basiniz hareketsiz bir gekilde, iki parmaginizi uzatin
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ve gozlerinizin 6niinde ileri ve geri dogru hareket ettirin. Eliniz, go-
ziiniiziin yaklagik 35 santimetre 6niinde olmalidir ve ileri geri hareketi
yaklagik 6o santimetrelik bir mesafeyi kapsamalidir. Parmaklarinizi
yaklagik 25 defa ileri geri hareket etmesini izleyin.

4. SUD seviyenizin su anda nerede olduguna bakin. Genellikle 4 veya
4,5 diser. Diisiincelerinizde, imgelerinizde, bedensel duyumlar-
nizda veya duygularinizda olusabilecek herhangi bir degisime dikkat
edin. insanlar genellikle yogunluklarinin degistigini ya da azaldigini
fark ederler. Ornegin, bir goriintii kiigiilebilir veya siliklesebilir veya
bogazda hissedilen gerginlik azalabilir. Eger SUD seviyeniz biraz diis-
tiiyse, bu teknik sizin i¢in yararh olabilir demektir. Parmaklarin ileri
geri hareketini tekrarlayin.

5. Bu teknigi, ileri geri el hareketlerinin uygun olmadig: yerlerde dene-
mek istiyorsaniz, yaratici olun. Duvarda veya dizlerinizde bulunan iki
noktay1 se¢meyi ve gozlerinizi bu noktalar arasinda hareket ettirmeyi
deneyebilirsiniz. Ayrica gozleriniz kapaliyken veya derin diisiincedey-
migsiniz gibi eliniz g6zlerinizin iizerindeyken de gozlerinizi ileri geri
hareket ettirebilirsiniz.

6. Eger bu teknik SUD seviyenizi diisiirdiiyse, tekniginizde ustalasmak
i¢in bir haftalik siirecte giinde birkag kez uygulayin. Bunu, sinirleri-
nizi gevsetmek istediginiz bir anda veya belki de isten eve donmeden
hemen 6nce hizl1 bir stres azalticiolarak kullanabilirsiniz.

Diigiince Alani Terapisi

Diisiince alani terapisi (TFT) giiglii ve can sikici durumlara kargi hizl bir
stres azaltic olarak kullanilabilecek bagka bir basit tekniktir. Kurucusu
Dr. Roger Callahan (ikinci Diinya Savag1 gazisi), bunu kayg (panik, fo-
biler, endiseler ve korkular dahil), depresyon, stres, rahatsiz edici anilar,
sugluluk, (6rnegin, bir 6liim veya bitmis bir iliskiden kaynaklanan) yas,
yorgunluk ve utangla ilgili duygusal sikintilar1 azaltabilen bir kendi ken-
dine yardim teknigi olarak tanimlamgtir. Ayrica, fibromiyalji ve astim
gibi belirli kronik hastaliklarin agr1 ve semptomlarini azaltmaya yardimci
olup genelde dakikalar i¢inde kalp atig hiz1 degiskenligini de (kalp ahen-
gine benzer) 6nemli oOlgiide iyilestirdigini ifade etmistir. Kendisinin de-
digine gore, higbir belirgin riski veya yan etkisi yoktur; ya ige yarar ya da
yaramaz.
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Bu teknigi kullanirken, kisinin sikintili durumla ilgili herhangi bir
ayrintiy1 konugmasi, analiz etmesi veya dile getirmesi gerekmez. Bu tek-
nigi ¢cok kolay bir sekilde 6grenebilir ve bagkalarina da 6gretebilirsiniz.
Kosova, Ruanda ve bagka yerlerde yapilan 6n aragtirmalar, bu teknigin
kullanimiyla ilgili olumlu klinik izlenimleri destekliyor gibi goriinmekte-
dir (Johnson ve dig., 2001; Sakai, Connolly ve Oas, 2010). Asagidaki tali-
matlar, Dr. Robert L. Bray (2017) tarafindan gelistirilmis bir uyarlamadir
(kendisinin izniyle kullanilmistir). Bu teknikte, her iki elin iki parma-
ginin ucuyla saglam ama hafif vuruglar yapacaksiniz. Hazirlanmak igin
kendinize vurus bolgeleri belirleyin (bedenin hangi tarafim kullandiginiz
onemli degildir):

Elin yant: By, bir karate vurusu yaparken kullanilan etli kisim.

Burnun alti: Ust dudak ile burun arasi.

Kas baglangici: Burun kopriisiiniin hemen {istiindeki yer.

Goziin alti: Gozbebeginin (ileriye bakarken) yaklagik 2,5 cm altindaki

kemigin {istii.

5. Kolun alti: Gévdenin yan tarafinda, koltuk altinin yaklagik 10 cm al-
tindaki kisim.

6. Kopriiciikkemiginin altr: iki parmaginizi boynunuzun tabanindaki
¢ikintiya yerlestirin. Parmaklarimizi 2,5 cm kadar asagi indirin ve yine
2,5 cm kadar da kaydirin.

7. Serceparmak: Parmagin i¢ kismindaki tirnak ¢izgisi boyunca olan ki-
sim (yiliziikparmaginin yaninda).

8. Kopriiciikkemiginin alt:i: 6. Adimla ayni gekilde.

9. Isaretparmag: Parmagin bagparmaga yakin tarafindaki tirnak gizgisi
boyunca olan kisim.

10. Kopriiciikkemiginin alte: 6. adimla ayni sekilde.

W N

Son olarak da gam noktast vardir, oraya siirekli vuruslar yaparken aym
zamanda da bir dizi aktivite yapiyor olacaginiz igin béyle adlandirilir. Bu
noktanin yerini bulmak i¢in elinizi yumruk yapin, ardindan diger elin isa-
retparmagini sergeparmak ve yiizitkkparmaginin eklem bogumlan arasina
yerlestirin. isaretparmagini elin arkasindan bilege dogru 2,5 cm kaydirin.
iste buras1 gam noktasidir.

TFT i¢in talimatlar sunlardir:
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Sizde orta derecede olumsuz etkiler birakan bir durumu hatirlayin ve
bunun iizerine diisiiniin. Onceki teknikte bahsettigimiz SUD &l¢egini
kullanarak durumu r'den 10’a kadar derecelendirin. Eger bir durum
hatirlayamiyorsaniz, rahatsiz edici bir goriintii, duygu, his veya sese
odaklanin.

Art arda, on ana noktanin her birine yaklagik alt1 ila on kez dokunun:
Elin yanm

Burnun alt1

Kag baslangici

Goziin alt1

Kolun alt1

Kopriiciikkemiginin alt1

Sergeparmak

Kopriicitkkkemiginin alt1

isaretparmagi

Kopriiciikkkemiginin alti

Gam noktasina siirekli dokunurken sunlar1 yapin:

a. Gozlerinizi kapatin

b. Gozlerinizi agin

c. Sol asagi bakin

d. Sag asagi bakin

e. Gozlerinizi hizlica daire seklinde dondiiriin

f. Aynihareketi aksi yonde yapin
g.
h
i
2

TR Mme A o p

Herhangi bir melodiyi yiiksek sesle mirildanin
. Bese kadar yiiksek sesle sayin
Tekrar mirildanin
. adimu tekrar edin.
Uziintiiniizii tekrar derecelendirin. Uziintii seviyeniz artik daha fazla
diismeyene kadar tiim diziyi (2’den 5’e kadar olan adimlari) tekrarla-
yin.
SUD dereceniz 2 veya daha azsa, gozlerinizi en asagidan en yukariya
yavasca hareket ettirerek bu teknigi tamamlayin. Yani, gam noktasina
vurus yapip basinizi da diiz tutarken, gozlerinizi alt1 ila yedi saniyelik
bir siire boyunca yerden tavana dikey bir sekilde dondiiriin.
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Peki Bu Taktikler Neden ise Yariyor?

Bu tekniklerin neden etkili oldugunu cesitli teoriler agiklayabilir. Once-
likle, her iki teknik de aciyla yiizlesmemize yardimci olur. Kendimizi si-
kintiya sokmak sinir sistemimizi duyarsizlagtirmanin ilk adimidir, kagin-
mak ise anilar1 ve bunun sonucunda ortaya ¢ikan uyarilmayi korumakta-
dir. Her iki egzersizdeki hareketler beynin iki tarafini da uyarir ve bu da
beynin takilip kalmig {iziicii anilar iglemesine yardimci olur. (Beynimi-
zin, rahatsiz edici anilarn etkisiz hale getirmeye yardimc olacak diisiin-
ce ve goriintiilere zaten sahip olmasi ¢ok muhtemeldir; bu teknikler bu
iyilestirici diigiinceleri ve goriintiileri olumsuz anilarla harmanlayabilir.)
Her iki teknik de bunaltici ve can sikici diigiincelerimizi sekteye ugratir
ve bedensel duyumlarimiza odaklanarak -bunlar fark ederek ya da ha-
fifce vurarak- kisinin viicudunda denge saglayabilir ve kisinin kendisini
sakinlestirmesine yardimc olabilir. Gozlerinizi hareket ettirmek ve hafif
vuruslar yapmak, bastirilmis veya sikismis enerjiyi serbest birakmaniza
da yardimai olabilir.

Etkinlik: Hizh Bir Rahatlatma Tekniginin Uygulanmasi

Hizlirahatlama tekniklerinden birini segin ve sectiginiz teknigi orta dere-
cede rahatsiz edici bir olaya kars1 arka arkaya dort giin boyunca deneyin.
Ek C'deki formu kullanarak bu teknigin etkililiginin bir kaydin1 tutun.

Sonuc

Bu boliimde, ac1 veren seylerden kagmak yerine bunlarla yiizlesmeniz ge-
rektigini anlattik. Ve bunu nazik, yargilama icermeyen (yani, Bundan nef-
ret ediyorum! Bu korkung! gibi diisiinceler olmadan) bir sekilde yapmak da
acinizi azaltir. Goz hareketleri ve hafif vurus teknikleri genellikle sikinti-
li duygulardan hizl bir sekilde rahatlama saglar. Bunlar1 6nleyici olarak
veya rahatsiz edici bir olaya kars: tepki olarak uygulayabilirsiniz. Besinci
ila Dokuzuncu boliimler, rahatsiz edici duygulari yatistirma becerilerinizi
genisletecektir.
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5. Bolim

Sakin Dusunme

Alistigimiz diigtinme sekillerimiz, duygularimiz iyi veya kotii yonde de-
rinden etkilemektedir. Diyelim ki bir hata yaptimiz. Daha iyisini bilmem
gerekiyordu. Her zaman igleri berbat ediyorum! Cok aptalim, diye diisiine-
bilirsiniz. Ya da, Bence daha iyisini yapabilirim. Acaba kendimi daha nasil
gelistirebilirim, seklinde diisiinebilirsiniz. Bu iki diisiince tarzi ¢ok farkli
duygulara yol agar. Bu béliim, sikint1 verici duygulari besleyen diisiince-
lerinizi daha sakin, daha negseli diisiincelerle nasil degistireceginizi 6gre-
terek duygularinizi yénetmenizde size yardimci olacaktir.

1960’larda, depresif insanlarin iiziicii diigiince oriintiilerini fark ede-
bilmelerine, bu diisiincelere meydan okumalarina ve bunlar: degistirme-
lerine yardimci olmak amaciyla biligsel terapi adinda yeni bir tedavi bigi-
mi gelistirildi. O zamandan beri biligsel terapi kaygi, travma sonrasi stres
bozuklugu, diisiik 6zsaygi ve stresle ilgili diger birgok durum i¢in de temel
tedavi haline geldi. Biligsel terapi becerileri klinik ortamlarin diginda 6g-
retildiginde, yani bizim de simdi yapacagimiz sekilde, bu yonteme biligsel
yeniden yapilandirma denir. Bu yontem giinliik hayatta kargilagtigimiz
sikint1 verici duygulari yonetebilmemiz agisindan oldukga faydahdir.

Psikolog Albert Ellis tarafindan gelistirilen ABC biligsel yeniden yapi-
landirma modeli basit ve mantiga uygundur:

74



Sakin Distinme

A > B > C
Sikintih inanglar Sonuglar
durum (ya da kendi
kendine yapilan
konusma)

A, “sikintili durum” veya zorlayici bir durum anlamina gelir. Cogu insan
A’'nin dogrudan Clye, yani duygusal “sonuglara” yol agtigini diigiiniir. Ama
gercekte buna sebep olan “inanglar” veya kendimize s6yledigimiz diisiin-
celer olan ve daha biiyiik bir etkiye sahip B'dir.

Inanglar bazen otomatik diisiinceler olarak da adlandirilir, giinkii o
kadar hizhi ortaya gikarlar ki, mantiga uyup uymadiklarin anlayabilmek
soyle dursun, onlar: fark etmek igin bile zaman bulamayabiliriz. Otoma-
tik diisiinceler mantiksiz derecede olumsuz olduklarinda gcarpitma olarak
adlandirlirlar. (Psikiyatrist Aaron Beck, otomatik diigiince ve ¢arpitma
terimlerini iiretmis, bahsedecegimiz ¢arpitmalar ilk olarak tanimlamis
ve giinliik diisiince kaydini gelistirmigtir) Carpitmalar genellikle stres be-
lirtilerine neden olur veya bu belirtileri siirdiiriirler. Hepimiz insaniz ve
kusurlarimiz var, bu yiizden de hayatimiz boyunca ailemizden, arkadas-
larimizdan, medyadan, okuldan ve benzeri kaynaklardan baz ¢arpik dii-
stince aligkanliklar1 edinmisizdir. Pratik yaparak daha iiretken diisiinme
yollarini 6grenebiliriz ki bu da daha az duygusal rahatsizlik, daha iyi bir
saglik ve islevsellikle sonuglanir.

lyi haber su ki, travmatik stresten giinliik strese kadar her seyle bag-
lantili sadece bir avug ¢arpitma vardir. Kendi ¢arpitmalarimizi hizli bir
sekilde fark etme, bunlarla yiizlésebilme ve bunlari degistirebilme bece-
rilerini kazandigimizda, duygularimiz iizerinde daha fazla kontrole sahip
oluruz. Bu ayn1 zamanda uyarilmanin diizenlenmesine de yardimc olur.

Carpitmalar

Iste carpitmalar ve yerine koyabilecegimiz daha sakin diisiinceler. Bu gar-
pitmalari iyi 6grenin, boylece baski altinda bunlar kullanirken kendinizi
kolayca fark edebilir ve sonra da bu ¢arpitmalarin yerine daha sakin, daha
islevsel diisiinceler koyabilirsiniz.

Kusur tespiti: Neyin su anda yanlis olduguna veya neyin ters gittigine
odaklanmak ve olumlu yénleri goz ardi etmek (Tek diisiinebildigim sey is-
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leri batirmis olmam. Her seyi berbat etmisken bugiiniin tadini nasil gikarabi-
lirim ki? $u yaptiklanina bir bak!). Bunun yerine, daha islevsel diisiinmeye
¢alisin: Olumsuz bir seyin etrafimdaki tiim iyi seyleri gélgelemesine izin ver-
meyecegim. Kendinize sunu sorun: “Benim i¢in igleri mahveden gercekten
bu olumsuz sey mi yoksa buna takili kalmak benim se¢imim mi? Hosuma
giden neye odaklanabilirdim? Daha iyi bir giin gegirseydim neler gérecek-
tim? Yanlig gitmeyen ne?”

Olumlu seyleri géormezden gelmek: Tam tersini yapsaniz ruh haliniz ve
benlik sayginiz1 yiikseltebilecekken olumlu seyleri etkisizlestirmek (6rne-
gin, “Bu sartlar altinda oldukga iyi is ¢ikardim,” demek yerine, “Herhangi
biri de bunu yapardi, ¢ok da 6nemli degil,” demek). “Evet, ama daha iyi-
sini yapabilirdim,” demek yerine tesekkiir edip, “Evet, bu kadar ¢ok taleple
ugrastigim, tiim bu zor isleri hallettigim, cok ¢alistiim ve bazi seyleri diiz-
glince yaptigim icin gercekten de biraz 6vgiiyii hak ediyorum,” diye diisiin-
melisiniz. Hangi yaklagimin sizi daha ¢ok motive ettigine bakin.

Varsayimda bulunma (veya bulgular test etmeden sonuglara atlama):
iki tiir varsayim vardur.

e Akil Okuma: Onun bana kizgin oldugunu biliyorum, diye diigiinmek ye-
rine o kisiye gidip sorun! Bunu karsilikli goriisiin. Belki de kizgin degil-
dir, sormadan bilemem ki, diye diisiiniin kendi kendinize. Belki baska bir
ihtimal daha vardr.

e Falalik: Asin uglar1 tahmin etmeye ¢alismak yerine —partiden keyif al-
mayacaginiz ya da basarisiz olacaginiz gibi- ortalama bir beklentiniz
olsun. Denemeden bilemem. Hi¢ yoksa biraz eglenmis olurum. Kendimi
bile sagirtabilirim, diye diisiiniinkendikendinize. Kendinize islerin asla
diizelmeyecegini soylediginizde, Belki de diizelir, seklinde diisiinmeye
galisin.

Etiketleme: Sanki tek bir kelime karmagik bir insani1 tanimlayabilirmis
gibi, kendinize ya da bagkasina bir isim ya da bir etiket takmak - “her
zaman” ve “her” durumda. (“Ben bir fiyaskoyum”; “O bir ezik”). Bunun
yerine kisiyi degil, yaptiklarin1 degerlendirin (“K6tii arag kullaniyor”). Hig
kimsenin bir sifat1 her zaman tagimayacagini (aptal, kaba, beceriksiz, vb.)

76



Sakin Distinme

ve kisinin muhtemelen hatalarindan zaten mustarip oldugunu kendinize
hatirlatin. Bir kisinin hatalarinin sizi neden rahatsiz etmesi gerektigini
veya etiketleyerek o kisiyi neden daha fazla cezalandirmaniz gerektigini
kendinize sorun. Ayni standardi kendinize de uygulayin.

Agir1 genelleme: Olumsuz deneyiminizin tiim durumlar igin gegerli ol-

” o«

dugu sonucunu ¢ikarmak (“Her zaman basarisizim”, “Asla basarili ola-
miyorum”, “Herkes benden nefret ediyor, kimse beni sevmiyor”, “Higbir
yer giivenli degil”, “Higbir seyin bir anlam1 yok”). Boyle sonuglar ¢ikardi-
ginizda, su sorularla kendinize karsi ¢ikin: “Asla basarili olmadigimin ve
her zaman basarisiz oldugumun kanit1 nedir?” “Tiim insanlarin bu olum-
suz profile uydugunu gosteren sey nedir?” “Bazen”, “sik sik”, “genellik-
le”, “cogu zaman” ve “heniiz” gibi kelimeleri kullanin (“Bu konuya heniiz
hakim degilim”). Hi¢bir zaman basarili olamadiginiz diisiincesini kendi-
nizce test edin; ne kadar basarili oldugunuzu deneyin ve goriin (perfor-

mansiniz muhtemelen o ila 100 arasinda bir yerde olacaktir).

Ya hep ya hi¢ diisiincesi: Kendinizi veya bagkalarini asir1 uglarda deger-
lendirmek, higbir orta yol birakmamak (“Ya bir kahraman olurum ya da
bir ezik”, “Ya zirvede olurum ya da dipte”). Bunun yerine, performansi veya
davranisi degerlendirin, insanlar degil (“Bugiin sadece 300 vurus yapa-
bildim; performansim o kadar da iyi degildi”). Bir bebek, iyi performans
gosteremese bile degerlidir. Kendinize sunu sorun: “Neden 1000 vurus
yapmak zorundayim ki?” Altin madalya kazanmayanlarin degersiz olma-
diklari, sadece insan olduklari gergegini kabullenin. (Aslinda iist diizey bir
performans hedefleyen sporcularin kusursuzluk amaci giidenlere kiyasla
daha iyi performans gosterdikleri tespit edilmistir.) Tiim insanlarin ayn
anda hem giiclii hem de zayif yonleri oldugunu ve her seye ragmen yine
de degerli olduklarini unutmayin. Sonug kusursuz olmasa bile, elinizden
gelenin en iyisini yaptiginizi bilmenin tatminini yasayin.

Olumsuz kargilagtirma: Diger insanlarin giiglii yonlerini ve kendi zayif
yonlerinizi abartirken kendi giiglii yonlerinizi ve bir bagkasinin zayif yén-
lerini kiigiik gormek (“Bill harika biri. Ben sadece vasatim. Tamam, igki
sorunu olabilir ama kendisi tam bir is bitirici”). Bu ¢arpitmaya kars: koy-
mak icin kendinizi bagkalariyla kiyaslamayin. Her kisinin farkli olmasina
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ve kendi essiz sekilleriyle ve essiz giiglii yanlariyla hayata katkida bulun-
masina izin verin. Bir cephe askerinin, bir hemsirenin veya bir ev kadini-
nin katkisi; bir komutanin, bir doktorun veya bir CEO’nun katkisindan
daha az degerli degildir, sadece farkhdur.

Felaketlestirme: isleri oldugundan ¢ok daha kétii hale getirmek (“Bu ber-
bat ve ¢ok kotii. Daha kotiisii olamazdi. Buna dayanamiyorum!”). Bunun
yerine sunlar diisiinebilirsiniz: Her sey ¢ok daha kétii olabilirdi ve bu du-
rum hosuma gitmese bile buna dayanabilirim. Miicadeleden kagmak yerine
zorluklarla yiizlesmeyi secersem, bununla baga ¢ikmarnin bir yolunu bulabili-
rim. Felaketlestirmeyle miicadele etmek i¢in kendinize su sorular sorun:
“Bu ‘korkung’ seyin gergeklesme olasilig1 nedir? Gergeklesirse beni ne ka-
dar ilgilendirir? Bu durumla basa ¢ikmaya ne kadar hazirim?” Baga ¢ikma
diizeyinizin o’da degil, muhtemelen orta seviyelerde bir yerde oldugunu
kendinize hatirlatin.

Duygusal mantik: Duygularinizin, islerin gériindiigii kadar kotii oldugu-
nu “kanitladigina” inanmak (“Harekete gecemeyecek kadar kotii, yetersiz
veya yorgun hissediyorum. Bu nedenle de kesinlikle, yetersiz, aciz, sevil-
mez, ezik vb. biri olmaliyim”). Duygularin birer gergek isareti degil, iiziin-
tii isaretleri oldugunu unutmayin. Duygularinizi kabullenin ve degisken
olduklarini kendinize hatirlatin. Bu giiglii duyguyu yasiyor olmam ilging de-
gil mi? Kafay1 yeme. Bu durum dinlenmeyle, pratikle, zamanla veya deneyimle
degisebilir, diye diisiiniin. Kendinizi degersiz veya kotii hissediyorsaniz,
gergeklige bir say1 vermeyi deneyin. Ornegin kendinize, Yiizde yiiz degersiz
veya kétii olabilecek sey nedir? diye sormak, hep ya da hig diisiincesinden
kurtulmaniza yardimci olur.

-meli -mal1 ifadeleri: Kendimizden ve diinyadan kati, tartismasiz talep-
lerde bulunmak (Daha iyisini bilmeli. Bu sekilde davranmamali. Bu konu-
da yorulmamali, kusurlu olmamali, depresyona girmemeli, korkmamali ve
stres yapmamaliyim.). Bu tiir diisiincelere su ifadelerle meydan okuyun:
En azindan sorunun bir kismu, diinyanin benim miikemmeliyetci fikirlerime
katilmasint bekledigimden dolay1 ¢ikwyor. Diisiinceleri, ¢arpitmalan, hayat
tecriibeleri ve yetistirilme tarzlan géz éniine alindiginda insanlar gergekten
de olmalan gerektigi gibiler ve bagka tiirlii olmalarini istemek aptallik. Farkl
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olsalardi giizel olurdu ama belki de degismeleri icin onlan etkileyebilirim.
Aslinda daha fazla “olurdu’, “yapabilirdim” ve “vapmak istiyorum” seklinde
diistinseydim, belki de kendimi daha fazla motive edebilirdim (“Gelismem
gerekiyor, yerine, gelismek isterdim ve istiyorum”).

Kisisellestirme: Kendinizi gercekte oldugunuzdan daha sorumlu veya il-
gili gormek (“Oglumun okulda basarisiz olmasi tamamen benim hatam”,
“O adam beni kizdirmaya ¢aligiyor”). Etkileri nedenlerden ayirin. Kendi-
niz digindaki etkilere gergekgi bir gozle bakin. Benim sorunum ne, diye
diisiinmektense, Test biraz zordu veya Yeterince ¢galisamadim ya da Mesaiye
kaldigim igin yorgundum, diye diisiiniin. Bagka bir deyisle, kendinizi yargi-
lamadan davraniglara ve dis etkenlere odaklanin. Ayrica, meseleyi kisisel
olmayan bir hale getirmeye ¢aligin (“Belki de bagka bir insanin bugiinkii
durumunun merkezinde ben yokumdur”).

Su¢lama: Tiim sorumlulugu dis etkenlere yiiklemek, bu da bize kendimi-
zi garesiz hissettirir (“Bu is, hayatim1 mahvediyor ve beni kuskucu birine
donistiiriiyor”, “Cocuklugumda yasadigim kotii seyler yiiziinden bu hal-
deyim”). D1s etkenleri kabullenin ama kendi refahiniz i¢in sorumluluk da
alin. (“Tamam, bunlarin beni nasil etkilediginin farkindayim. Simdi isleri
yoluna koymaya ve yoluma devam etmeye s6z veriyorum” veya “Hicbir
sey bana bir sey yapamaz, nasil tepki verecegimi ben secerim.”)

Sik¢a kullandiginiz herhangi bir ¢arpitma fark ettiniz mi? Aile iiyeleri-
nizin kullandigin1 duydugunuz bir ¢arpitma var miydr? Biiyiirken sik¢a
kullandiginiz veya duydugunuz bu ¢arpitmalari daire igine alabilirsiniz.

Fark etme ve Degistirme Alistirmasi

Asagidaki tablonun ilk siitununda aklinizdan gegebilecek diisiinceler lis-
telenmistir. Aligtirma olarak, ikinci ve tiglincii siitunlarin iistiinii kapatin
ve Once diisiincedeki ¢arpitmayi ve bunun neden sorunlu oldugunu fark
edip edemeyeceginize bakin ve ardindan asil diisiinceyi sakin bir diisiin-
ceyle degistirin. Ugiincii siitunda sadece bazi sakin diisiinceler listelen-
migtir. Bagkalar1 da olabilir. Tek basiniza veya bir partnerle ¢alisarak, bas-
ki altinda yararlh olabilecek daha fazla secenek bulup bulamayacaginiza
bakabilirsiniz.
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Bu, korkuya dayah kaygiya
ve mikemmeliyetcilige yol
acabilir.

Diisiince Carpitma ve Yorum Yerini Alabilecek Sakin
Diisiinceler

Degjerim maasima esittir. Ya hep ya hic diisincesi Bir insan olarak degerim

(Belirli bir miktarda Bu, aile ici skintlara sebep dogustan gelir ve maagimdan

para kazanamiyorsam olabilecek agin mesaiye bagimsizdir.

degmiyorum demektir.) veya depresyonla baglontil

materyalizme yol acabilir.
Vasat olmak berbat bir sey. | Felaketlestirme Tiim eslerin, ebeveynlerin,

polislerin, askerlerin ve beyin
cerrahlarinin yansi ortalamanin
altindadir. Elimden gelenin en
iyisi olacagjim ve yarismaktan da
korkmayacagjim.

Ben yenilmezim.

Etiketleme (olumlu da olsa)

Oyle olmadiginiz: fark
eftiginizde ne olacak?

Ben savunmasiz ve yanilabilir bir
insanim ve yine de cok iyi isler
basarabilirim.

Bir hata yaptiysam
beceriksizim demekir.

Ya hep ya hig diisiincesi
Hata yapmadan ya da insanlan
iizmeden yasomak imkdnsizdir.

Bir hata beni insan yapar, tipki
en cok hayran oldu§um insanlar
gibi. Elimden gelenin en iyisini
yapacagiim ve sonuca cok fazla
takimayacagim.

Yasadiklarimi kimse

Asin genelleme

Bazi insanlor gercekten

affetmeyecek.

Bu, umutsuzluga yol acar.

anloyomoz. Bu bizi yalnizlashrr anlayabilir. Digerleri de
ve baskalarinn bizi anlomaya calisabilir ve kusursuz
desteklemesine izin vermemizi | 0lmayan bir sekilde beni
engeller. desteklemeye calisabilir.

Tann yaptiklarm icin beni | Akil Okuma Nerede yaziyor bu?

Bana kétii dovranmasina
engel olmalydim.

-meli -mali ifadeleri

Bu, sahip olamayacagimiz bir
kontrol yanilsamasi verir.

Yalnizca elimden gelenin en
iyisini yopacok kadar giicim var.
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Diisiince Carpitma ve Yorum Yerini Alabilecek Sakin
Diisiinceler

Ya tiim sorumluluklarimi Ya hep ya hi¢ disiincesi Onlar korumak icin elimden

(aile, baliik, vb.) korurum ya | By, sonsuz iizinti ve kendini | 9elen her seyi yaptiim bilmenin

da bosarisizim demektir. memnuniyetini hissedecegim ve

suclama yaratabilir.

her seyi kontrol edemeyecegimi
biliyorum. Bazen yopmaya
colishgimiz onca seye ra§jmen
yine de kot seyler olur.

Beni asagjiloman kisisel bir
durum.

Kisisellestirme
Bu dfkeyi artirir.

Belki de bu daha cok onun
aasiyla olakahdir ve benimle
pek ilgili degildir. Kendimi ona
konitlamama gerek yok.

Mary kadar yetenekli veya
cesur degilim.

Olumsuz karsilastirma
Belki de dyle, ama sirekli

kiyasloma yapmak yorucudur.

Neden kiyas yapayim ki? Benim
giiclii yonlarim farkh. En iyi
olmaktansa elimden gelenin en
iyisini yopmaya konsantre olmak
cok daha iyi.

Arkadagimin 6liminii
diisinmeye dayanamiyorum.

Felaketlestirme

0 zoman, asla kaybinin
yasini tutamayabilir ve
atlatamayabilirsin.

Hayatima devom edecegjim ve
uygun bir zamanda da kederimi
yasayacagim.

Olanlar icin kendimi cok kotii
hissediyorum. Yanls bir sey
yapmis olmaliyim.

Duygusal mantik

Bu, mantiksiz bir sucluluk
duygusuna yol acabilir.

Olanlar icin dziiliiyorum ama
elimden geleni yaptim.

0 travma hayatimi mahvetti.

Suclama

Bu, caresiz kalmis magdur
zihniyeti yaratir.

Bu benim icin zor bir zamand:.
Bu deneyimden en iyi dersi
alacagim.

Ofkem hakliymusim gibi
hissettiriyor. Oyle olmaliyim.

Duygusal mantik

Bu, dfkenin devam etmesini
saglar.

Belki de 6fkemi herkesten
ckarmakta ya da kétii
davramsima bahane olarak
kullanmakta hakl degilimdir.
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hissediyorum, deliriyorum
galiba.

Kinlma noktasindakiler
bile genellikle zaman ve
dinlenmeyle iyilesirler.

Diisiince Carpitma ve Yorum Yerini Alabilecek Sakin
Disiinceler
Kendimi ok endiseli Duygusal mantik Bu sadece bir his. Hisler defisir.

Korktugumu belli
etmemeliyim. Daha iyisini
yopmaliyim.

-meli -mali ifadeleri

Korku yasanir. Bu normal

bir seydir. Bazi korkular
muhakeme giicinii ve
performans artirabilir.
Korkuyu yargilamak genellikle
faydal olmaz.

Cesaret, korkuyu kabullenip
ilerlemeye devam etmektir.
Donup kalsam bile nefes
alacagim ve yapmak istedigjim
seye odaklanacagim. Bitiin
yopabilecegjim, elimden gelenin
en iyisini yopmaktr.

Etkin islev gosterebilmek
icin tim duygularimi
bastirmaliyim.

-meli -mali ifadeleri

Duygulan bastirmak mimkiin
degjildir. Bunu yapmaya
calismak cok fazla eneriiyi
bosa harcamaktr.

Bir sey yopmam gerektiginde
duygularimi kabullenebilir,
oteleyebilir veya
sakinlestirebilirim ve daha sonra
da uygun bir zamanda onlarla
basa ckabilirim.

Ben ya Duracell'in aysi olup

Ya hep ya hi¢ diisiincesi

Fiziksel, duygusal ve manevi

cocuklarimin ihfiyaclarim her | By ok yorucu olabilir. ihtiyaclanma dikkat etmezsem

zaman 6n planda tutarim ya kimseye faydam dokunmaz.

da kéti bir anneyimdir. Onlarin ihtiyacln ile kendi
ihtiyaclarim arasinda bir denge
kuracagjim.

Insanlar sizi hep hayal Asin genelleme Bazen de hayal kinkhigina

sirlarim agmamasi ve ona
yardim edememem benim
sugum.

yargilanma korkusuyla bir
seyleri iclerinde tutar veya
yalmizea yosadigi seylerin
benzerini yasayanlara
giivenirler.

kinkiigina ugratir. Bu karamsarliga ve ufratmazlar.

giivensizlige yol acar.
Karimin saldinya Kisisellestirme Beni endiseden kurtarmaya
ugradigindan beri bana Bircok travma magidur, calistyor ya da reddedilmekten

korkuyor olabilir. Travmasina
ben sebep olmadim ve bunu
diizeltemem. Sadece elimden
geldigince destek olabilirim.
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Etkinlik: GUnluk Distince Kaydi

Carpitmalarin zihinlerimizden otomatik olarak ve ahigkanlikla gegtikle-
rini unutmayn. Carpitmalar fark etmek ve degistirmek i¢in isleri biraz
agirdan almaliyiz. Bir olaydan rahatsiz oldugunuzda, biligsel yeniden ya-
pilandirmada temel bir beceri olan giinliik diisiince kaydim1 doldurmay:
deneyin.

Bir kdgida, asagidakine benzer sekilde basitlestirilmis bir giinliik dii-
siince kaydi yapin. (Sekil 5.1'de tamamlanmug bir giinliik diisiince kayd:
gosterilmektedir. Diisiince kaydi formunun bos bir hali i¢in sayfanin ya-
nindaki karekodu okutun.)

Sikintili durum:

Sonuglar:

Diisiinceler Carpitmalar Yerini Alabilecek Sakin Diisiinceler
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ik olarak, sayfanin iist kisminda, iiziicii duygularinizi tetikleyen sikintil
durumu agiklayin. Ardindan iiziintii, 6fke, endise, sugluluk veya tiksinme
gibi yasadiginiz tiim hisleri, yani duygusal sonuglari listeleyin. Tek bir ke-
limeden fazlasini kullaniyorsaniz, muhtemelen duygular degil diisiince-
leri tanimliyorsunuzdur. Her duyguyu r'den 10’a kadar derecelendirin, 10
ok iiziicii demektir.

Diisiinceler siitununda, olay sirasinda aklinizdan gegen veya simdi
olay diisiiniirken akliniza gelen her iiziicii diigiinceyi listeleyin. Kendi-
nizi soru yazarken bulursaniz, bunlan ifadelere doniistiiriin; ¢arpitmalar
bu sekilde fark etmek daha kolay olur. Bu tamamlandiginda, orta siitunda
fark ettiginiz her carpitmay: etiketleyin. Ugiincii siituna da her garpitma-
nin yerine gegebilecek sakin diisiinceleri yazin. Ardindan, yogunluklari-
nin azalip azalmadigini gormek icin duygusal sonuglar1 yeniden deger-
lendirin. Yogunluktaki kiiciik bir degisiklik bile 6nemlidir ve rahatsiz ol-
mak (6rnegin, klinik depresyon veya asir1 iiziintii) ile kotii olmak (uygun
diizeyde iiziintii gibi) arasindaki farki gosterebilir.

Bu kaydi giiniin sonunda veya durulmaya basladiginiz herhangi bir za-
manda doldurabilirsiniz. Partnerinizin, “Ne oldu?”, “Bunlar1 duymak sana
‘kendini’ nasil hissettirdi?”, “Aklindan hangi diisiinceler gecti?”, “Peki ak-
lindan bagka neler gecti?”, “Bu diisiincelerden herhangi biri ¢arpitma ola-
bilir mi?” “Bu diisiince bir carpitmasi olabilir mi?” gibi
sorular sormasi seklinde, bu alistirmayx iftler halinde denemek de ¢ok
etkili olabilir. Partneriniz daha sonra diisiinceleri degistirmek icin beyin
firtinas1 yapma konusunda da size yardimci olabilir. Bu partnerli ahistir-
mada, her iki birey de ¢arpitmalar1 daha sakin diisiincelerle degistirme
konusunda daha iyi hale gelir.
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Sekil 5.1. Basitlestirilmis giinliik diisiince kaydi

Sikintili durum: Patron beni haksiz yere azarladi ve bagka boliime gegir-
di.

Sonuglar: Kizgin 10 » 7; endiseli 9 » 6; korkmus 7 » 5; hayal kirikligina
ugramis 6 » 4

Diisiinceler Carpitmalar | Yerini Alabilecek Sakin Diisiinceler

Patronun adaletsizligi, | Kusur tespiti | Geriye ne kaldi? Hala hayatimin ve isimin

onun ve sirketin iyi kalan diger kisimlarimin tadini cikarabilirim.
yanlarini goremeyecek
kadar beni tisketti. Tek

diisinebildigim bu.

Bu sekilde -meli -mah 0 6yle biri. Farkh olsayds giizel olurdu ama

davranmamali. ifadeleri adaletsizlige takihp kalirsam kafayr yerim.

Hayatimi mahvediyor. | Suclama Kuskuculu§umu ya da kétii davranislarimi

Denemeyi birakacagim. onu suclayarak hakh ckermayacagim.

Odesecegiz. Kuskuculu§un ve dogrulugun kaybinin etkileri
ben emekli olduktan cok sonra bile devam
edecek.

Bana gorezi var. Kisisellestirme | Belki de yoktur.

Buna katlanamiyorum! | Felaketlestirme | Bu yeni goreve alismak biraz uyum
gerektirecek. Bunu zor bir ortamda iyi bir
seyler yapmak icin bir meydan okuma olarak
gorecegim.

islerin Oziine inmek: Cekirdek inanclar

Biligsel teorisyenlere gore, carpitmalar1 degistirmek psikolojik semptom-
lan azaltir, ancak duygusal rahatsizhigin tedavisi, cekirdek inanglar olarak
adlandirilan seyleri degistirmektir. Cekirdek inanglar tipik olarak yasa-
min erken donemlerinde edinilir, yaygin ¢arpitmalara yol agarlar ve ii¢
cesittirler:
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1. Beceriksizim (yetersiz, yeteneksiz, hiinersiz, gii¢siiz, kontrolsiiz).
2. Degersizim (hak etmeyen, kotii, degeri olmayan, ise yaramaz, kusurlu).
3. Sevilebilir degilim (¢iinkii gegmiste sevilmedim).

Ornegin, istismarc bir ebeveyn tarafindan Jann’a siirekli olarak yolun ke-
narindaki bir ¢opten farksiz oldugu séylendi. Bunun neden oldugu aci ve-
rici duygular telafi etmek igin, Jann hirshi ve inanilmaz bagaril biri oldu.
Diisiinceleri soyleydi: Bagarisiz olmak berbat bir seydir. Zayiflik gésterme-
meliyim. Miikemmel olmaliyim. Ne yazik ki, onun hirsh bir sekilde mii-
kemmellik arayig1, karsi konulmayan ¢ekirdek inanglarinin neden oldugu
aciy1 veya kendisinden siiphe duymasini hafifletmemigti.

Cekirdek inanglar, ¢arpik otomatik bir diigiincenin irdelenmesiyle
ortaya ¢ikar. Ornegin, Jann, Miikemmel olmalyyim, seklindeki 1srarci bir
diisiinceyle calismayi tercih etti ve kendisine su gibi sorular sordu:

“Bu ne anlama geliyor?” (Cevap: “Ben bir hata yapamam.”)

“Peki bu ne anlama geliyor?” (Cevap: “Insanlar benim hakkimda
kotii diisiinecek. Beni reddedecekler.”)

“Bunun dogru oldugunu varsayarsak, neden bu kadar kétii olsun
ki? Bu benim hakkimda ne anlatiyor?” (Cevap: “Yetersizim.”)

Bu irdeleme siirecinde belirginlesen zihin okuma ve agir1 genelleme car-
pitmalarimi fark etmis olabilirsiniz. Jann, diisiincelerini sorgulayarak,
kendisinin Ben (her zaman ve her yonden) yetersizim, seklindeki ¢ekirdek
inancini olusturdu ve sonra da buna kars: koyabilecek duruma geldi. Or-
negin, ge¢miste zor durumlarda 6nemli seviyede yetkinlik gosterdigi za-
manlan belirleyebilir. Sevilesi 6zelliklerini ve bir¢ok kusurlu insanin yine
de saglikli bir sekilde sevildigi gercegini de diisiinebilir.

Cekirdek inanglarinizi ortaya gikarmaya ¢alisin. Tamamlanmis bir
giinliik diisiince kaydindan, 6zellikle rahatsiz edici bir diisiince segin ve
nihayetinde, “Bu benim hakkimda ne soyliiyor?” sorusuna gelene kadar
kendinize sorular sorun. Bu yontem sizi genelde ¢ekirdek inanciniza y6n-
lendirir. Ardindan, hem g¢ekirdek inanca hem de sorulariniza verilen ilk
yanitlara meydan okuyun. Her ikiniz de pratikle ustalik kazanabilecegi-
niz i¢in bu egzersizi bir partnerle yapmak ¢ok yararh olabilir.
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Sonuc

Sadece bir diizine kadar ¢arpikligin bu kadar ¢ok soruna sebep olmasi il-
ging degil mi! Onlan fark etmek i¢in yeterince zaman ayirdiktan sonra,
onlar1 daha az duygusal rahatsizlikla sonuglanacak sekilde daha mantikh
diisiincelerle tutarh bir sekilde degistirebiliriz. Bu, herkesin pratikle usta-
lasabilecegi bir beceridir.
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6. Boliim

Bilincli Farkindalik

Biligsel yeniden yapilandirma, deneyen hemen herkes i¢in faydali olmus-
tur. Bununla birlikte, mantigin tek bagina rahatsiz edici duygulan sa-
kinlestirmek igin yetersiz kaldig1 zamanlar da vardir. Bu durumlar igin,
biligsel yeniden yapilandirma gibi ¢esitli kosullarda duygusal ve fiziksel
sikintiy1 azaltmaya yardimci olan tamamlayici bir beceri vardir. Bu bece-
riye bilingli farkindalik denmekte ve ¢ok farkl bir sekilde ¢calismaktadir.

1979'da Dr. Jon Kabat-Zinn, Bat1 tibbina bilingli farkindalig: tanitt:.
Kendisi Massachusetts Universitesi Tip Fakiiltesindeki Stres Azaltma
Klinigi'nin (simdi Bilingli Farkindalik Merkezi) yoneticisiyken, farkl tiir-
de hastaliklardan mustarip ve geleneksel tedavilere yanit vermeyen hasta-
lar ona gonderilmisti. Kabat-Zinn, onlara bilingli farkindalik temelli stres
azaltma olarak adlandirdig: tedaviyi uyguladi ve hastalarin teshislerinden
bagimsiz olarak, aci gekmenin psikolojik ve tibbi semptomlarinin yiizde
30 azaldigini fark etti. O zamandan beri, bilingli farkindalik egitimi Ame-
rika ve diinya ¢apindaki psikoloji ve tip merkezlerinde, iiniversitelerde ve
hatta hapishanelerde bile 6gretilmistir. Ve bulgular, bilingli farkindalik
sahibi insanlarin giiclii olumsuz duygular1 yonetmede konusunda daha
iyi is cikardiklarini géstermigtir.

Bilingli farkindalik bize Dogu psikolojisinden gelse de, hemen herke-
sin bakis agisiyla kolayca uyum saglayabilmektedir. Bilingli farkindalik
her birimizin iki zihinden olustugunu varsayar (bkz. Sekil 6.1). Bazen ger-
¢ek mutlu dogamiz olarak da adlandirilan bilgelik zihni, ashinda 6ziimiiz-
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de kim oldugumuzdur. Bilgelik zihni nazik, bilgili, sakin, sabirli, neseli ve
umutludur; psikolojik saglamlikla iligkilendirdigimiz 6zelliklerdir. Sira-
dan zihin, bilgelik zihnimizi 6rterek ve gizleyerek gercek mutlu dogamiz1
deneyimlememizi engeller ve fazla aciya sebep olur. Doniip duran, siirekli
hareket halindeki yorucu diisiinceler (sekil 6.1'deki oklarla gosterilmigtir)
takint1 yapan, endiselenen, plan yapan, kafa yoran, kendini bogan, acele
eden, yargilayan, aciyadirenen ve diinyanin isleyis sekliyle savagan siradan
zihnin karakterini belirlemektedir. (Neden bu aciy1 ¢ekiyorum? Buna daya-
namiyorum. Buna bir son vermeliyim. Ama ya bitmezse?). Bu tiir diisiinceler
kaygi, depresyon, ofke, aggozliiliik ve diger sikintili duygulara yol agar.
Birinin kendinde olmadigini soyledigimizde (endise, ofke, vb. sebebiyle),
aslinda onun gergek mutlu dogasindan uzaklastigini ve siradan zihindeki
bir savagta mahsur kaldigin1 sdylemis oluyoruz. Bilingli farkindalik gorii-
siinde, diisiinceler sorundur. Diisiincelerle ne kadar mesgul olursak veya
savagirsak, o kadar da sikintili oluruz. Bilingli farkindalik ¢6ziimii, sadece
sikint1 verici diigiinceleri kabul etmek ve daha sonra onlarin 6ziine ine-
rek huzurlu, dogal mutlu halimize geri donmektir. Bir diigiince sadece bir
diisiincedir. Gergek olmak zorunda degildir ve iizerine asin diijymeye de
gerek yoktur.

Sekil6.1: Zihnin ikili dogasi

Biligsel yeniden yapilandirma, duygusal sikintiya yol agan ¢arpitmalara
karsi koyar veya bunlarla savagir. Ornegin, bir kisi Ben yetersizim diisiin-
cesiyle yeterli oldugu anlari siralayarak savasabilir. Yine de bazen diisiin-
celerle savasmak daha fazla gerginlik yaratabilir. Bu sikintili duyguyla sa-
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vagmak yerine, sevgi dolu bir ebeveynin yaraly, aglayan ¢ocuguna sarilip
onu sakinlestirmesi gibi, sadece bu duyguyla oturup onu sakinlestirseniz
neler olabilecegini hayal edebiliyor musunuz? Sonunda acis1 azalir ve ¢o-
cuk oynamaya geri doner. Bu, bilingli farkindaligin size sikintiya karsilik
vermenin yeni bir yolunu nasil 6gretecegini gostermektedir.

Bilincli Farkindalhik Tutumlari

Bazi Dogu kiiltiirlerinde, “zihin” kelimesi “kalp” kelimesiyle ayn1 anlama
gelmektedir. Bilingli farkindahk egitimi kalbin tutumlarim gelistirir. iste
en temel tutumlardan altisi.

Sefkat: Bu, bagkalarinin acilar i¢in keder duymanin yani sira yardim etme
ve aclyl yatistirma arzusu anlamina gelir. Bilingli farkindalik baglaminda,
“sefkat” ayn1 zamanda kendi acimiza kars1 da ayni sekilde hissetmemiz
anlamina gelir. Bilingli farkindalikla yapilan her sey, her ac1 verici an i¢in
de her memnun edici an i¢in de nazik, kibar, dost¢a bir farkindalik getirir.

Anlamak isteyen, elestiriden uzak sogukkanlilik: Batr'da genellikle in-
sanlar acidan hoglanmaz. Siklikla onu kétii bir sey olarak goriir ve eti-
ketler ve ondan kagmak icin de agn kesiciler kullanirlar. Bu savas tipik
olarak aciy1 artirir. Bilingli farkindalik uygulamasinda, aciy: iyi veya kotii
olarak degerlendirmeden sadece gézlemleriz. Onu, sanki hos bir duyguyu
izliyormus gibi sadece izleriz. Bu durus —-sadece aciya verdigimiz tepkiyi
degistirme- genellikle acinin yogunlugunu azaltmaya yardimci olur.

Kabullenme: Hemen diizeltmeye, degistirmeye veya onlarla savasmaya
¢alismadan, bir seyleri o anda nasilsa Gyle kabul etmek anlamina gelir.
Kabullenme tutumu, “Ne hissediyorsam hissedeyim, sorun yok. Birak da
hissedeyim,” der. Duygularla savagsmayi biraktiginizda, duygusal yogun-
luk da genellikle degisir. Degissin diye ugrastiginizdan degismez. Sadece
neyin degistigini fark edersiniz.

Enginlik: Bilgelik zihni, acimiz1 igine ¢ekecek kadar genis ve derindir.
Bilgelik zihnini engin bir okyanusa benzetebilirsiniz. Bilgelik zihni yii-
zeydeki dalgalar gibi yiikselip al¢alan aciy1 okyanusun derinliklerinden
izler. Okyanus, acidan daha etkilemeden onu emer. Ayni sekilde, siz de
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onun gelip gegici bir sey oldugunu ve onunla basa ¢ikabilecek kadar engin
oldugunuzu bilerek, ac1 gekmeyi korkmadan ya da gerilmeden kucaklaya-
bilirsiniz.

Iyi mizah: Acilarin ¢ogu agin ciddi olmaktan kaynaklanir. Bilingli farkin-
daliga eglenceli, neseli bir tutumla yaklasiriz.

Acemi zihni: Uzman kisiler zaten ¢ok sey bildiklerini varsayarlar, bu yiiz-
den de ¢ok az sey Ggrenirler. Yeni baglayanlar da, tipki bir ¢ocuk gibi, yeni
deneyimlerden bir seyler 6grenmeye agiktirlar. Bilingli farkindalikla, yeni
tutumlara ve gercek mutlu dogamizi deneyimlemeye agik oluruz. Bilingli
farkindalik uygulamasina, karamsar bir sekilde ise yaramayacagini varsa-
yarak degil, faydali olabilecegini diisiinerek yaklagiriz.

Bilincli Farkindahik Egitim Dizisi

Kronik acinizin oldugunu ve sekiz haftalik bir bilingli farkindalik egitimi-
ne basladigimz diisiiniin. ilk 6nce yavasca kuru iiziim yemeniz ve baska
bir sey yapmamaniz istenir. $u diigiincelerin zihninize dolustugunu fark
edebilirsiniz: Kuru iiziimiin acimu hafifletmekle ne ilgisi var? Kuru iiziim
sevmem ben - Annem onlan yulaf ezmemin igine koyuyor. Yulaf ezmesin-
den nefret ederim. Ogle yemeginde ne var acaba? Yapilacaklar listemde bazi
seyler var. Bu diisiinceler, kuru iiziim yemeyi deneyimlemediginiz 6l¢iide
sizi anin digina gekip ¢ikarir. Muhakemede bulunmadan yalnizca diisiin-
celerinizi fark edip dikkatinizi yavas¢a kuru iiziim yemeye cevirirseniz,
hizli hizli kuru iiziim yerken genelde kagirdiginiz zengin tatlan ve diger
hisleri fark edebilirsiniz. Ayrica, yemek yemenin fiziksel hissiyatina odak-
landiginizda daha ¢ok rahatladigimzi da fark edebilirsiniz; gii¢lii sikinti-
I1 duygulan yargilamadan ya da bunlara tepki vermeden sadece sakince
odaklanin. Bagka bir deyisle, bilingli farkindalik uygulamasinin 6ziinii
deneyimlemeye bagliyorsunuz demektir.

Daha sonra, bilingli nefes almayi 6greneceksiniz. Aslinda bir sey yap-
maya ¢alismadan, sadece nefesinize odaklanarak pratik yapmis olacaksi-
niz. Acemi zihniyle, her nefesin benzersiz oldugunu fark edeceksiniz. Ne-
fes alip verirken viicudunuzdaki degisiklikler fark edeceksiniz. Zihniniz
bosken veya diigiinceler ortaya ¢iktiginda, hicbir sey diisiinmeden, dikka-
tinizi yavasca tekrar nefesinize odaklayarak degisimi fark edin. Nefes alip
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verme halinin ve gelip giden diigiincelere karg1 savagmayi1 birakmanin ne
kadar sakinlegstirici oldugunu géreceksiniz.

Daha sonra viicut tarama becerisi, belirli hisleri iyi veya kotii olarak
degerlendirmeden, viicudun ne hissettigini basitce fark etmeyi size 6g-
retecek. Viicut bolgelerinize odaklanarak nefes alin ve sonra da anlamaya
¢alisarak, farkindalig1 viicutta yavasca hareket ettirmeyi 6greneceksiniz.
Viicudunuza farkindalik kazandirmak igin ortaya ¢ikan diisiincelere so-
gukkanlilikla kargilik vermeye devam edin. Hem bilingli farkindalikla ne-
fesalip verme hem de viicut taramasi, rahatsizlik veren diisiinceler etkisi
altindayken viicudunuzun iginde rahatlamayi 6gretir.

Bu ve diger beceriler, yogun olumsuz duygulara karsilik vermenin ve
kendinize bakmanin yeni bir yolu olan iiziicii duygularla yiizlesmeyi aga-
g1da verecegimiz giiclii meditasyonla harmanlar. Bu meditasyon sizin i¢in
faydali olduysa, pratik yapmaya devam edebilir veya ek egitimler alabilir-
siniz (6nerilen kaynaklarda “Bilingli Farkindalik” boliimiine bakin).

Etkinlik: Rahatsiz Edici Duygularla Yizlesme

Bu meditasyon, hos olsun ya da olmasin duygularin kargisinda sakin ve
tepkisiz kalmay1 6gretir. Aciyla savagmaya veya onu bastirmaya ¢aligmak
yerine, nazik bir farkindalikla actya dogru -onu hafifleterek ve yumusata-
rak- yavasca yoneliriz. Tepkimizi yumusatmak aciy1 deneyimleme sekli-
mizi degistirir. Bu meditasyonu en az bir hafta boyunca her giin 30 dakika
veya daha fazla uygulamanizi 6neriyoruz.

1. Meditasyon durusunu, ayaklar yerde diiz, eller kucakta rahat bir
sekilde dururken dik sekilde oturma olarak diisiiniin. Omurga, iist
iiste dizilmis bozuk paralar gibi diizdiir. Ust beden gorkemli bir dag
gibi zarif bir asaletle, rahat halde ama diktir. (Gérkemli dag, cevresin-
deki degisen kosullara ragmen giivende ve degismezdir.) Birakin goz-
leriniz kapansin. Nefes ali§ verisinizin, huzurla dolu bilgelik zihninize
yerlesmesine yardimci etsin.

2. Ozellikle sefkat, kabullenme, iyi mizah ve enginlik tutumlarini ha-
tirlayin. Zaten bir biitiin halinde oldugunuzu unutmayin. Duygular
deneyimlemenin yeni bir yolunu kesfederken acemi zihnini kullanin.

3. Nefesinize odaklanin. Nefes alip verirken karninizin yiikselip al¢al-
masina dikkat edin ve birkag¢ dakika boyunca yumusak ve rahat halde
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olmasina izin verin. Karin, gogiis, burun, bogaz ve gégiis kafesindeki
hareketlere ve hislere dikkat edin. Ornegin, nefes alirken karninizin
yiikseldigini ve gerildigini ya da burun deliklerinizden igeri girip ¢tkan
havayi fark edin. Diisiinmeyin ya da baska herhangi bir sey yapmayin,
sadece fark edin. Nefes alip verir haldeyken, igten bir ilgiyle fark edin
ve birakin ne olursa olsun. Diigiinceler ortaya ¢iktiginda onlar1 sadece
fark edin, sonra nazikge, sabirla ve tekrar tekrar farkindaligimz1 nefes
alis verisinize ¢ekin.

. Yargilamadan ya da onu degistirmeye ¢aliymadan sadece viicudu-
nuzdaki herhangi bir duygunun, gelip giden herhangi bir hissin
farkina varin. Ornegin, bacaginizin sandalyenin neresine degdigini
veya ellerinizin kucagimzin neresinde durdugunu fark edebilirsiniz.
Bir bolge se¢in, mesela karin bolgesi. O bolgeye odaklanarak nefes alip
verin. Zihninizin o bolgede dinlendigini hayal edin. Huzursuzluktan
hoglanmiyorum, gibi yorumlar getirmeden sadece ne hissettiginize
dikkat edin. Nazik bir kabullenme ve miisaadeyle hislerinize odakla-
nin. Bazen onlara nazik bir farkindalikla yaklagtigimizda hisler degisir;
gelirler ve giderler. Yine de, bir sey yapmadan sadece neler oldugunu
izleyin. Hazir oldugunuzda, daha kasith nefes alip verin ve daha sonra
da dikkatinizi o bolgeden uzaklastirin ve gogsiiniiz gibi viicudunuzun
bagka bir bolgesine yonlendirin. Gégsiiniiziin etrafindaki bolgede ne
hissettiginize odaklanin. Herhangi bir huzursuzluk veya endise varsa,
sadece bunu fark etmeye ¢alisin. O bolgeye dogru nefes alin. Nefesi-
nizin o bolgeye nezaket ve kabullenme tasidigini diisiiniin. Sadece o
bolgedeki degisen hisleri fark ederek o bolgeye odaklanarak nefes alip
verin. Hazir oldugunuzda, o bolgeye odaklanarak daha kasith nefes
alip verin. Nefesi verirken, farkindahig: viicudunuzun eliniz gibi bas-
ka bir bolgesine tasiyin ve 6nceki bolgedeki farkindaligin dagilmasina
izin verin. Sadece o bolgedeki hisleri fark ederek, o bolgeye odaklanip
nefes alip verin. Hazir oldugunuzda, daha kasith bir nefes alin ve nefes
verirken farkindaligin bir biitiin olarak viicudunuza yayilmasina izin
verin.

. Zihninizin dalip gittigini fark ettiginizde kendinizi tebrik edin. S1-
radan zihnin yaptig1 budur. Diisiincelerin sadece diisiinceler oldugu-
nu ve sizi tanimlamadigini unutmayin ve farkindaliginizi tekrardan
nazikge nefes alip vermeye ve viicudunuzu hissetmeye yoneltin. Dii-
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stincelerinizi durdurmaya degil, sadece onlar1 sakince fark etmeye ve
ardindan farkindaliginizi yavasca nefesinize ve viicudunuza yonelt-
meye ¢aligin.

Simdi de belki igle veya iligkilerinizle ilgili zor bir durumu ve de-
gersizlik, yetersizlik, iiziintii veya gelecek kaygisi gibi beraberinde
ortaya ¢ikan duygulaninizi animsayin. Bu durum igin bir alan agin.
Bu duygulara igten bir ilgi gosterin. Hissettiginiz sey her neyse gayet
normal. Bu duygulari, eski bir dostmusgasina igtenlikle kargilayin.
Duygulan, viicudunuzun neresinde hissettiginizi fark edin. Orne-
gin, mideniz, gogsiiniiz veya bogaziniz olabilir. Bu duygulan tiimiiyle
kabullenerek tamamen hissetmek igin kendinize miisaade edin. Ken-
dimi sikip bir siireligine bu duygulanin beni etkilemesine izin verecegim ki
onlardan kurtulabileyim, diye diisiinmeyin. Bu tiimiiyle bir kabullenme
degildir. Bunun yerine, duygulari tamamen kabul etmenize izin veren
bir alan olusturun.

Viicudun o bélgesine odaklanarak biiyiik bir gefkatle nefes verin.
Uzun zamandir 6nemsenmemis, karanlik bir odaya temiz hava ve gii-
nes 15181n1n girdigini diisiiniin. Nefesinizi burnunuzdan, bogazinizdan,
cigerlerinizden ve ardindan viicudunuzun iiziicii duygu veya duygula-
1 hissettigi kisima kadar takip edin. Sonra, duruldugunuzu hissedene
kadar viicudunuzdan c¢ikan nefesi takip edin. Bunu yaparken nazik,
sevgi dolu, kabullenici bir giiliimsemeyi diisiinebilirsiniz. Huzursuzlu-
gu degistirmeye veya uzaklastirmaya ¢alismayin. Kendinizi ona kars1
savagmak veya onunla miicadele etmek icin hazirlamaymn. Onu yargi-
lamadan, gergek bir kabullenme, derin bir ilgi, huzur, tiim insanlara
karg1 nazik tavir sergilemek anlamina gelen sevgi dolu bir nezaketle ku-
caklayin. Viicudun gevsemesine ve o bolgenin etrafinda a¢ilmasina izin
verin. Bilgelik zihni bu duygulan biiyiik bir sefkatle tagiyabilecek kadar
engin ve sevgi de huzursuzlugu kucaklayacak, hos karsilayacak ve igi-
ne niifuz edecek kadar biiyiiktiir. Nefesinizin, uyuyan bir bebek misali,
duygularinizi oksamasina ve yatistirmasina izin verin.

Aciy1 nezaketle kucaklayacak kadar engin oldugunuzu hatirlayin.
Bunu yararh buluyorsaniz, size sevgi dolu nezaketi hatirlatan sevdigi-
niz insanlan akliniza getirin ve zor durumu diisiiniirken bu sevgi dolu
nezaketin farkindaliginiza niifuz etmesine izin verin. Duygularinizi
degistirmeye ¢aligmadan sadece onlara ne olduguna dikkat edin.
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10. Hazir oldugunuzda, viicudunuzun o bolgesine odaklanarak daha
derin bir nefes alin ve nefes verirken de odaginiz: bir biitiin halin-
de viicudunuza dogru genisletin. Gelip gecen her aciy1 tagiyacak olan
bilgelik zihninin biitiinliigiiniin ve engin, sinirsiz sefkatinin farkinda
olarak, tiim viicudunuzun nefes alip vermesine odaklanin. Odaginiza
duydugunuz sesleri de ekleyin, yorum yapmadan ya da elestirmeden
sadece bu sesleri farkindaliginiza katin. Hafif bir tebessiimle dinle-
meye devam edin. Havay1 viicudunuzda hissedin; tiim viicudunuzun
nefes alip verdigini hissedin. Farkinda oldugunuz her seyi yumusak ve
icten bir kalple fark edin.

11. Son olarak, asagidaki diisiinceleri sessizce tekrar edin: “Sevgi dolu
nezaketi unutma. Mutlu ol. Biitiin ol.”

12. $u anda deneyimlediginiz seylerin farkinda olun. Merakla ve iyi mi-
zahla, viicudunuzun nasil hissettigini sadece fark edin. Hangi duygu-
lan1 hissediyorsunuz? Sakinlik, huzur ya da durulma hissediyor mu-
sunuz? Uzgiin miisiiniiz? Ne hissediyorsaniz hissedin, sorun degil.
Sadece farkinda olun, yeter.

Bilingli farkindalik hakkinda daha fazla sey 6grenmek isterseniz bu me-
ditasyonun uyarlandigi 10 Simple Solutions for Building Self-Esteem [Benlik
Saygist Olugturmak igin 10 Basit C6ziim] (Schiraldi, 2007) adli kitab1 okuya-
bilir veya Onerilen kaynaklar boliimiindeki diger bilingli farkindalik kay-
naklarina bagvurabilirsiniz.

Etkinlik: Cekirdek inanclarla Yiizlesme

Besinci Boliim'de agiklanan biligsel yeniden yapilandirma, size iiziicii ge-
kirdek inanglar1 ortaya ¢ikarmanin ve karsi koymanin bir yolunu géster-
di. Bu genellikle ¢ok ise yarar. Bununlabirlikte, ¢ekirdek inanglar genelde
hayatimizin ilk yillarinda zihinlerimize yerlesir ve mantigimizi kullana-
rak bunlar1 tamamen azaltmak zordur. Bilingli farkindalik, kafadan ¢ok
kalbe dayanan sikintili ¢ekirdek inanglarla basa ¢ikmanin farklh bir yolu-
nu Ogretir.

Diyelim ki temel inanciniz, Ben yetersizim, seklinde. Bu normaldir.
Neredeyse herkes zaman zaman boyle hisseder. Kimse boyle hissetmek-
ten hoslanmaz tabii ki. Bu yiizden siz de bu diisiinceye karsi, Ben yetersiz
degilim, diyerek savasmaya ¢alisirsiniz. Bu ¢ok aci verici bir diisiince. Boyle
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hissettigimi kimsenin bilmesine izin veremem. O kadar becerikli olacagim ki

kimse beni yetersiz olmakla suclayamayacak. Ya da neden yetenekli oldugu-

nuzu diisiinmeye devam edebilirsiniz. Belki de ¢ekirdek inang, ¢ocuklu-
gunuzda ciddi bir sekilde elestirildiginiz bir zamanda ortaya ¢ikmustir. Bir
yetiskin olarak, savas daha fazla sikintiyla birlikte devam eder.

Bilingli farkindalik, Ben yetersizim, diisiincesini sadece siradan zihin-
de savastigimiz bir diisiince olarak goriir. Bu diisiinceyle hi¢ savasmadan
sadece var olmasina izin verseydiniz ne olurdu? Bu diisiinceden gelen
duygunun viicudunuzdaki yerini fark etseydiniz ve o duyguyu sefkatle
kucaklasaydiniz ne olurdu? Bu yaklasimin sadece duruma verdiginiz tep-
kiyi degistirdigini gorebiliyor musunuz? Her ne kadar geliski yaratsa da
bu yaklagim, zihni ¢ok¢a yoran o savasa gerek kalmadan olgunlasabilece-
gimiz giivenli bir alan olusturur.

Bu aktivite i¢in, Ben yetersizim, Ben sevilesi biri degilim veya Ben degersizim
gibi tiziicii bir ¢ekirdek inang segin. Diigiinceyle diisiinerek savasmak
yerine, ¢ekirdek inanca kars1 miicadeleyi birakin. O zaman bu gekir-
dek inanc1 (veya daha dogrusu bununla iliskili duyguyu) viicudunuzun
neresinde hissettiginizi fark edeceksiniz. Huzursuzlugu hissettiginiz
bolgeye odaklanarak, onu yargilamadan nefes alacaksiniz ve sonra
da bu huzursuzlugun dagilip gitme farkindahgina izin vereceksiniz.
Duygusal olarak tepki veremediginiz ancak sefkatli bir sekilde yanit
verdiginizde, olumsuz diisiinceler ve duygularla iligkili sinir yollar1
kullanilmadig igin bozulur. Bunun yerine, bilgelik zihniyle iligkili yol-
lan1 giiglendireceksiniz. Oniimiizdeki birkag giin boyunca bu meditas-
yonu birkag kez uygulayin ve neler oldugunu fark edin.

1. Ayaklariniz yerde diiz ve eller kucaginizda dinlenirken dik bir sekil-
de rahatca oturdugunuz meditasyon durusuna gegin. Sakince nefes
alin, bilgelik zihninizde kalin.

2. Cekirdek inancimizi nazik bir farkindaliga tagiyin. Diisiinceyi yargi-
lamadan, bu diisiinceyi ve onunla baglantilh duygular1 viicudunuzun
neresinde hissettiginizi fark edin ve o alana dogru sevgi dolu nezaket
ve tam bir kabullenmeyle nefes alip verin.

3. Zaman zaman, eger yardimci olacaksa, kendinize bilingli farkinda-
likla sunlar1 hatirlatin:

Bu sadece bir diisiince.
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Bu diisiinceyi nazik bir farkindalik tut.
Sefkat duy.

4. Viicudun diisiinceyi hissettigi bolgeye odaklanarak nefes alip ver-
meye devam edin. Acele etmeyin, alana dair farkindaliginiz1 serbest
birakmaya hazir olana kadar bu alana odaklanarak nefes alip verin.

5. O bolgeye odaklanarak daha derin, daha kasten bir nefes alin. Nefes
verirken ¢evrenizin farkina vardik¢a o bélgenin farkindaliginin da da-
gilip gitmesine izin verin. Veya giiliimseme meditasyonuna gecin (bu
meditasyonun detaylar1 i¢in sayfanin kenarindaki karekodu okutun).

Sonuc

Bilingli farkindalik, diisiincelerimizle karsi sik sik girdigimiz savaglara
ferahlatic1 bir alternatif sunar. Celigkili bir sekilde, ne hissedersek his-
sedelim bunu nazikg¢e kabul ederek, olumsuz duygularin yogunlugunun
genellikle azaldigini goriiriiz. Sonraki ii¢ boliim, zor kosullar1 nazikge ka-
bullenmek ve bu durumlara farkindalik getirmek i¢in 6zel uygulamalar
sunmaktadir.
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7. Bolim

0z Sefkat

Bu boliimde, zor duygular ve acilarla basa ¢tkmanin kisa ve basit bir yolu
olan 6z sefkat becerisinin nasil kullanilacagini agiklayacagiz. Bu boliim,
bilingli farkindalik uygulamasini, kisisel aksakliklarin acisindan kurtul-
mamiza yardimci olacak ve yumusatacak sekilde genisletecektir.

Kendinize ¢ok yiiklenmeye yatkin misiniz? Zor zamanlar gegirdiginiz-
de -hata yapmak, koydugunuz bir hedefe ulagamamak, koétii muamele
gormek, reddedilmek veya sert bir sekilde elestirilmek gibi- kendi kendi-
nizi yogun sekilde elestirir misiniz? Kendinizle ilgili sorunun ne oldugu-
na takilikalip hemen “diizeltmek” i¢in kendinizi yorar misiniz? Kendinizi
hizaya sokmak ve daha iyisini yapmaya motive etmek amaciyla kendinizle
sert konugmalar yapip kendinizi hirpalar misiniz? Kendinize kars1 davra-
ni§ sekliniz belki de gegmiste insanlarin size béyle davranmis olmasindan
kaynaklaniyor olabilir mi?

Boyle sert bir durugla kendimizi korudugumuzu ve motive ettigimizi
diisiiniiriiz. Ancak arastirmalar, daha nazik bir yaklagimin daha az stres
verici oldugunu ve daha fazla biiyiimeye ve psikolojik saglamliga yol agti-
gin1 gostermistir.

Oz sefkat aragtirmalari, Dr. Kristin Neff onciiliigiinde gelismistir. Dr.
Neff, 6z sefkatin, Altin Kural'in tersi oldugunu, yani sevdiginiz biri veya iyi
bir arkadaginiz zor durumdayken onlara nasil davraniyorsaniz kendinize
de 6yle davranmak ve zor zamanlari anlayis ve nezaketle karsilamak ge-
rektigini sdyler. Oz sefkat iig bilesene ayrilir (Neff, 2011):

98



Oz Sefkat

e Uziicii duygulann bilingli farkindaligx: Sakin, tepkisiz bir sekilde, o anda

icimizde neler oldugunu fark ederiz. Elestirmekten ziyade sadece kabul-
lenme vardir. Aktif bir sekilde actya doneriz ve bu da onu iyilestirmenin
tek yoludur. Bu, 6nceki boliimde tartigtigimiz bilingli farkindalik ilkeleri-
ne benzerdir. Dr. Neff bunlara asagidaki iki benzersiz 6zelligi de ekler.
Ortak merhamet hissi: Bu hepimizin ac1 ¢ektiginin farkina varmaktir;
hepimiz aym gemideyiz. Herhangi bir sokakta, herhangi bir kapinin ar-
dinda ac1 vardir. Her birimiz mutlu olmay: ve ac1 ¢cekmemeyi arzulariz
ama yine de hepimiz zaman zaman tokezleriz. Hepimiz sonu hiisranla bi-
ten hayallerden, kendi kusurlarimizdan veya iyi niyetin kaybolmasindan
kaynaklanan acilan hissederiz. Bunu anlarsak, diger insanlarla aramizda
bir bag hisseder ve yalniz olmadigimizin farkina variriz. Bu, acilarimizi bir
mantiga oturtmaya yardimci olur. Kendimizi daha az yalniz hissederiz.
Kendinize nazik ve destekleyici olma: Kusurlu oldugumuz i¢in kendimi-
zi agr elestiri toplarnna tutmak yerine acimiza derin bir ilgi, sabir, anlay:s,
sicaklik ve cesaretlendirmeyle karsilik veririz. Bu goriis, “Yalniz degilsin,
ben senin igin buradayim,” demektir. Bir 6diille yol gostermek bir ceza-
dan daha motive edicidir. Korku, uzun vadede en iyi performansa ve bii-
yiimeye yol agmaz.

Biraz durup sevdigi birini kaybeden yakin bir arkadasiniza kars: hisse-
deceginiz nazik ve ilgi dolu duygulan diisiinebilir misiniz? Ya da yol ke-
narinda kaza gecirmis bir kisiye kars1? Bagka biri tarafindan asagilanmig
bir aile iiyesine kars1? Aci geken bir ¢ocuga karg1? Zor zamanlarda bu tiir
bir sefkati kendinize de gosterdiginizi hayal edebiliyor musunuz? Bu nasil
bir his olurdu? Dr. Kristin Neff’in miikemmel internet sitesi http://www.
self-compassion.org adresinden uyarlanan asagidaki beceri, duygusal ac1
veya istirabi tetikleyen zor zamanlar icin ¢ok etkilidir.

L

Etkinlik: Oz Sefkat
Gegmisinizde yasadiginiz ve iiziintii, 6fke, hayal kinkligi, utang,
Ozelestiri, reddedilme, yalmiz kalma gibi duygusal sikintilan tetikle-
yen orta yogunlukta bir olay secin. (Bu beceriyle rahatladiktan sonra,
daha iiziicii veya yeni olusan durumlar i¢in de bunu deneyebilirsiniz.)
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2. Tiim bu zor duygulari ve hisleri tam olarak fark etmenize izin verin.
Onlara kargi durmayin veya onlari uzaklagtirmaya ¢alismayin. Sadece
yumusak ve igten bir kalple igeri girmelerine izin verin ve su ciimleyi
hatirlayin: “Her ne olursa olsun, hissedeyim.” Ellerinizi samimi bir ge-
kilde, kalbiniz veya karniniz gibi, acinin viicudunuzda tutuldugu yere
yerlestirin. Nefes alirken, sefkatin viicudunuzdan asag1 dogru aktigin,
aciy1 tutan alana niifuz ettigini ve onu yatistirdigini hayal edin. Nefes
alip verirken karninizin ve gogsiiniiziin yiikselmesi ve algalmasi gibi,
hislere dikkat edin.

3. Yumugak ve nazik bir yiiz ifadesiyle, belki de sevgi dolu bir ebeveyn
gibi, sessizce veya yiiksek sesle bu dort ifadeyi yavagca ve bilingli bir
sekilde tekrarlayin:

Bu bir ac1 ¢gekme anu.

Ac1 gekmek hayatin bir pargasidir.

Bu noktada kendime karg1 nazik olmaliyim.
ihtiyacim olan sefkati kendime vermeliyim.

4. Budort ifadeyi birkag kez daha tekrarlayin. Nefes alis verisinizi fark
etmeye devam ederken, kalbinizi ve viicudunuzu her nefeste dolduran
yatistirici anlayigi ve nezaketi hissedin.

5. Bitirdiginizde, i¢cinde bulundugunuz inin birka¢ dakika oncesine
gore biraz daha az sikintili olup olmadigim fark edin. Celiskili bir
sekilde bu bazen bunun i¢in ugragsmamiza ragmen kendiliginden olu-
verir.

Etkinlik: Oz Sefkat ifadelerinin Pratigi

Herhangi bir zor durumda kullanmak iizere bu dort ifadeyi ezberleyin:
(1) Bu bir ac1 cekme 4ny; (2) Ac1 cekmek hayatin bir pargasidir; (3) Bu nok-
tada kendime karg1 nazik olmaliyim; (4) ihtiyacim olan sefkati kendime
vermeliyim. ilk ifadenin bilingli farkindaliga, ikincisinin ortak merhamet
hissine ve son ikisinin de kendinize kars1 nazik ve destekleyici olmaya
gonderme yaptigina dikkat edin. Isterseniz, bu ifadelerden bazilarim aga-
gidaki tabloda goriinenler gibi, kendi sectiginiz ifadelerle de degistirebi-
lirsiniz (Neff, 2011).
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Bilingli Farkindahk

Ortak Merhamet Hissi

Kendinize Kars: Nazik ve
Destekleyici Olma

Bu gercekten cok zor ve ilgiye
ihtiyacim var.

Evet, aar cekiyorum.

Bu su an benim icin cok zor.

Baskalan da béyle acilar gekti.

Aa cekmek insan olmanin bir
parcasidir.

Boyle hissetmek normaldir.

Bu aarya nezaket ve sefkatle
karsilik vereyim.

Aa cektigin icin cok Gzgiiniim.

Miimkiin oldu§unca kendime

karsi anlayish olayim.

Kendimi oldugum gibi kabul
edeyim.

Hafta boyunca kargilagtiginiz zor durumlara yanit olarak segtiginiz dort
ifadeyi, “Oz Sefkat” etkinliginde agiklanan bes adimli modeli izleyerek
kullanmay deneyin. Deneyiminizi Ek C'deki giinliige kaydedebilirsiniz.

Sonuc

Oz sefkat becerisi, elinizi viicudun duygusal aciy1 barindiran alam iize-
rine koydugunuz ve ardindan dort 6z sefkat ifadesini tekrarladiginiz bi-
lingli farkindalik meditasyonuna dayanmaktadir: Biri aciy1 kabul eder ve
konumlandirir, biri hepimizin ayni gemide oldugunu hatirlatir ve ikisi de
size nazik bir destek sunar. Bu beceri, zor yasam kosullarinda yolunuzu
bulabilmek i¢in nazik ve hosgoriilii bir yol sunar.
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8. Bolim

Disavurumcu Yazi

Zor zamanlardan kalma anilar sizi rahatsiz m1 ediyor? Mevcut endisele-
riniz igin kaygilaniyor musunuz? Bu béliimde ¢ok faydal bagka bir stra-
tejiyi kesfedecegiz: negatif yiiklii anilar1 ve endiseleri ¢6zmeye yardimci
olmak i¢in yaziy1 kullanma. Digsavurumcu yaziyi, giinliik tutarak sefkati
deneyimlemek olarak diisiinebilirsiniz. Bu strateji, 6nceki iki boliimde-
kinden daha fazla kelimelere dokme icermektedir.

Coziilmemis Travma ve Duygu Karmasalarinin Etkileri

Arastirmalar, eskiden kalma duygusal yaralarin her seferinde zamanla
iyilesmedigini agik¢a gostermistir. Coziimsiiz birakildiklarinda, mevcut
sagliga ve islevsellige zarar veren bir etki gosterebilirler. Ornegin, zor ¢o-
cukluk dénemi deneyimlerinin sayisy, bir yetigkinin obezite, diyabet, kalp
hastalig1, depresyon, intihar girisimleri, tiitiin ve damardan uyusturucu
kullanimy, alkolizm, istenmeyen hamilelik ve kétii is performansindan
mustarip olma olasihgiyla dogrudan iliskilidir (Felitti, 2002). Genelde
yapilan alevi (altta yatan duygusal yaralar1) gormezden gelerek dumana
(psikolojik, tibbi veya islevsel semptomlara) odaklaniriz. Cocukluk ¢ag
travmasi ve yetigkinlikte ac1 cekme arasindaki iligkiyi fark etmek, insan-
lara iyilesmek i¢gin biiyiik bir firsat sunar.
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Neyin Yanhs Oldugunu Yazma

Psikolog James W. Pennebaker (1997), “her seyi i¢ginde tutmanin” saghkh
olmadig1 sonucuna varmistir. Pennebaker, Yahudi Katliami, San Francis-
co depremi, Korfez Savagi ve isten ¢ikarmalardan hayatta kalanlar gibi ¢e-
sitli gruplarda bulunan 6grencilerden yasadiklar1 en zorlu sikintilar1 yaz-
malarini istedi. Onlara, dort giin boyunca on bes ila otuz dakika arasinda
siirekli olarak, olay1 kapsayan en derin diisiincelerini ve duygularini yaz-
malari talimati verdi. Pennebaker, disaridan “normal” goriinen insanlarin
yasadig1 travmalarin sayisina ¢ok sasirmisti. Travmalar; tecaviiz, fiziksel
ve cinsel istismar, intihar girisimleri ve kazara 6liimlere neden olmaktan
ebeveynlerin boganmalar1 i¢in suglanmaya kadar genis bir araliga sahip-
ti. Insanlar, ¢ocukluk ¢ag1 travmalarim -6zellikle cinsel travmalari- itiraf
etme konusunda ¢ok daha fazla goniilsiizdiiler, ancak bunlar ayni zaman-
da yagamin ilerleyen dénemlerinde hastaliga neden olma olasilig1 da en
yiiksek travmalardi. Haliyle ruh halleri, yazdiklar1 dort giin boyunca de-
gisti. Ancak daha sonra, yasadiklar seyleri yazarak anlatanlar fiziksel ve
psikolojik olarak daha saglikliydilar. Depresyon, anksiyete ve stres seviye-
leri azald1 ve kendilerine giivenleri yiikseldi, daha gii¢lii bagisiklik gelis-
tirdiler ve daha az hasta oldular. islerini kaybedip bunu yaziya dékenlerse
daha ¢abuk ig buldular.

Pennebaker ve Smyth (2016) ve diger arastirmacilar, ge¢misteki zor-
luklar hakkinda yazmayi diizgiin uyku, is doyumu, daha iyi hafizayla ve
yiiksek notlar ile agn, yorgunluk, yaygin stres, TSSB semptomlari, artrit
ve astim gibi durumlarda azalmayla iliskilendirmislerdir. islenmemis ve
sozlii olarak ifade edilmemis gizli yaralar, sik sik farkindaliga ac1 veri-
ci bir sekilde miidahale eder ve kibuslar da dahil olmak iizere bedensel
ve psikolojik semptomlarla kendilerini gésterir. Ayrica, giinliik isleyise
de miidahale ederek dikkat dagilmalarina yol agarlar. Aci verici anilan
kelimelere dokmek igin sakinlesmek, beynin onlar1 diizenlemesine, et-
kisizlestirmesine, tamamlamasina ve durulmasina yardim eder. Sikintili
anilar hakkinda yazan insanlar genellikle anilarini daha iyi anladiklarini,
kendilerini daha az huzursuz hissettiklerini ve hayatlarina daha kolay de-
vam ettiklerini soylerler. Siireg, kursunun ¢ikarilmasina ve iyilesmesine
yardimci olmak igin kursun yarasin1 desmek gibidir. insanlar, gézyasla-
riylabile duygularini ifade edebileceklerini ve daha sonra “normale” daha
giiclii bir sekilde donebileceklerini fark ederler.
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Yazarak sirlarin1 dékmek, iiziicii bir olaydan (6rnegin rezil olma veya
cezalandirilma korkusu nedeniyle) kimseye bahsetmemis fakat bunu ya-
pabilmeyi dileyenlere 6zellikle yardimci olmaktadir. Sir saklamak yoru-
cudur ve insanlar1 yalnizlagtirma egilimindedir. Sevdiginiz birini kaybet-
mek, bir ayrilik, taginma, ebeveynlerin boganmasi veya unutmak, kagin-
mak veya ¢6zmek istediginiz herhangi bir sey de dahil olmak iizere, sizi
hil4 rahatsiz eden ge¢mis travma veya sikintilan yazarak agiga ¢ikarmayi
deneyebilirsiniz. Kagtigimiz seyle yiizlesebilecegimizi ve bunu yaparken
anilara kars1 nefretimizin de iistesinden gelebilecegimizi fark etmek ra-
hatlaticidir.

Asagidaki yazarak agiga vurma yonergeleri, Dr. Pennebakerin in-

ternet sitesinden (https://liberalarts.utexas.edu/psychology/faculty/
pennebak#writing-health) kendisinin izni alinarak uyarlanmigtir.

1. Yazmaya hazirlanma. Sizde istenmeyen ¢agrisimlar yaratmayacak
noétr bir yer bulun. Tercihen, is giiniiniiziin sonunda veya yatmadan
onceki bir saati se¢in. Kendinize, en az ti¢ veya dort giin boyunca pes
pese, giinde en az on bes dakika (on bes ila otuz dakika arasi genelde
cok ise yarar) yazacaginiza soz verin. Siirekli yazin ve yazim veya dilbil-
gisi konusunda endiselenmeyin. ideal olarak, baskalarina ayrintisiyla
bahsetmediginiz bir konu hakkinda yazmalisimiz. Yazacak bir seyiniz
kalmazsa, daha 6nce yazdiklariniz1 tekrarlayin. Kalem kigit kullana-
bilir veya bir bilgisayara yazabilirsiniz. Yazamiyorsaniz da sesinizi kay-
dedin. Her giin ayni seyi veya tamamen farkli bir seyleri yazabilirsiniz.
Bu size kalmus.

2. Bir konu se¢gme. Hayatimiz1 sagliksiz bicimde etkileyen sey nedir?
Giinlerdir, haftalardir ya da yillardir bir seylerden mi kaginiyorsunuz?
Diizenli olarak gegmisten bir seylerin hayalini kuruyor musunuz? Ne
diisiiniiyorsunuz ya da ne hakkinda endiseleniyorsunuz? ister bir ta-
nesini segin, isterseniz de hepsi hakkinda yazin.

3. Yazma. iste Dr. Pennebaker'in arastirmasinda genel olarak kullanilan
talimatlar.

Oniimiizdeki dért giin boyunca, hayatimzdaki en iiziicii deneyimle il-
gili en derin duygulariniz1 ve diisiincelerinizi yazmanizi istiyorum.
[Once gergekleri, sonra duygulan ve diisiinceleri tanimlayarak bag-
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layin.] Gergekten birakin gitsin ve bu konudaki duyqularinizi ve dii-
stincelerinizi kesfedin. Yazarken bu tecriibenizi ¢ocuklugunuzla, anne
babarnizla olan iliskinizle, eskiden ya da su an sevdiginiz insanlarla ve
hatta kariyerinizle iliskilendirebilirsiniz. Bu deneyimin olmak istedigi-
niz kisiyle, gegmiste kim oldugunuzla veya simdi kim oldugunuzla ne
ilgisi var?

Insanlanin ¢ogu hayatlannda hi¢ travmatik olay yasamanustir, an-
cak hepimizin hayatinda biiyiik ¢atismalar veya stresler vardir ve siz
de bu konularda yazabilirsiniz. Her giin aymi konu hakkinda veya bir
dizi farkh konu hakkinda yazabilirsiniz. Bununla birlikte, ne hakkinda
yazmay segerseniz segin, gercekten akip gitmesine izin vermeniz ve en
derin duygulaninizi ve diigiincelerinizi kesfetmeniz ¢ok 6nemlidir.

Dikkat: Bir¢ok insan yazdiktan sonra, bazen biraz iizgiin veya depresif
hissettiklerini bildirmistir. Uziicii bir filmi izlemek gibi, bu da genellikle
birkag saat icinde [veya daha nadiren bir veya iki giin i¢inde] gegen bir
seydir. Yazacaginiz konu hakkinda asin derecede iiziildiigiiniizii fark
ederseniz, yazmayi birakin veya konular1 degistirin.

4. Yazi orneklerinizle yapilacak seyler. Bu yazi sadece ve sadece sizin
i¢cindir- Amaci, kendinize karsi tamamen diiriist olmanizdir. Yazarken,
icten ige isiniz bittiginde yaziniz1 atmay hedefleyin. Saklayip sakla-
mayacaginiz aslinda tamamen size kalmigtir. Bazi insanlar 6rneklerini
saklar ve iistiinde diizenlemeler yapar. Yani yazilarini giinden giine
yavasca degistirirler. Bazilar1 da onlar1 tutar ve nasil degistiklerini gor-
mek icin tekrar tekrar geri doniip okurlar. isterseniz, yaziniz1 yaka-
bilir, silebilir, kiigiik parcalara ayirip iistiine sifonu ¢ekebilir, denize
atabilir veya riizgirda savrulmalarini izleyebilirsiniz.

Disavurumcu Yazi icin ipuglan

Temel yazma yonergelerine ek olarak bu hususlar da yararl olabilir. Bun-
lar, Pennebaker ve arkadaslarinin yazilarindan uyarlanmistir (Penneba-
ker, 1997; Pennebaker ve Evans, 2014; Pennebaker ve Smyth, 2016)

Yazarken hem olumsuz hem de olumlulardan olusan zengin bir duy-
gu yelpazesi kullanin. Duygularinizi isimlendirmek amigdalay:1 sakin-
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lestirir. Argo kullanmak yerine ger¢ek duygulani adlandirmaya ¢alisin
(0rnegin “lizgiin”, “hayal kirikligina ugramig”, “kirilmig”, “asagilanmis”,
“yalniz”, “kizgin”, “sefkatli”, “istekli”, “heyecanli”). “Tiim diinyam param-
parca olmus gibi hissediyorum” veya “O kadar korktum ki...” gibi ifadeler
kullanmanin duygularimizi daha iyi tanimlamaniza yardimci oldugunu
fark edebilirsiniz. Duygularinizi ifade etmeye aliskin degilseniz, bu tek-
nigin pratikle daha kolay hale gelip gelmedigini gormek icin denemeler
yapabilirsiniz.

Neden bdyle hissettiginizi anlamaya caligin. Yazilariniza, yansitic1 dii-
siinmeyi tesvik eden i¢gorii s6zciiklerini (6rnegin “fark etmek”, “bilmek”,
“anlamak”) ve nedensel sozciikler (6rnegin “sebep”, “ciinkii”) eklemeye ¢a-
lisin. Duygulari ifade etme yansitici diigiinmeyle baglandiginda faydalar
daha da artar.

Kontrol edemediginiz zorluklar hakkinda yazmak iyidir. Bu, miikem-
mel olmayan bir kontrole sahip oldugunuzu kabul edebilirseniz 6zellikle
dogrudur. Ancak yazmayi, degismenin miimkiin oldugu durumlarda ha-
rekete gecmenin ya da profesyonel yardimin yerine bir alternatif olarak
kullanmayin. Digavurumcu yazinin terapinin yararh bir tamamlayicisi
olabilecegini unutmayin.

Yazdiktan sonra hila sikintili hissediyorsaniz, simdiye kadar 6gren-
diginiz stratejileri denemeyi unutmayin. Ornegin, karindan nefes ahp
verme, viicut temelli beceriler, agamah kas gevsetme, kalp ahengi, goz
hareketleri veya diisiince alan terapisi stresinizi azaltmaniza yardimci
olabilir.

Yazmak agir1derecede rahatsiz etmeye baghyorsa yavaglamay: unutma-
yin. Bu etkinlige kademeli olarak yaklagin veya farkh bir konu hakkinda
yazin.

Dordiincii veya besinci giinde, yazarak zorluklardan nasil faydalana-
bildiginizi veya faydalanmaya devam edebileceginizi degerlendirebilir-
siniz. Bu deneyimin ne faydasi olacak? Hangi dersleri aldiniz? Benzer bir
zorlukla ugrasan hayali bir arkadasa ne tiir tavsiyelerde bulunurdunuz?
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Karanligin icinde aydinlik noktalar da var miydr? Bir sekilde direnip be-
lirli giiclii taraflarinizi gosterdiniz mi? Siz veya bagkalar, kisilik asaleti
sergileyebildi mi? Hik4yenize yeni bir yon verebildiniz mi? Ornegin, yasa-
diginiz olay mutlu bir sonla yeni bir baslangici isaret edebilir mi?

Travmatik bir olay hakkinda yazmak faydali olmuyorsa, travmayi te-
davi etme konusunda uzmanlagmig bir uzmana goriiniin. Bir travma
uzmanyi, diger iyilesme stratejilerini 6grenmenize yardimci olur (6nerilen
kaynaklara bakin). Bu kitaptaki diger tekniklerde oldugu gibi, olay1 hatir-
lamanin ¢ok bunaltic1 olacagini diisiiniiyorsaniz bir ruh saghg: uzmani-
nin yardimina da basvurabilirsiniz.

Kendinizi zorlamayin. Hayatiniz karmakarigiksa veya sizi lizen olay ¢ok
yeni veya ham haldeyse, disavurumcu yaziy1 denemeden 6nce isler duru-
lana kadar beklemek isteyebilirsiniz. Bunun yerine, simdiye kadar 6gren-
diginiz diger becerileri kullanmayi veya alistirmasini yapmayi deneyin.

En iyi yazma planiniz1 bulmak i¢in kendi bilim insaniniz olun. Siz iist
iiste dort giin yazmayi tercih edebilirken, bagkalar1 da dort hafta boyunca
haftada bir kez yazmay tercih edebilir.

Giinliik kaygilar (endigeler) hakkinda yazmanin da ¢ok yararh oldugu
bulunmugtur. Sadece rahatlamaya ve endigelenmeyi birakmaya ¢alismak
ise yaramiyorsa, sizi endiselendiren (gergekleri tanimlayan) ve hissettigi-
niz ve diisiindiigiiniiz seyleri yazmay deneyin. Giin boyunca, endiselen-
meyi, yaklagik otuz dakika boyunca yazabileceginiz bir sonraki “endise
doénemine” kadar erteleyin.

Sonuc

Isin 6zii sudur: Sikintiy1 azaltmak istiyorsaniz, sizden bagka kimsenin
gormeyecegi bir giinliik tutmay1 deneyin. Gegmisteki olumsuzluklarla
veya mevcut endiselerle ilgili gercekleri, diisiinceleri ve duygulan yazin.
Bu kadar kolay ve masrafsiz bir stratejinin bu kadar etkili olmasi nadirdir.
Bunu basa ¢ikma ¢antaniza eklemeyi unutmayin.
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Rahatsiz Edici Ruyalar Yonetme

Yineleyen kibuslar, duygusal karigikliklar veya travmalar yasamus kisiler-
de yaygin olarak goriilmektedir. Ornegin, goriistiigiim iyi uyum saglamisg
birkag ikinci Diinya Savas: gazisi bile, savagin bitiminden onlarca y1l son-
ra hili toplama kamplarini 6zgiirlestirmeyle alakal kibuslar gordiikle-
rini soylediler. TSSB’li bir¢ok gazi, savastan donmelerinin iizerinden on
yillar gegse de hila haftada birkag kez kibus goriiyor. Cok sayida zor de-
neyimlerinizle ilgili sik sik rahatsiz edici kibuslar gorebilirsiniz ve bu bo-
liim bunlar1 yénetmenize yardimci olacaktir.

Kibuslar aslinda zihnin ¢ozmeye ¢alistig1 bir hafiza materyali oldu-
gunu gosterir. Normalde riiyalar beynin ac1 verici hafiza materyallerini
islemesine ve yatigtirmasina yardimci olur. Ama son derece iiziicii olaylar
i¢in riiyalar iginden ¢ikilamaz hale gelir ve hi¢ degismeden tekrar tekrar
kafanizda donebilir.

Tekrarlayan kibuslar uykuyu bozar, insanlar1 yorar ve ertesi giin daha
diisitk performans gostermelerine sebep olur. Stres tepkisini tetikler ve
ruh hali, hafiza ve performans: etkileyen kortizol salgilanmasini da arti-
rir. Kibuslardan mustarip birgok kisi uykuya dalmaktan korkmaya baslar
ve bu da uykusuzluga neden olur. Bozuk uykunun ve kibuslarin neden
oldugu sikintinin birlesimi de strese bagh ¢esitli durumlarin riskini arti-
rabilir.
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Kabuslan Yatistirma

Neyse ki, kibuslar1 degistirmek ve olumsuz etkilerini azaltmak i¢in atabi-
leceginiz adimlar mevcut. Bu béliimde, kibuslarimz1 yatigtirmaniza yar-
dima olabilecek bes adiml bir siiregten bahsedecegiz.

1. Kdbuslannizi normallestirin. Kibuslariniza kaginilacak seyler olarak
degil, islenmesi ve yatigtirilmasi gereken fiiziicii bir hafiza materyali ola-
rak bakin. Hem kébusa verdiginiz tepkiyi hem de kibusun kendisini de-
gistirerek, kibusun tiim yonlerini sakin bir farkindaliga ¢ekmek faydal
bir ilkedir. Kibuslarinizin, zor seyler yasayan diger insanlarin kibuslariyla
benzerlikler tasidigini bilmek rahatlatic1 olabilir. Riiya hakkinda aragtir-
malar yapan kisiler kibuslarda asagidaki ortak temalarin goriildiigiinii
belirtmiglerdir (Barrett, 1996):

Tehlike, dehset, 6liim, 6liim korkusu

Takip edilme

Kurtarilma

Canavarlar (sizi kovalayan, zarar veren veya korkutan)

intikam

Cezalandirilma

Yalniz olma

Kapana kisilmis, giigsiiz, ¢aresiz veya kafasi karismis olma (6rnegin

donup kalma ve karg1 koyamama veya kendinizi koruyamama, bir si-

lah bulamama veya silahin ¢aligmamasi, kaybolma)

o Fiziksel yaralanma (6rnegin, disleri kaybetmek kontrolii kaybetmeyi
veya duygusal olarak yaralanmay1 sembolize edebilir)

o Pislik, ¢6p, diski (igrenme, utang, sayginlik veya hayattaki anlam kaybi
veya kotiiliigii sembolize edebilir)

o Cinsel temalar (6rnegin, istismardan sonra kisi iyi veya kotii seks, gol-

geli figiirler, solucanlar, deliklere giren yilanlar, kan, utang, tiksinme,

oOfke, saldirgana zarar verme, diglanmayla ilgili riiyalar gorebilir)

Siddet, kan pihtisi, 6ldiirme, yara

Size zarar vermis bir kisi veya olay tarafindan tekrar tehdit edilme

2. Hayalleri anlatma. Sekizinci Boliim'den de hatirlayacaginiz iizere,
yaziya dokmek ve hikiyeyi kelimelerle anlatmak, zor anilarin etkisini
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azaltmaya, biitiinlestirmeye ve yatistirmaya yardimc olur. Bu adimda,
islenebilmesi ve tamamlanabilmesi i¢in riiyamiz1 bilingli farkindahiga
cekebilirsiniz. Kdbusunuzu, size destek olacak birine ya da bir ses kayit
cihazina anlatabilir veya yataginizin yaninda tuttugunuz bir giinliige ya-
zabilirsiniz. Amag, kibusun tiim unsurlarini tam olarak tanimlamaktir,
boylece bir baslangici, ortasi ve sonu olur. Rahatlayin ve asagidaki ayrin-
tilar1 betimleyin:

e Gergekler (Ortam neresi? Karakterler kimler? Ne oluyor? Siz ne yapi-
yorsunuz? Semboller neler ve ne anlama geliyorlar?)
Duygular (Ne hissediyorsunuz?)
Diigiinceler (Ne diisiiniiyorsunuz?)
Duyumlar (Fiziksel duyumlariniz neler?)

3. Daha farkli, daha sakin bir tepkinin provasim1 yapin. Ornegin dehset
hissetmek yerine 6n kolunuzu ovarak, yavasca nefes alip vererek ve kendi
kendinize, “Bu sadece bir riiya. Su an giivendeyim,” diyerek sakinlestigini-
zi hayal edebilirsiniz. Uyumadan 6nce, kibusunuz yeniden ortaya ¢ikarsa
diye bu yeni tepkinin provasin yapin.

4. Kdbusu herhangi bir sekilde dogru hissettirecek bigcimde degistirin.
Ona yeni bir son verebilirsiniz. Olay1 kapatmay:1 -6lmiis birine veda et-
mek veya onlar1 cennette, giiliimserken gormek gibi- hayal edebilirsiniz.
Elinizi yarali uzuvlarinizin tizerine koyarak agir yarahlar iyilestirdiginizi
hayal edebilirsiniz; hayal diinyasinda her sey miimkiindiir. lyi ve giiglii
insanlar tarafindan kurtarildigimiz1 veya korundugunuzu gorebilirsiniz.
Belki de durup sizi kovalayan canavara dogru doner ve onunla arkadas
olursunuz. Neyin gerekli oldugunu siz bilirsiniz. Bu konuda dikkat et-
meniz gereken tek sey, yeni sonunuza siddeti dahil etmemektir, ¢iinkii
bu genelde kdbuslar1 yatigtirmanin bir yolu degildir. Riiyanizi nasil degis-
tirmek istediginizi yazin veya ¢izin; ardindan haftada en az bir giin ve en
az on beg dakika boyunca yeni rilyanizin zihinsel olarak provasini yapin.

5. Riilyamizin iceriginde degisiklikler bekleyin. Kibuslara verilen farkh
tepkileri ve degisiklikleri prova ettikge, muhtemelen riiya icerigindeki de-
gisimleri de fark edebilirsiniz. Belki de 6lmiig insanlarin riiyaniza girmesi
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artik sizin i¢in onlarin iyi olduklarini ifade edecektir. Ya da belki de riiya-
larimizin artik daha olumlu sonuglarn vardir. Belki de zor kosullar altinda
elinizden gelenin en iyisini yaptigimz fark ettiniz ve artik biraz daha iyi
ve gelecek hakkinda daha umutlu hissediyorsunuz.

Bir Riiya isleme Ornegi

Asagidaki 6rnek, kibuslarin nasil iglenebilecegini gostermektedir. Bu du-
rum, ¢izim kullanimini so6zel anlatimla birlestirmektedir. Sanat, riiyalar
islemek icin ¢ok yararh bir arag olabilir, ¢iinkii baglangicta kelimelerle
hikimiyet kurmasi zor olabilecek duygulara, diisiincelere, duyumlara
ve hatta yaratic1 ¢6ziimlere sanatla ulasabilmek miimkiindiir. Riiyanizi,
kagit iizerinde hikim olduktan sonra bu konuda “disaridan bir goz ola-
rak” ve bir mesafe koyarak konusmak genellikle daha kolay hale gelir.

Bir ¢ift dort yildir gece boyunca uyuyamamusty, ¢linkii bunun diginda
gayet iyi durumdaki ogullar Jake her gece kibus gordiigii igi uyanip oda-
larina daliyordu. Jake sadece korkung bir filmin reklamini izlemigti, ancak
bir tiirlii rahat hissedemiyor, bu yiizden de ebeveynlerinin yatak odasinda
isiklan agik tutarak uyumak zorunda kahyordu. Cocuktan kibusunu ¢iz-
mesini istedigimde, basta ¢ok da korkutucu gériinmeyen bir resim ¢izdi.
Bununla birlikte, ¢izdigi sey bir korku filmi karakteri olan Chuckyyi tas-
vir ediyordu (bkz. sekil 9.1, kaglara ve yara izlerine dikkat edin). Ona, bu
resme baktiginda nasil hissettigini sordum. Dedi ki: “Korkmus, kizgin ve
lizgiin.” Resme bakarken aklindan neler gectigini sordum ve, “Ben giiglii
degilim, zayifim. Higbir sey yapamiyorum,” cevabini aldim. Bu duygu ve
diigiincelerin yogunlugunu r'den 10’a kadar olan bir 6lgekte 10 olarak de-
recelendirdi.

Daha sonra ondan rityanin viicudunda nasil hissettirdigini ¢izmesini
istedim ve o da Sekil 9.2 ve 9.3’i ¢izdi. Sekil 9.3’teki, kendi nabzi igin yaptig1
derecelendirmeye dikkat edin. Bunun ne anlama geldigini bilmiyordum
ama 6nemli de degildi, ¢iinkii onun i¢in mantikliydi. Sonra ondan riiyay:
kendisini iyi hissettirecek sekilde degistirmesini istedim. Sekil 9.4’ ¢iz-
di. iyilesmis yaralara, Chucky’nin giiliimsiiyor olusuna ve arkadas canlist
goriiniisiine dikkat edin. Sekil 9.5'te, Jake yeni ¢izimin ona viicudunda
nasil hissettirdigini tasvir etti. Cizimde, “Merhaba, benimle oynamak is-
ter misin?!” diyor. Jake artik “gli¢lii ve enerjik” hissettigini, “neredeyse her
seyi” yapabilecegini sdyledi. Daha sonra, sakinlestirici bir egzersiz yapar-
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ken ondan yeni ¢izim, yeni diisiinceler, duygular ve duyumlar hakkinda
diisiinmesini istedim. Bunu yaptiktan sonra Jake kendisini harika hisset-
tigini ve aninin artik o kadar da korkutucu olmadigini séyledi. Olumsuz
diisiincelerinin ve duygularinin dereceleri biiyiik 6l¢iide diigmiistii.

Ertesi giin ailesi aradi ve “Buna inanmayacaksiniz ama Jake dort yildir
ilk kez tiim gece boyunca uyudu,” dedi. Aylar sonra uykusu hili iyi du-
rumdaydi.

Kibuslar1 islemenin zor olmadigini gostermek igin psikolojik saglam-
lik egitimlerimde Jake’in durumunu sik sik anlatirim. Yetigkin insanlar,
zaman zaman bu boliimde 6zetlenen adimlan ¢ocuklar veya kendileri
icin basarili bir sekilde uyguladiklarini bildirmislerdir.

Sekil 9.1: Jake'in Chucky cizimi.

Sekil 9.2: Jake'in duygular iin cizimi.
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Sekil 9.4: Jake'in degistirdigi
riyas icin cizimi.

Sekil 9.3: Jake'in
viicudundaki duyumlar icin
cizimi.

Sekil 9.5: Jake'in yeni tepkileri icin cizimi.
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Sonuc

Bu beceriyi denemek ve kibuslarinizi islemek i¢in bir psikolog veya sanat
terapisti olmaniza gerek yok. Bu, ¢ok kaliteli bir sanat eseri iiretmekle il-
gili degil; diigiincelerin, duygularin ve duyumlarin sahici bir sekilde ifade
edilmesiyle ilgili. Elbette, bu kitaptaki diger tiim becerilerde oldugu gibi,
ek destege ihtiyaciniz oldugunu diisiiniiyorsaniz deneyimli bir ruh saghg:
uzmanina danigin.

Kibuslar konusunu kapatmadan 6nce, uyku apnesinin sik stk kibus
goren kisilerde yaygin oldugunu liitfen unutmayin. Apnenin, duygusal
olarak yiiklii anilarin uygun sekilde depolanmasimi engelleyecek sekilde
hipokampiisii oksijen agisindan ag¢ biraktig1 diisiiniilmektedir. Uyku ap-
neniz i¢in kontrole gitmeyi ihmal etmeyin. Uyku apnesini tedavi etmek
genellikle kabuslar azaltir.
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10. Boliim

Mutlulugun Temelleri

ilk kissmda beyninizi giiglendirmek, stresin fiziksel degisikliklerini dii-
zenlemek ve gii¢lii, rahatsiz edici duygular1 yonetmek igin birgok beceri
ogrendiniz. Artik psikolojik saglamlik egitiminin son derece 6nemli bir
boliimiine hazirsimiz: mutlulugu artirmak. Birazdan da géreceginiz tize-
re, bizi daha mutlu kilan sey, “yukar1 dogru ivme kazanma”, gelisjmemize
ve genel olarak psikolojik agidan daha saglam olmamiza yardima olur.
Kisim 2'de, pozitif psikolojiden elde edilen bir¢ok pratigi, iyice aragtiril-
mi§ mutluluk becerilerini 6grenecegiz. Bu boliime mutlulugun temelle-
riyle baslayacagiz.

Mutluluk nedir?

“Mutlulugun” tanimi 6nemlidir ve iki seyden olugmaktadir:

1. Hosnutluk, minnettarlik, seving, i¢ huzur, tatmin, ilham, cosku, umut,
husu, eglence, merak ve sevgi gibi i¢imizi 1sitan olumlu duygulan ol-
dukga diizenli bir sekilde gercekten hissetmek. Bu tiir hos duygularin
yasanmasina olumluluk denir.

2. Kisinin yasadig1 hayattan ve kendisinden genel olarak tatmin olma,
bunlarin anlamh ve degerli olduguna inanma.

Yani mutluluk, 6rnegin dogum giiniiniizde istediginiz her seyi elde et-
tiginiz icin sahip oldugunuz gegici duygulardan ¢ok daha fazlasidir. Ak-
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sine, mutluluk daha derin, daha kalic bir i¢sel durumu yansitmaktadr.
Hatta disarida yaganan kargasanin ortasinda bile igten ice hayattan zevk
alabilme yetenegidir. Hayatin giizelliginin tadini ¢ikarabilme ve Winslow
Homer'in da dedigi gibi, “Evimde ya da degil, icimde ya da disimda, her
sey cok giizel,” diyebilmektir.

Mutluluk Neden Onemlidir?

Mutluluk ve psikolojik saglamlik birbirlerine i¢ igedir. Ornegin, olum-
lu duygular insanlarin yiiksek diizeyde uyarilmay: daha hizl bir sekilde
azaltmasina ve stresten kurtulmasina yardimci olur. Mutluluk, psikolojik
saglamlikla iligkili olmasinin yani sira, yasgamin birgok alaninda da gelisen
ve etkili performans gostermekle iliskilendirilmistir. (Mitkemmel bir ge-
nel 6zet igin bkz. Diener ve Biswas-Diner, 2008; Fredrickson, 2009.)

Psikolojik gelisim: Mutluluk asagidakilerle iliskilidir:
daha yiiksek 6zsaygi, iyimserlik, duygusal istikrar ve 6zgiiven;
endise, anksiyete, depresyon, diijymanlik ve gerginlik gibi daha az psi-
kolojik sorun;
depresyon ve yastan sonra iyilesme gibi daha iyibasa ¢ikma becerileri.

Mesleki geligsim: Ortalamanin iistii seviyede mutlu insanlar iglerinden
daha fazla keyif alir, iglerine daha fazla baghdirlar, daha fazla kazanirlar,
daha olumlu performans degerlendirmeleri alirlar, ige gitmeyi dort gozle
beklerler, isyerinde diger insanlara daha fazla yardimci olurlar, sorunlara
daha yaratic1 ¢oziimler iiretirler, daha iyi kararlar verirler, ise zamaninda
gelme ihtimalleri daha fazladir ve daha uzun dénemler boyunca ¢aligirlar.

Sosyal gelisim: Mutlu insanlar aileleriyle aralarinin daha iyi oldugunu,
daha uzun siire evli kaldiklarini, daha fazla arkadasa sahip olduklarin,
daha yardimsever olduklarini, ¢evresindekileri daha mutlu hissettirdikle-
rini, daha az agresif olduklarini ve daha az sug islediklerini belirtmiglerdir.

Tibbi geligim: Mutlu insanlar daha uzun yasarlar; daha giiglii bagigiklik-
lara sahiptirler; daha enerjiktirler ve bu kisilerde soguk alginligy, yiiksek
tansiyon, agry, iltihaplanma ve diger tibbi durumlarin belirtileri daha az
goriiliir. Mutlu insanlarin yaralar1 da daha hizh iyilesir.
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Mutluluk, Gelismemize Nasil Yardimci Olur?

Pozitif psikoloji aragtirmacilarinin  Onciilerinden Dr. Barbara
Fredrickson’in (2009) genislet ve inga et teorisi, mutlulugun gelismemize
nasil yardimci oldugunu agiklamaktadir. Hos duygular, zorluklara kar-
s1 bakis agimiz1 genisleterek olaylarla basa ¢itkma konusunda daha fazla
secenegi gormemize yardimci olurlar. Ayrica bizi yeni basa ¢ikma sege-
nekleri denemeye de tesvik ederler. Daha ¢ok sayida basa ¢ikma segenegi
uygulamak beyinde yeni sinir yollar1 olusturur; gelecekteki zorluklar igin
de daha genis bir basa ¢ikma repertuvari olusturur. Bu mekanizma bey-
nin biyokimyasiyla ilgili olabilir. Hos duygular beynin dopamin ve opioid
gibi noérotransmitterleri salgilamasina neden olur. Bu kimyasallar, kisi-
nin sorunlara (bunlardan kaginmak yerine) yaklasma ve ¢6zme egilimini
artirir ve basa ¢ikma ¢abalarini daha olumlu duygularla giiglendirir veya
odiillendirir. Yukar1 dogru bir ivme, olumlu duygularin daha etkili basa
¢ikma becerilerine yol agmasi sayesinde olusturulur, bu da memnuniyet
seviyelerimizi ve daha fazla zorlukla basa ¢ikmaya agik olusumuzu arti-
rir. Bu nedenle, mutlulukla ilgili aragtirmalar yapan Sonja Lyubomirsky
(2007), daha mutlu hissetmenin insanlar1 daha iiretken, sevimli, enerjik,
saglikli, arkadag canlisi, yardimsever, psikolojik agidan saglam ve yaratic
hale getirdigi sonucuna varmistir.

Her Zaman Mutlu Olabilir Miyiz?

Kusurlu bir diinyada, siirekli mutlu olmak gergek¢i olmayan bir bek-
lentidir. Birgogumuz siirekli olarak agir1 mutlu olma halini sikic1 ve sig
bulurduk. Siirekli mutlu olmak, ideal iglevselligin yararina degildir. Yasa-
digimiz kotii zamanlar bizi daha bilgili, daha giiglii ve daha merhametli
olmak i¢in diisiiniip tasinmaya dondiiriir. Daha biiyiik mutluluklar i¢in
¢abalayin, kusursuz mutluluklar i¢in degil. Miikemmel veya siirekli mut-
luluk arayis1 yorucu olabilir ve hayal kiriklig1 yaratabilir.

Mutlu insanlar da sikint1 yagarlar. Ornegin, zaman zaman iiziilmek ve
sugluluk hissetmek tamamen normaldir. Bununla birlikte, mutlu insan-
lar olumsuz duygular1 daha az hissederler ve bunu yaptiklarinda da nasil
toparlanacaklarin bilirler.
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Ne Kadar Mutluluk En iyisidir?

Mutluluga ¢ok fazla baglanmanin ve her duyguya a¢ik olmamanin bizim
aleyhimize olacag: bazi zamanlar vardir. Ornegin, mutluluga agir1 bagh
bir kisi tibbi semptomlar hafife alabilir veya bir doktorun tavsiyesini gor-
mezden gelebilir. Bununla birlikte, Dr. Fredrickson (2009), insanlarin ge-
nellikle olumlu duygularin oranini yasadiklar1 olumsuz duygulara kiyasla
artirarak gelisme gosterdiklerini bulmustur. En az ige birlik bir pozitiflik
oraninin zamanla psikolojik saglamhig1 artirdigini bulmustur. Yani, yasa-
diginiz her nahos duygu igin en az ii¢ olumlu duygu yasamamiz gerek-
mektedir. Cogu insan bu oranin altinda kalir. Gereksiz olumsuzluklar
azaltarak veya olumlu olanlar artirarak bu oran artirilabilir. Carpitmalar:
ortadan kaldirmak olumsuzluklari azaltmanin bir 6rnegi olabilir. Cevre-
mizdeki basit giizelliklere agik olmak da olumlu duygular artirmaya bir
ornektir.

Mutluluk Nereden Gelmektedir?

Sonja Lyubomirsky (2007) ve meslektaglar1 ¢ok sayida bilimsel aragtirma-
ya dayanarak ii¢ mutluluk kaynagi belirlemistir (bkz. Sekil 10.1).

1. Genler: Mutlulugumuzun yiizde 50’sine varan kismi kalitsaldir. Gen-
ler, geri donme egiliminde oldugumuz bir mutluluk referans ¢izgisi
olusturmaktadir. Bu nedenle, zam almaniz veya yeni bir araba mutlu-
luk seviyenizde gegici bir artis saglayabilir, ancak mutluluk genellikle
yenilik ortadan kalktiginda tekrardan referans gizgisine geri doner.

Kosullar: Gelir, fiziksel gekicilik, yasadigimiz yer, iklim, yas, toplumsal
cinsiyet, irk, dini baglilik, medeni durum, egitim ve nesnel fiziksel
saghk gibi dis kosullar, mutlulugun yalnizca yiizde 10’'unu olustur-
maktadir. Bu nedenle, belirli bir dig kosulu degistirerek biiyiik gelis-
meler beklemek muhtemelen gergekg¢i olmaz.

2. Kasith faaliyetler: Diizenli olarak diigiindiigiimiiz ve yaptigimiz sey-
ler mutlulugumuzun yiizde 40’1n1 olusturmaktadir. Mutlulugumuzu
artirmak icin en biiyiik potansiyel burada yatar. Mutluluga iliskin
diisiince kaliplarinin, tutumlarin, degerlerin ve aktivitelerin pratigini
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yaparak beyni gercekten de mutlu olmaya programlayabiliriz. Bu tiir
uygulamalar genlerin diga vurum seklini de etkileyebilir.

Kasith
Faaliyetler Kosullar
(% 40) (% 10)

Genetik Referans Noktasi
(% 50)

Sekil 10.1. Mutluluk semasi: Mutluluk nereden gelir? (Lyubomirsky, 2007)

Sekil 10.2, genetik referans noktasi, kosullar ve kasith faaliyet arasindaki
iliskiyi mutluluk agisindan anlamanin bir yolunu gostermektedir. Terfj,
yeni bir araba veya evlilik gibi digsal olaylar, mutlulukta genelde zaman
icinde genetik referans noktasina geri dénecek bir artig yaratabilir. Bu-
nunla birlikte, mutlulugu tesvik eden faaliyetlere diizenli ve kasith olarak
katilmak, mutlulugu artiric1 faaliyetlerde bulunmaya devam ettigimiz sii-
rece sahip olabilecegimiz sekilde, mutluluk seviyelerini yeni bir referans
noktasina yiikseltebilir. Buradaki denge gerekliligine de dikkat etmemiz
gerekiyor. Genetik referans noktaniz diisiikse, bunu nazik bir anlayisla
kabul edin, ayn1 zamanda mutlulugunuzu artirmak i¢in hala yapabilece-
giniz ¢ok sey oldugunu da aklinizdan ¢ikarmayin.
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Genetik Referans Yeni Referans Noktasi
Noktast

awA / S et e

Yeni Araba Terfi

A4

Kosullar

xC—C—rCc

Zaman/Deneyim

Sekil 10.2. Kasith facliyetler yoluyla mutlulugu artrmak (Kerr, t.y.)

Kim Mutludur?

Kisi korkung ekonomik, politik, tibbi veya psikolojik kosullar altinda ya-
sadiginda, imkinsiz olmasa da, hos duygular1 yasamasi ¢ok daha zordur.
Bu nedenle, maddi refah icin caba gostermek, tibbi veya psikolojik kosul-
lar1 tedavi etmek 6nemlidir. Unutmayin ki TSSB, depresyon, anksiyete,
apne, tiroid bozukluklar ve yiiksek kolesterol gibi mutluluga miidahale
eden birgok sey yiiksek oranda tedavi edilebilir tibbi durumlardir.

Baz1 6nemli veriler, insan haklarina saygi1 duyan ve hiikiimetlerini y6-
netmeye aktif olarak katilan, ekonomik olarak gelismis bir demokraside
yastyorlarsa, insanlarin ortalama olarak daha mutlu olduklarini goster-
mektedir. Evli insanlar genellikle birlikte yasayan veya bekir olanlardan
daha mutludurlar. Bununla birlikte, daha mutlu insanlarin evlenme ve
evli kalma olasiliklar1 daha yiiksektir. Bagka bir deyisle, evli kalan insanlar
evlenmeden 6nce de daha mutlulardi. Evlilige sert beklentiler ve diisiik
iligki becerileriyle baglamak evlilikteki mutluluk sansini1 azaltabilir. Co-
cuk yetistirmek, 6zellikle onlarin genglik yillarinda her ne kadar stresli
olabilse de, bir dizi ¢aligma ¢ocuk sahibi olmay1 mutlulukla iliskilendir-
mektedir. Cocuklar genellikle evlilik, ahlak, istikrarli i, din ve anlam gibi
ebeveyn mutluluguna iligkin diger faktérlerle baglantilidirlar. (Mutluluk
aragtirmalarinin iyi bir 6zeti i¢in bkz. Brooks, 2008.)
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Daha Mutlu Olmayi Ogrenebilir Miyiz?

Hepimiz mutlu olma arzusuyla yasiyoruz. Mutluluk biiyiik olciide 6gre-
nilen bir seydir, ancak temel beceriler genellikle ¢aba ve 1srar gerektirir.
Sevilen komedyen George Burns’iin de bir zamanlar gézlemledigi gibi, in-
sanlar1 mutlu eden seylerin ¢ogu ayagimiza gelmez. Onlar tizerinde biraz
daha ¢aliyjmamiz gerekir. lyi haber su ki, cogu insan, zihinsel veya fizik-
sel hastaliklardan mustarip olanlar bile, genel olarak mutlu olduklarim
soyler. Daha da iyi haber ise mutluluk becerilerini 6grenmenin kisinin
mutlulugunda 6nemli artiglara neden olabilecegidir (Lyubomirsky, 2007).
On ¢aligmalar (Sin ve Lyubomirsky, 2009), tipik psikoterapi veya ilag uy-
gulamalarina mutluluk egitimi eklemenin faydah olacagini soyleyerek bu
becerileri 6grenmenin depresyonu iyilestirebilecegini iddia etmektedir.

Sonuc

Mutluluk, psikolojik saglamligin ¢ok 6nemli bir bilesenidir. Beyni, ide-
al iyi olusu ve islevselligi destekleyecek gesitli sekillerde degistirir. Beyin
sekillendirilebilirdir; mutlulukla iliskili sinirsel yollar inga etme kapasite-
sine sahiptir. Beyinle ilgili olarak Birinci Boliim'ii gozden gegirmek iste-
yebilirsiniz. Beyninizi gii¢lendirebilecek herhangi bir adimi not edin ve
kendinizi mutluluk i¢in yeni sinir yollar1 agmaya hazirlayin. Uykuyu on
bes dakika artirmak, agir1 kalori alimini giinde 50 kalori azaltmak, giinliik
oOgiinlerinize bir porsiyon meyve veya sebze eklemek veya kisa bir yiirii-
yiis yapmak gibi kiigiik adimlarla bile biiyiik ilerlemeler kaydedebilirsi-
niz. 11'den 21’e kadarki boliimlerde, hem beyin hem de kalp seviyelerinde
mutlulugu artiran mutluluk yazilimini (programlama veya aligkanliklari)
gelistirmeyi anlatacagiz.
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Minnet

Ele alacagimiz ilk mutluluk becerisi olan minnet, ¢ok sayida aragtirmanin
ilgi odaginda yer alir. Minnet uygulamasi yapmak, kibar olmaktan ¢ok
daha fazlasidir. Minnet, hayatin tiim iyi yonlerini fark etmek ve bunlara
ictenlikle minnettar olmak, hayranhk ve merak duymaktir. Mutlulugu
artirmaya ek olarak, Robert Emmons ve Michael McCullough (2003) gibi
minnetle ilgili caligmalar yapan arastirmacilar, bilerek yapilan minnet
uygulamasinin ig ve iligki doyumunu, uykuyu ve saghg: (6rnegin, daha
az agri, yorgunluk, iltihap ve depresyon semptomlari) artirdigini bulmus-
lardir. Minnet uygulamasinin, rahatsiz edici anilar1 daha az sikintili hale
getirdigi ve farkindaliga miidahale etme olasiligim azalttig: bile bulun-
mugtur (Watkins ve dig., 2008).

Odag hayatta neyin iyi olduguna ¢evirmek, sorunlarin iizerinde dur-
ma egilimini ortadan kaldirir ve ruh halini diizeltmenin de giiglii yolla-
rindandir. Ne kadar ¢cok minnet uygulamasi yaparsak, o kadar keyif alir1z.
Aliskanlik, yasanilacak giine merakh bir ilgi ve iyimserlikle yaklagmakla
edinilir (Acaba bugiin nelerden keyif alacagim?). Paylagilan iyi zamanlan
ve o zamanlarda miitegekkir oldugumuz 6zellikleri hatirladikga insanlar-
la bag kurma duygularimiz artar. Minnet uygulamasinin beyin ve kalp
fonksiyonlarinda faydali degisikliklere neden oldugu bile bulunmustur
(McCraty ve Childre, 2004).
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Minnet Duygusu Nasil Gelistirilir?

Arastirmalarda minnet duygusunu gelistirmeye yonelik iki temel yakla-
sim test edilmistir.

Bir minnet giinliigii tutma. Her gece, onceki yirmi dort saat igerisinde
minnet duydugunuz bes seyi yazin. Her birini size nasil hissettirdigini, si-
zin i¢in ne ifade ettigini ve o an giizellestiren iyi seylerin neler oldugunu
(6rnegin doganin, bagkalarinin, Tanrr'nin veya kendinizin iyiligini) kisa-
ca agiklayin. Onemli olan, anilarinizi yad ederken duygularin da tadini
¢ikarmaktir, boylece agin analitik, entelektiiel veya duygularinizdan ko-
puk olmazsiniz. Bunu iki haftalik bir siirede her gece yaklagik bes dakika
boyunca yapin. Alternatif olarak, haftada bir gece secip gecen haftadan
minnettar oldugunuz bes sey hakkinda da yazabilirsiniz. Bunu alt1 ila on
hafta veya daha uzun siireler boyunca devam ettirin. Bazilar igin giinliik
yazimini yaymak, siireci daha taze tutmaktadir. Sizin i¢in en uygun aral-
g1 bulmaya ¢aligin.

Biiyiik ya da kiigiik fark etmez, sizi daha mutlu eden veya hayatiniz
zenginlestiren herhangi bir sey hakkinda yazin. Sunlar hakkinda yazabi-
lirsiniz:

e Komik veyakeyifli anlar (bir hobinizle ugrasmak, bir film izlemek, sev-
diklerinizle veya arkadaglaninizla vakit gegirmek, yemek yemek, soh-
bet etmek, uyumak veya sizi giiliimseten anlar fark etmek gibi)
Bagarnlar ya da edinimler (sizin ve bagkalarinin)

Giizel bir doga manzarasi

Ogrendiginiz bir sey

Nese verici ilkeler

Devam eden seyler (hedefler, firsatlar, beklenebilecek olasiliklar)
Liituflar (bagkalari, doga veya Tanr tarafindan saglanan iyilikler)
Hayatta kalma ve kisisel giiglii yonler kargisinda duyulan gurur
“Isleyen” seyler (yollar, okullar, akan su, yasalar)

Sanat ve icatlar

Tibbi bakim, sigorta

Istihdam

Saglik, viicudunuzun iyi ¢calisan kisimlar

125



Psikolojik Saglamlik

Ise koyulmak igin akliniza yazmak isteyebileceginiz herhangi bir sey ge-
liyor mu?

Yazma deneyiminizi gii¢lendirmek i¢in, giinliigiiniize fotograflar, mek-
tuplar, alintilar veya bagka hatiralar da ekleyebilirsiniz. Bir aniya igten bir
minnet duyarak kalp ahengi uygulamalarinmi yapabilirsiniz. Giin iginde,
dogadaki sesler, yiyeceklerin kokusu veya bir cocugun masum yiiz ifadesi
gibi minnet duyabileceginiz durumlarin arayisinda ya da bu tarz durum-
lara kars1 takipte ve tetikte olun.

Hayatinmizda iyi izler birakmig birine bir minnet mektubu yazin. By,
ozellikle o kisiye hi¢ dogru diizgiin tesekkiir etmediyseniz ¢ok etkili ola-
bilir. Ona mektubu yiiksek sesle okuyun. Bir minnet mektubu yazmanin,
giinliik yazmaya kiyasla daha biiyiik bir mutluluk artis1 saglama ihtimali
vardir, ancak giinlitkk yazmanin mutlulugunuzda yarattig artig birkag ay
daha uzun siirer. Bu aktivite, karginizdaki kisinin de minnet duymasini ve
iyi hissetmesini saglar ve bu sizin de mutlulugunuzu artirir.

Bunlar minnet duygunuzu gelistirmenin sadece iki yoludur. Asagidaki
oneriler gibi bagka bir¢ok 6neri de gosterilmistir.

Karsinizdaki insanlara minnet duygunuzu sik sik ifade edin. Garsonlar,
kolluk kuvvetleri veya isletmelerde ¢alisan kisilere, “Yardiminiz igin te-
sekkiirler,” deyin. Samimi ve agik bir sekilde ifade edin (“.. sundan dolay1
gercekten minnettarim.”). Sunulan hizmet 6zellikle iyiyse bunu amirle-
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rine sOyleyin. Bu, ii¢ kisiyi iyi hissettirir: takdir edilen is¢iyi, amirini ve
kendinizi.

Ozellikle 6gretmenler bu hikayeyi anlayacaklardir. Children of a Lesser
God (Baska Tannnin Cocuklan] adli eserin oyun yazan ve senaristi Mark
Medoff (1986), okuluna geri doner. Kendisini en sevdigi 6gretmenine
yillar 6ncesinden kendisinin bir 6grencisi olarak tanitir. Kadin, hatirla-
may1 umarak ona bakar. Mark ¢ok anlaml bir gey soylemek ister. Bunun
yerine sadece, “Benim i¢in 6nemli oldugunuzu bilmenizi istedim,” der.
Bunun iizerine bu giizel ve asil kadin koridorun ortasinda aglamaya bag-
lar. Mark’1 kollariyla sarip, “Tesekkiir ederim,” diye fisildar ve sonrasinda
sinifina gitmek iizere ayrilir. Minnet duygusu, o giin iki insanin birden
moralini yiikseltmisti. Dalgalanma etkisi siiphesiz o giin 6grencilere de
yayillmustir. Sevdiklerinize sik sik tegekkiir etmeyi unutmayin. Tesekkiir,
baglan giiclendirir.

Giiniin sonunda minnet duydugunuz seyleri sevdiklerinizle paylagin.
Nelerin iyi gittigini ve nelerin ige yaradigini duymak her zaman giizeldir.
Bu siireg, birlikte gegirilen zamani daha keyifli hale getirerek iligkilerinizi
gii¢lendirebilir. Bu, ¢ocuklar1 yataga yatirmanin keyifli bir yolu olmasinin
yaninda, onlarin minnet aligkanligini gelistirmelerine de yardimc olur.
Ayrica ¢ocuklara, kendilerine hediye veren birine nasil tesekkiir edebile-
ceklerini de sorabilirsiniz.

Hafife aldigimiz bir seyden kisa bir siireligine vazgecin. Bunu yapmak,
kiigiik seylerin degerini anlamaniza yardimci olur. Bu konuda aklima
Ikinci Diinya Savagr'ndaki bir savag esiri geliyor, tutsakliktan kurtulduk-
tan sonra nasil ufacik bir ¢ikolata pargasi igin bile miitesekkir oldugun-
dan bahsetmigti. Diger eski esirler de bana bir savag esiri olmanin kendi-
lerini 6zgiirliige nasil daha da fazla deger verir hale getirdigini anlatmigtu.
Televizyondan “uzak” olanlar genellikle hayatin diger alanlarinda daha
biiyiik zevkler kesfederler.

Giinliik negenizi ve minnet duygunuzu artirin. Kiigiik ¢abalarla “minnet

v

sabitligi” olusturmak miimkiindiir. Bunun i¢in de sunlar1 deneyebiliriz:

e Bir sirada, trafikte veya zor bir durumda “sikisip” kaldiginizda, durun,
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bir nefes alin ve etrafiniza bakin. Cevrenizde bir yiiz, bir giiliimseme,
duvardaki bir resim veya bulutlar gibi keyif alacaginiz bir seyi fark
edin.

Takdir ettiginiz bir sey diisiiniin ve bunu kalbinizde konumlandirin.
Giiniin sonunda rahatga oturun, goézlerinizi kapatin ve karninizdan
nefes alip verin. Zihninizin sessizlesmesine izin verin. Kalbinizde si-
caklik hissedin ve basiniza altin bir 151¢1n yayilmasina izin verin. Min-
net duydugunuz seyler iizerine diisiiniin.

Anilan minnetle hatirlamaya ¢aligin. Toplama kampindan kurtulan
Viktor Frankl, hapsedildigi siire boyunca akil saghgini korumak igin sev-
gili kansinin yiiziinii diigiindiigiinii s6ylemisti. Psikolojik olarak saglam
insanlar genellikle zor zamanlan atlatmak i¢in anilarini akillarina getirir-
ler. Minnetle hatirlamak, ruh halini, 6zsaygiy1 ve baskalarina, ge¢mise ve
gelecege karsi olumlu duygulan artirirken, iiziicii anilarin yarattigi sikin-
tiy1 da azaltir. Cocuklugunuzdan yakin ge¢misinize kadar giizel anilarin
bir listesini yaparak baslayin. Ozellikle, sizin i¢in énemli olan insanlarla
sicak, nostaljik zamanlari, 6nemli basarilan, egsiz iyilikleri, basit memnu-
niyetleri ve dogadaki keyifli anlan diisiiniin. On ila yirmi dakika boyun-
ca rahatlayin, gozlerinizi kapatin, karninizdan nefes alip verin ve sonra
da kendinizi hog bir hatiraya birakin. O hatiranin miimkiin oldugunca
¢ok detayiny, yani fiziksel duyumlar (gordiikleriniz, duyduklariniz, koku-
sunu aldiklariniz, tadina baktiklariniz ve viicudunuzda hissettikleriniz),
duygular (bunlar viicudunuzun nerelerinde hissettiginiz) ve diisiinceler
hatirlamaya ¢aligin. Tiim fiziksel duyumlar, duygular ve diisiincelerle o
aniy1 yeniden yasadiginizi hayal edin. Yiiziiniizdeki ifadeyi hatirlayin ve
yiiziiniiziin yeniden bu ifadeye biiriinmesine izin verin. O olayin sonra-
sinda yasanan ve hos olmayan bir sey gibi, olumsuz bir diisiince araya
girerse bunun deneyiminizi mahvetmesine izin vermeyecegini kendinize
soyleyin ve hos hatiraniza odaklanmaya ¢alisin. Farkh anilar i¢in bunu
birkag giinde bir yapin.

Bir an1y1 zihninizde tekrar canlandirdiktan sonra, bu aninin ayrintila-
rini1 yazil olarak kaydedebilirsiniz. Bu, hafizay1 saglamlastirmaya ve giic-
lendirmeye yardimci olur. Mutlu anilarin yazili bir kaydj, stresli zamanlar
i¢in harika bir kaynak olabilir. Fotograflar veya hatiralariniza ait baska
egyalar gibi, size anilariniz1 hatirlatan seylere bagvurmak yararl olabilir.
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Bunlar1 yazili kaydinizla birlikte tutmak isteyebilirsiniz. Yazmanin ¢ok
analitik oldugunu ve duygusal deneyimi azalttigini diisiiniiyorsaniz, o za-
man bunu yapmayin.

Zor bir durumun ortasinda siikran duyacak bir geyler bulun. Psikolo-
jik olarak saglam insanlarin basa ¢itkma ¢antalarinda, hayatin kaginilmaz
zorluklarini atlatmaya yardimc olacak birgok alet vardir. Minnet de boyle
bir alet olabilir. Minnet, moralimizi yiikseltecek ve zor zamanlan atlat-
mamiza yardimci olacak sekilde bakis agimizi degistirebilir. Baz1 insanlar
acinin ortasinda minnet duyacak bir seyler bulabilirler. Ornegin Viktor
Frankl, toplama kampinin dikenli tellerinden gorebildigi giin batimlari
i¢in minnet duyuyordu.

Zor Zamanlarda Minnet Duyma

Liitufkir biri olan tenis yildiz1 Arthur Ashe, kalp ameliyat1 sirasinda kan
naklinden kaptig1 AIDS’ten 6lmektedir. Der ki, “Hem kalp hastalig: hem
de AIDS gecirdigim icin ‘Neden ben?’ diye soracaksam, o zaman bana
litfedilen nimetler ve onlardan yararlanma hakkim igin de ‘Neden ben?’
diye sormam gerekir” (Ashe ve Rampersad, 1993, s. 320).

Minnet olmakla ilgili bir diigiinme tablosu doldurun. Baz1 insanlar, daha
yapilandinlmig bir yaklagimin, hayattaki iyi seyleri tam olarak takdir etme-
lerine ve bunlarin tadini ¢ikarmalarina yardimaci oldugunu diisiiniirler. Asa-
gidaki formu kullanarak her giin minnet duydugunuz birkag seyi listeleyin.
Sonra da her birinin size nasil fayda sagladigini ve o sey olmadan hayatimizin
nasil daha az zengin halde olacagini belirtin.
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Minnet duydu§um seyler | Bu, hayatimi nasil
zenginlestiriyor

Bu olmadan hayatim nasil
farkh olurdu

Devam etmeden 6nce, liitfen bir dakikanizi ayirip su ifadeler iizerine dii-

stiiniin:

Ayagimizin taga takilmasina sebep olanlara minnet duyun, ¢tinkii onlar yete-
neklerinizi giiclendirmislerdir. - Cinli usta Chin Kung

Sahip olmadigi seylere iiziilmeyen ve sahip olduklarina sevinen insan, akill

bir insandr. - Epiktetos

Istediginiz her seye sahip degilseniz, istemediginiz seylere sahip de olmadiginiz

icin minnet duyun. - Anonim

Kétiimser kisi, bir bardak suya bakar ve neden dolu olmadigini, neden her-
kesin daha fazla suyu oldugunu ve neden bunun sarap olmadigim merak
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eder. Minnet duyan iyimser kisi ise, “Suyun ne kadar giizel ve berrak oldu-
guna baksana,” diye diigiiniir. - Anonim

Sahip olduklanmiz igin minnet duymadik¢a, bundan daha fazlasiyla mutlu
olamayz. - David Rich

Etkinlik: Minnet Uygulamasi

Bu boliimii inceleyerek, denemek igin bir veya daha fazla minnet uygula-
masi segin. Ornegin, bir yapilandirilmig ve bir yapilandirimamus etkinlik
deneyebilirsiniz:

Yapilandirilmig etkinlikler: Bir minnetgiinliigii, bir minnet mektu-
bu veya minnet iizerine bir diigiinme tablosu hazirlayin veya anila-
rinizi minnetle hatirlamayi deneyin.

Yapilandirilmamis etkinlikler: Minnetinizi bagkalarina iistiine
diisiinmeden ifade edin, minnet duydugunuz seyler hakkinda di-
ger insanlarla konusun, hafife aldiginiz bir seylerden vazgegin ve
minnet duydugunuz seylere dikkat edin, giin boyunca veya hayal-
lerinizde bu seylerin tadini ¢ikarin.

Sonuc

Goziiniizii yanhs seylere diken kusur tespiti ¢arpitmasini hatirliyor mu-
sunuz? Minnet duygusu, hayatin ucuz ve basit zevkleri de dahil olmak
tizere dogru olani igerecek sekilde odagimiz1 genisletir. Odaginizi bu se-
kilde genisletmek de mutlulugu ve bu da karsihiginda psikolojik saglam-
Iig1 artirir. Minnet, mutlulugu artirmaya baglamak igin harika bir yerdir
ve bu uygulama 6zellikle bir sonraki boliimiin konusu olan 6zsaygiyla ya-
kindan ilgilidir.
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Ozsaygi

Kendiniz olmaktan sadece memnun olmak, hayatin firtinalan sirasinda
giivenli bir sekilde bagh hissetmek, zor zamanlarin temel i¢ degerinizi de-
gistirmedigini bilmek gibi bu bakis agilari, 6zsayginin neden mutluluk ve
psikolojik saglamligin merkezinde oldugunu gostermektedir. Bu boliim
saglikli 6zsayginin ne oldugunu ve nasil gelistirilecegini gisterecektir.

Ozsaygi Hakkinda Ne Biliyoruz?

Diinya genelinde 6zsaygi, Kore ve Singapur gibi bireyselciligin engellen-
meye ¢alisildig iilkelerde bile mutlulugun en giiglii yordayicisidir (Diener
ve Diener, 1995; Zhang, 2005). Mutlulugun psikolojik saglamhigi artirdigs-
ni1, genislet ve insa et teorisinden (Fredrickson, 2009) hatirlayabilirsiniz.
Oyleyse, 6zsayginin psikolojik saglamlikla da baglantili olmasini bekleye-
biliriz. Bu ikisi birkag yonden birbirleriyle baglantihidir.

Ozsayg, aksakhiklar karsisinda artirilmug istikrar ve aktif sorun ¢6zme
(bkz. Barker, 2007; Dumont ve Provost, 1999), hedeflerinizin pesinden
kosma motivasyonu (Harter, 1986, 1999) ve asir stresli ortamlarda yasa-
yan ¢ocuklarda yetkin diizeyde performans gostermeyle (6rnegin Cicc-
hetti ve dig., 1993) baglantilidir. Baska bir deyisle, degerli hissetmek bizi
elimizden gelenin en iyisini yapmaya ve baski altinda direnmeye devam
etmeye motive etmektedir.

Ozsaygi ruh saghigiyla da yakindan ilgilidir. Ornegin diisiik 6zsaygi, 11
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Eyliil'den sonra anksiyete, depresyon ve TSSB gibi sikintilarin yasanaca-
gin1 yordamist1. (Boscarino ve Adams, 2008; Boscarino, Adams ve Figley,
2005). Ote yandan, 6zsaygi sahibi olmak, insanlar1 oldukga stresli zaman-
larda depresyona girmekten de korur (Hobfoll ve London, 1986; Hobfoll
ve Walfisch, 1984). Ozsayginin giivenli dayanagindan yoksun olmak aci
vericidir. Bu nedenle kendini begenmeme, uyusturucu kullanimy, intihar
diisiincesi ve tehdit durumunda asin stres uyarilmasi arasindaki baglan-
tilar oldukga agiktir.

Siirekli elestiriyle yasamak gibi zor deneyimler, kendimize bakis agi-
mizi1 degistirebilir. Oyleyse, saglikh bir kisilik ve 6zsayg1 duygusunu geri
kazanmak, iyilesme siirecinin 6nemli bir parcasidir.

Saghkh Ozsaygi Nedir?

Ozsaygiy1 nasil tanimladigimiz ¢ok énemlidir. Ozsayg, kisinin kendisiyle
alakal gercekgi ve takdir edici bir goriisii olmasidir. “Gergekei”, giiglii ve
zayif yonlerimizin diiriist¢e farkinda oldugumuzu gosterir. “Takdir edici”,
kendimize dair genel bir pozitif goriise ya da hisse -kusurlarimiza rag-
men oldugumuz kisi i¢in sade bir memnuniyet duygusuna- sahip oldu-
gumuzu belirtir.

Ozsayg1 miikemmellik demek degildir. Eger o anlama gelseydi, kim-
sede Ozsaygi olmazdi. Genellikle, nevrotik olarak miikemmellige siiriik-
lenen insanlar, igsel bir giiven eksikligini telafi etmeye ¢alisirlar. Ozsaygi,
kisinin digerlerinden daha degerli ve yetenekli oldugunu, bas taci edilme-
si gerektigini sdyleyen sahte bir giiven sistemi yaratan bir mutlak kudret
veya narsisizm degildir. Kirilgan bir deger duygusu, kisinin biiyiiklenme
veya kendisinde hak gorme duygulariyla eksik yanlarini asin telafi etme-
ye ¢aligmasina yol agabilir. Suglularin ve zorbalarin kendilerini digerle-
rinden iistiin gordiikleri goriilmiistiir. Bununla birlikte, on ve on bir ya-
sindaki ¢ocuklar iizerinde yapilan kapsamh bir ¢alisma, durumun boyle
olmadigini gostermektedir: En agresif ¢ocuklar; dislanmig ve zorbaliga
ugramis hissedenler, olumsuz 6z imaji olanlar ve kendilerinden hoslan-
mayanlardi (Sprott ve Doob, 2000). Bunun, saglikli 6zsaygisi olan birinin
tasviriyle hig ilgisi yoktur. Oliimlii olmak kusurlu olmaktir. Bunu sakince
kabul edip ilerliyor olmaktan zevk alabilir veya kendini begenmis, kibirli
veya asir1 rekabetgi biri haline gelerek bu gerceklikle degerimizi kanitla-
mak i¢in savasabiliriz.
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Saglikl 6zsaygi, saglikh algcakgoniilliiliikle baglantilidir. Algakgéniillii
bir kigi, tiim insanlarin degerli oldugunu, benzersiz giiclii yonlere, yagam
deneyimiyle sekillenen farkli bakis agilarina ve hayata katacak degerli
seylere sahip olduklarinikabul eder. Miitevazi olmak, herkesten bir geyler
Ogrenebilecegimizi ve belirli alanlarda bizden daha ileri olan insanlarin
her zaman var olacagin1 kabul etmektir. Ozgiiven gibi algakgéniilliiliik
de gercege dayanir. Miitevazi insanlar, sinirlar1 oldugunu kabul ederken
hem kendilerinin (kibir veya kendini begenmislik olmadan) hem de baska
insanlann giiglii yonlerini kabul eder ve bunlar karsisinda mutluluk du-
yarlar. Tevazu, bagkalarindan bir geyler 6grenmemizi ve onlarla igbirligi
yapmamizi saglar.

Son olarak, 6zsaygi bencillik demek degildir. Bencil kisi sadece kendi-
sini diigiiniir. Diger ug¢ nokta ise sadece bagkalarin1 6nemsemektir. Sag-
likhi 6zsaygiya sahip bir kiginin aydin bir “ikili odag1” vardir: hem kendisi-
ne hem de baskalarina kars1 saghkl bir sayg1 ve hiirmet. igsel giiven bizi
digerlerine karg1 daha bilingli olmamaiz igin 6zgiirlestirir.

Ozsayginin Siitunlan

Ozsayginin iizerinde yiikseldigi ii¢ siitun veya yapitagi vardir. Her bir
stitun 6zsaygiy1 gelistirmenin yollarini anlatir. Birincisi, bir insan olarak
esit, kosulsuz degerdir. Diger insanlar sizden veya benden daha fazla sos-
yal degere veya piyasa degerine sahip olabilseler de, insan degeri dogumla
birlikte gelir. Sosyal deger ve piyasa degeri, dig goriiniis, saghk durumu,
egitim, edinilmig beceriler, yasadigimiz ev, kullandigimiz araba, giydigi-
miz kiyafet ya da iiniforma veya ait oldugumuz grup gibi digsal nedenler-
den kaynaklanabilir. Digsal etmenler tarafindan tanimlanan deger; bor-
sa, yas, popiilerlik, performans, alinan terfiler, isten ¢ikarilmalar, 6diiller
veyabagkalannin bize karg1 davranig veya bizi etiketleme bicimleriyle inig
¢ikislar yasayabilir. Bunun aksine, bir insan olarak deger degismez ve ¢ok
daha derin bir seye, yani 6ziimiizde kim oldugumuzu bilmemize bagh-
dir. Her insan, dogdugunda, iyi yasamak i¢in gereken tiim ozellikler ve
potansiyel gibi bir dizi temel kapasiteyle diinyaya gelir. Boylece her insan
sevme, Ogrenme, fedakirlik yapma, zevk alma ve katkida bulunma ka-
pasitesine sahiptir. Diger insanlar (6rnegin matematik veya mizah gibi)
belirli alanlarda daha geligmis olsalar da, her birey embriyoyken, biiyiiyen
tohumlar gibi, bu temel kapasitelere sahiptir. Bu, bir kisiyi digerinden
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farkh kilan benzersiz giiglii yénler karigimidir. igsel deger zaten vardir,
bunun yaratilmaya ihtiyaci olmaz. $ansh ¢ocuklar bunu ebeveynlerinin
kendilerine davranig seklinden Ggrenirler. Hatalarinin igsel degerlerini
azaltmadigini ve bu nedenle de “basarisizliktan” korkmadiklarini anlar-
lar. Degerli olduklarini, kelimenin gercek anlamiyla iyi yasgamak ve kendi
potansiyellerini gerceklestirmek i¢in zaman harcamaya deger olduklarini
fark ederler.

Kosulsuz sevgi ikinci siitundur. Bir ebeveynin bunu daha emzirme ¢a-
gindaki bebegine nasil ilettigini diisiiniin. Kogulsuz sevgilerini ¢ocukla-
rina sarilarak, giiliimseyerek, bakiglariyla ve yatistirici seslerle sozsiiz bir
sekilde iletirler. “Seni sadece bezlerini kirletmezsen sevecegim ve bu ara-
da seni seviyorum ¢iinkii bir giin bizi Meclis’te temsil edeceksin,” demez-
ler. Kosulsuz sevgi, kosulsuz deger duygusuyla birlikte, gocugun duygusal
gelisiminin en giivenli temeli haline gelir. Bagkalarinin sevgisinin birini
degerli yapmadigini, ancak kisinin kendisini degerli hissetmesine yardimci
olabilecegini unutmayin. Hayattaki biiyiik gorevlerden biri kosulsuz sev-
meyi 6grenmektir. Bunu nasil yapacaginiz1 ebeveynlerinizden 6grenme-
diyseniz, yine de kendinizi kogulsuz sevmeyi 6grenebilirsiniz. Bunu yap-
mak, hayat yolculugunu ¢ok daha keyifli hale getirir. Kendinden nefret
etmenin hayatta kalma agisindan hi¢bir degeri yoktur.

Biiyiimek, yani iigiincii siitun, giiglii ydnlerimizi gerceklestirme siire-
cimizdir; isterseniz, buna serpilme de diyebilirsiniz. Bu, daha yetenekli,
sefkatli ve iiretken olma ve kiginin hem kendisini hem de bagkalarini yiik-
seltmesi siirecidir. Verimli yagamak igsel deger yaratiyor veya yiikseltiyor
olmasa da, kesinlikle kendimizden ve yasadigimiz hayattan daha mem-
nun hissetmemize kesinlikle yardimci olur. Yani kendimizi degerli kilmak
i¢in biiylimeyiz; zaten Oyleyizdir. Aksine, kim oldugumuzun bir ifadesi
olarak bilyiimekten zevk aliriz. Bitylimek miikemmellige ulasmak demek
degildir. Aksine, kisinin bir birey olarak elinden gelenin en iyisini yap-
ma ve denemis olmanin memnuniyetini hissetme siirecidir. Bilyiimenin
degerli olmak icin bir sart degil de, degerli olmamizdan kaynaklandigim
anladigimizda, daha fazla seving ve ¢ok daha az basarisizlik korkusuyla
-kontrol edebilecegimiz tek sey olan elimizden gelenin en iyisini yapmak
icin- bilyiime konusunda 6zgiir olacagiz. Temel deger tohumsa; sevgi de
giibredir.
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Ozsaygi Nasil Artirilir?

Ug siitunun her birini ele alan becerilerin pratigini yaparak 6zsaygimizi
gelistirebiliriz. Zaten var olan giiglii yonlerimizin ve kapasitelerimizin far-
kinda olarak bir deger hissi gelistirebiliriz. Her giin kendimiz ve baskalan
i¢in en iyisini istemeye ve yapmaya karar vererek kogulsuz sevgiyi artirabili-
riz. Mevcut giiglii yanlarimizi ve kapasitelerimizi gelistirerek biiyiiyebiliriz.
Asagida, derslerimde ogrettigim birgok etkili beceriden bazilarinin bir 6r-
negi verilmistir (Schiraldi, 2007a, 2016b; bu kitaplar hakkinda ek bilgi i¢in
oOnerilen kaynaklarin genel psikolojik saglamlik kismina bakiniz).

Etkinlik: Net Gorme

Ozsaygisi olan insanlar, kendilerinden daha emin olmalarini saglayacak
sekilde giiglii ve zayif yonlerinin egsiz bir karisimi olduklarinin farkinda-
dirlar. Giiglii yonlerimizi bilmek 6zgiivene yol agar ve bizi katkida bulun-
maya tesvik eder. Zayif alanlarimizi belirlemek, sinirlarimizi anlamamiza
ve ne zaman yardim arayacagimizi veya enerjimizi ne zaman iyilesmek
i¢in harcayacagimiz1 bilmemize yardimci olur. Ozsaygsi olan kisi, giiglii
ve zayif yonlerini elestiriden uzak bir merakla gézlemler (Ne kadar ilging
degil mi: bir gii¢ dedigimiz sey vardr, bir de zayiflik). Insanlari, tamamlana-
na kadar ¢esitli agamalardan gegen essiz portreler olarak diisiinebilirsiniz.
Farklialanlar, farkli portrelerde daha parlak olabilir ve bazilar1 igin de 6ne
¢ikan higbir belirli alan yoktur (bu, genel olarak ¢ok yonlii ve dengeli olan
ancak herhangi bir alanda olaganiistii olmak zorunda olmayan bir kisi
i¢in gecerlidir). Her portreye zevkle bakar, resmin tamamlanma siirecinin
tadini ¢ikaririz. Daha az gelismis alanlar, en biiyiik gelisme potansiyeline
sahip alanlar olarak goriiriiz.

Asagidaki etkinlik, kendi temel degerinizi su anda nasil ifade ettiginizi
net bir sekilde ve degerini bilerek gérmenize yardimci olacaktir.

Talimatlar

1. Baslangi¢ olarak, insanhig1 tanimlayan agagidaki kisilik 6zellikleri-
nin her biri i¢in kendinizi derecelendirin. Bahsi gegen 6zelligin hig ol-
madigini (yani onu en az dereceyle bile kesinlikle gostermediginiz) o’la,
bu 6zelligin tamamen gelistigini (yani bir insan olarak miimkiin en iyi
dereceyle gosterdiginiz) 10’la derecelendirecek sekilde o'dan 10’a kadar
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olan bir 6lgek kullanin ve size uyan derecelendirmeyi daire igine alin. De-
recelendirmelerinizde olabildigince adil ve isabetli olmaya ¢aligin. Puan-
lan ne sisirin ne de oldugundan az verin. Baz1 maddeler i¢in daha yiiksek
bazi maddeler i¢in de daha diisiik puanlar verirseniz endiselenmeyin; bu
normaldir. Bu, bagka insanlarla girdiginiz bir yarig degil. Yiiksek dereceler
daha fazla deger anlamina gelmez; unutmayin, kisinin degeri dogustan
gelir ve herkes esittir. Sadece, degerinizin su andaki halinin ifade edebildi-
gi essiz yollan fark ediyorsunuz. Bu etkinligin tiim faydasi objektif olmak-
tan gelir. Ya hep ya hig diislincesinden ve agir1 genellemelerden kaginin.
Uygun derecelendirmeyi daire igine alin:

Leki/IQ Leki/1Q Tamamen gelismis

0123 4546789110

Karakter (etik, diiristlik, ahlak, | Zekd/lQ Tamamen gelismis
adalet)

0123 456178910

Yaratiahk /sorun ¢6zme Leki/lQ Tamamen gelismis

0123 4567 8910

Muhakeme /bilgelik Zeki/1Q Tamamen gelismis

01 2 3 454678910

Nezaket/sefkat Leki/lQ Tamamen gelismis

012 3 4546728910
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Mizah (baslatma veya yapam
takdir etme)

Leki/1Q Tamamen gelismis

01 23 456728910

Baskalarina sayg:/hiirmet
duyma

Zeki/lQ Tamamen gelismis

0123 454678910

Benlik saygisi

Lekid/1Q Tamamen gelismis

012 3 4546782910

Biiyiime, gelisme ve degisim
potansiyeli

Leki/lQ Tamamen gelismis

0123 4546782910

2. Simdi, hem kendinizin hem de bagkalarnnin iyi olusunuza nasil katki-
da bulundugunuzu anlatan beg ek 6zellik listeleyin. Kararlilik, sebat, sa-
dakat, nege, sakaci olma, tutumluluk, comertlik, nezaket, dostluk, takdir,
stikran, incelik, insan onuruna saygi, sabur, siki ¢aligma, otokontrol, ihti-
yat, diizen, organizasyon, samimiyet, sicaklik, adalet, temizlik, siikfinet,
iffet, kabul, istikrar, cesaret, duyarhilik, baglilik, sogukkanlilik, heves, te-
vecciih, giivenirlik ve tevazu gibi, insanlar1 tanimlayan birgok 6zelligi goz
oniinde bulundurdugunuzda bu ¢ok da zor olmayacaktir. Normal olan,
bu 6zelliklere miikemmel bir sekilde sahip olmaniz degil, sadece bunlara
bir 6l¢iide sahip olmanizdir. Ardindan, ilk adimda yaptiginiz gibi, bu 6zel-
likleri ne olgiide gelistirdiginizi derecelendirin.
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1 Zekd/IQ Tamamen gelismis

0123 45467282910

2 Leki/IQ Tamamen gelismis

0123 454617282910

3 Zekd/IQ Tamamen gelismis

0123 4546782910

4 Leki/1Q Tamamen gelismis

0123 4546718910

5 Leki/IQ Tamamen gelismis

0123 4546782910

3. Az 6nce ne yaptiimz1 diisiiniin. insanlar ¢ok karmagik ve farkli farkh
oldugundan, derecelendirme sekliniz siiphesiz digerlerinden farkl ola-
caktir. Muhtemelen baz1 alanlarda daha yiiksek bazilarinda daha diisiik
seviyelerdeydiniz. Muhtemelen sifirlarin veya onlarin yoklugunu da fark
ettiniz, ¢iinkii bu tiir agiriliklar nadirdir ya da hi¢ yoktur. Bu etkinlik, ge-
lisimin ¢esitli agamalarinda karmagik ve egsiz bir kisisel 6zellik portresi
ortaya koymaktadir. Bu bilesimden ortaya ¢ikan sey, kisinin kendi temel
degeri hakkinda daha net bir farkindaliktir. Sayisal derecelendirme fikri,
bagkalariyla kargilagtirmalara davetiye ¢ikarmak icin degil, tamlik ve ola-
siliklarin bir imgesini sunmak, ayrica kisinin essiz giiglii yonlerinin kari-
siminin farkinda olmasini ve bunlara minnet duymasini saglamakigindir.
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Derecelendirmelerinizi tamamladiktan sonra liitfen agagidaki sorulan
yazili olarak yanitlayin:

1. ve 2. adimlara vereceginiz cevaplan diisiindiigiiniizde hakkinda en iyi
hissettiginiz ozellik (veya ozellikler) neydi?

Kendinizi bir tablo olarak gérme benzetmesini diisiiniin. Tarafsiz bir goz-
lemci, portrenizin tamamim degerlendirirse, “Isik nerede en parlaktir™
Bagka bir deyigsle, bir kisi sizi su anda gergekten oldugunuz gibi gérmek
i¢in zaman ayirdiginda takdir etmesi veya begenmesi en muhtemel alan-
lar hangileri olurdu?
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Hayatinizda hangi 6zellikleri veya giiglii yonleri uygulamaktan daha ¢ok
keyif alirsiniz?

Bu etkinlikten sunlar1 6grendim...
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Bir Cocugun Gozlerinden Daha Net Gorme

Bazen ¢ocuklar bize neyin miimkiin oldugunu ogretirler. Linda ve
Richard Eyre (1980, s. 149-150), bir 6gretmenin bir grup ¢ocuga na-
sil ip atlayacaklarini gosterdigiyle ilgili bir hikaye anlatirlardi. Co-
cuklardan dérdii bir tiirlii ip atlamay: becerememis ve bunlardan
licli ya ¢ok iiziilmiis ya da vazge¢misti. Dordiincii ¢ocuk, Jimmy
ise en ufak bir utang¢ duymadan ya da farkindahigim kaybetmeden
izlemeye ve denemeye devam etti. Daha sonra Richard ve Linda
ona bazi sorular sordu:

Eyre’lar: 1p atlamayi sever misin?

Jimmy: Evet, ama bu konuda ¢ok iyi degilim.

Eyréllar: ip atlamayi birakip senin de daha iyi oldugun bir sey yap-
malarini ister miydin?

Jimmy: Hayar, ¢linkii nasil atlayacagimi 6grenmek istiyorum.

Eyre’lar: Atlayamadigin icin kendini kotii hissediyor musun?

Jimmy: Hayir.

Eyrelar: Neden?

Jimmy: Ciinkii benim de iyi oldugum baska seyler var.

Eyre’lar: Ne gibi?

Jimmy: Annem iyi resim ¢izdigimi s6yliiyor.

Eyréllar: Anliyorum.

Jimmy: Ozellikle de kiigiik kardesimi mutlu etme konusunda iyi-
yimdir.

Eyre'lar: Anliyorum, Jimmy. Sorularimizi cevapladigin igin tesekkii
ederiz.

Jimmy: Onemli degil. Ama hi¢ merak etmeyin. Bir giin ben de iyi ip
atlayacagim.

Bu ¢ocugun kendisini degerli bir insan olarak gérme ve kendi po
tansiyelini gorme konusunda endisesi olmadigim fark ettiniz
Hangi alanlarda iyi oldugunu bilen bu kiigiik cocuk hili ¢cabalama-
ya devam ederken iyi olmadigi seyleri de diizgiin bir sekilde kabul-
lenebildi. Bu hikdyede bizim i¢in bir ders yok mu?
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Etkinlik: Ozsayginin icsel Diyalogu

Ozsayg sahibi insanlarin kendileriyle gergeklestirdigi konusmalar kendi-
lerini sevmeyenlerden oldukga farklidir. Besinci Boliim’de, 6zsaygiy: bal-
talayan olumsuz, kendi kendinizi yenilgiye ugratan i¢sel konusmay nasil
ortadan kaldiracaginizi 6grendiniz. Simdi de 6zsayg sahibi kisilerin ger-
ceklestirdigi i¢sel konusmalarin pratigini yapacaksiniz. Bunu, yeni sinir
yollar1 olusturmak veya beyne yeni yazilim yiiklemek olarak da diisiine-
bilirsiniz. Atletlerle yapilan arastirmalar, detayli zihinsel provalarin nere-
deyse gercek uygulama kadar etkili olabilecegini gostermistir (Verdelle,
1960). Bu etkinlikte, temel degerinizi onaylayacak, giiveninizi artiracak
ve biiyiimeyi tesvik edecek diisiinceleri zihinsel olarak prova edeceksiniz.

Asagida, 6zsayginin igsel diyaloglarini temsil eden ifadelerin bir listesi
verilmigtir.

Ozsayg Diisiinceleri

1. Kendim hakkinda iyi seyler diisiiniiyorum. Bu iyi bir sey.

2. Kendimi kabul ediyorum ¢iinkii mevcut beceri seviyelerimden, eksik-
liklerimden veya diger digsal 6zelliklerimden daha fazlas1 oldugumun
farkindayim.

3. Elestiri, digsal bir yaklasimdir. Elestirinin bir insan olarak beni daha
az degerli kildig1 sonucuna varmadan, onu gelistirmenin yollarini ara-
rm.

4. Insan olarak degerimi sorgulamadan da kendi davraniglarimi elestire-
bilirim.

5. Banaveya bagkalarina ne kadar 6nemsiz goriiniirse goriinsiin, her ba-
sar1 veya ilerleme isaretini fark eder ve bundan mutlu olurum.

6. Baskalarinin gergeklestirdigi basarilar ve ilerlemelerden, bir insan ola-
rak benden daha degerli olduklar1 sonucunu ¢ikarmadan mutlu olu-
rum.

7. lyi yasama ve bunu yapmak igin gereken zamany, gabay, sabri, egitimi
ve yardimi uygulayabilecek becerilere genel olarak sahibim.

8. Baskalarinin beni sevmesini ve bana saygi duymasini beklerim. Eger
bunu yapmazlarsa da bu sorun olmaz.

9. Genelde samimi ve saygili davranarak insanlarin giivenini ve sevgisini
kazanabilirim. Kazanamazsam da sorun olmaz.

10. ili§kilerde ve isimde genellikle saglikli kararlar alirnm.
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11. Bagkalarini etkili bir sekilde ag¢ikladigim ve sundugum mantikl bakisg
agilarimla genelde yapici bir sekilde etkilerim.

12. Bagkalarinin hos¢a vakit gegirmesine yardim etmeyi severim.

13. Yenizorluklardan hoglanirim ve isler yolunda gitmediginde de hemen
tiziilmem.

14. Yaptigim is genellikle kalitelidir ve gelecekte de pek ¢ok degerli sey
yapacagimi diisiiniiyorum.

15. Giiglii yonlerimin farkindayim ve bu yonlerime saygi duyarim.

16. Bazen yaptigim sagma seylere giilerim.

17. Bir seyler katarak insanlarin hayatlarinda bir fark yaratabilirim.

18. Paylastigimiz zaman i¢in baskalarinin daha mutlu ve memnun hisset-
melerini saglamaktan mutluyumdur.

19. Kendimi degerli bir insan olarak goriiriim.

20.Tiiriiniin tek 6rnegi olan bir portre olmay: seviyorum. Essiz oldugum
i¢in mutluyum.

21. Kendimi, bagkalariyla kiyaslamak zorunda kalmadan seviyorum.

22. igsel olarak kendimi istikrarli ve giivende hissediyorum ¢iinkii temel
degerime hakkiyla saygi duyuyorum.

Bu etkinlik i¢in, ifadelerin her birine sirasiyla asagidaki sekilde odaklanin:

1. Yaklagik yirmi dakika boyunca rahat edeceginiz, sirtiniz1 yaslayabile-
ceginiz bir sandalyede sessiz bir yerde oturun.

2. Sizi rahatsiz etmeyecekse gozlerinizi kapatin. iki kere sakince nefes
alin ve viicudunuzu olabildigince, tamamen ve iyice gevsetin. Ken-
dinizi keyifli bir deneyime hazirlayin ve boyle bir deneyim yasamay1
umun.

3. llk ifadeyi okuyabileceginiz siire boyunca gozlerinizi agik tutun.
Sonra gozlerinizi kapatarak bu ifadeye odaklanin. ifadeyi iig kez ya-
vasca tekrarlayin ve ifadenin gercekten 6yle oldugunu hissetmeniz
i¢in kendinize izin verin. Kendinizi, bu ifadeyi diisiiniip inandiginiz
bir durumda da hayal edebilirsiniz. Durumu deneyimleyebilmek i¢in
tiim duyularimizi kullanin.

4. Bir ifade sizin igin heniiz uygun degilse endigselenmeyin. Bunu yeni
bir zihinsel aligkanlik yaratmaya ¢alisan bir sabir uygulamasi olarak
diisiiniin. Olumsuz veya karamsar diisiincelerin dikkatinizi dagitma-
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sina veya ilerlemenizi baltalamasina izin vermeyin. Miikemmelligi he-
deflemeden, o an her ne oluyorsa onu kabul edin. ifade size hila dogru
gelmiyorsa, o ifadeyi atlayin ve daha sonra ona geri doniin. Ya da hila
olumlu sekilde tutarak ifadeyi size dogru gelecek sekilde degistirin.

5. Her ifade i¢in iigiincii adimi tekrarlayin. Egzersizin tamami yaklagik
yirmi dakika siirecektir.

6. Bu etkinligi en az ii¢ giin boyunca her giin tekrarlayin.

7. Her giin, bu etkinligi yaptiktan sonra, nasil hissettiginizi fark edin.
Bir¢ok insan pratik yaptik¢a diisiincelerin giderek daha rahat hisset-
tirmeye bagladigini ve giivenilen bir arkadas gibi goriiniir olduklarini
sOylemektedir.

Etkinlik: Glclu Yonlerin Farkina Varma

Bu etkinlik bir kisinin giiglii yonlerine kars1 gercekgi bir sekilde minnet
duymasini tegvik etme konusunda ozellikle etkilidir. Bu etkinlik, yon-
temleri katihimcilarin 6zsaygisin1 sadece birkag hafta icinde artiran ii¢
Kanadalinin (Gauthier, Pellerin ve Renaud, 1983) arastirmasina dayan-
maktadir.

Isinmak i¢in asagidaki gii¢lii yonleri diisiiniin. Sizi tanimlayanlan dai-
re icine alin. Zaman zaman, ge¢miste ya da orta seviyede sahip oldugunuz
ozellikleri daire i¢ine alin.
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Baskalarini kabullenme (omert Sakaa
Maceraci Nozik Ihtiyath, akill
Cesur, yirekli Zarif, agirbagh Dakik
Neseli,sen .?uliruk, giler Minnettar Rasyonel, mantikh, makul
yuizli
Temiz Hiinerli Saygih
Adanmis Miitevazi, alcakgonilli Gﬁzelliklere;:yy;: ogoya karsi
litifat eden Gayretli Hiirmetkar
Sogukkanh Kendini gozlemleyebilen Kendisini oldugu gibi kabullenen
Kendine giivenen, Sezgisel, icgudilerine Otokontrol sahibi, duygulari
kendinden emin giivenen diizenleyebilen
Isbirlikci Adil, esit Hassas
Efendi Kibar, sefkatli Sakin, huzurly
Sorun ¢ozme konusunda .
yarati,, hayal giicii kuvvetli Sevecen Samimi
Merakl, ilgili Sadik Dotjal
Giivenilir, sorumluluk sahibi Ak fikirli Istikrarh, tutarh
Disiplinli lyimser Ince disiinceli
Cesaretlendirici Diizenli, tertipli Tutumly
Enerji dolu Planh Baskalarina giivenen
Hevesli, coskulu Sabirh Soziine sadik
Etik, ahlakh, diriist Azimli, kararl Sicak, arkadas canlisi
bods | Wkt
Bagislayic
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Asagida, zaman zaman makul derecede iyi oldugunuzu agiklayan roller-
den ya da giiclii yonlerinizin ifade edilis bigimlerinden herhangi birini

isaretleyin:

Atlet

“Amigo,” taraftar
Temizliki

Asq

Psikolojik damisman
Tartismac

Karar verici
Hobilerden hoslanan
Ornek

Aile iyesi

Finans yaneticisi
Takipci

Arkadas

Yardima

Lider veya kog

f)grenen

Mektup yazmani
Dinleyici

Partner

Arabuluc

Hata diizelici
Miizisyen veya sarkia
Organizator
Planlayia

Talep eden

Risk alan

Giler yiizli

Sosyal faaliyetlere katilan
Hikdye anlatic
Elestiriye acik
Diisiiniir

Isci

Bu 6geleri yuvarlak i¢ine almak igin o maddede miikemmel olmaniza ge-
rek yok, ¢iinkii hi¢ kimse bu rollerin herhangi birini her zaman veya mii-
kemmel bir sekilde gerceklestiremez. Ama birkagini daire i¢ine aldiysaniz
ve bu karmakarigik diinyada akil sagliginizi korumay1 basardiysaniz, ken-
dinizi tebrik edin. Unutmayin, bu sadece bir 1sinmaydi. Etkinligin bun-
dan sonraki kisminin 6zsaygi kazanmada ¢ok etkili oldugu bulunmustur.
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Asagidaki alana kendiniz hakkinda anlamli, gergek¢i ve dogru on
olumlu ifade yazin. Bu alistirmanin basindaki listeleri kullanarak oradaki
ifadeleri gelistirebilir, kendi ifadelerinizi olusturabilir veya her ikisini de
yapabilirsiniz. Ornekler, “Ailemin (veya ekibimin, takimimin vb.) sadik ve
sorumlu bir iiyesiyim”, “Temiz ve diizenliyim” veya “ilgili bir dinleyiciyim,”
seklinde olabilir. lyi performans gésterdiginiz bir rolden bahsettiginizde,
nedenini agiklayan belirli kisisel 6zellikleri de eklemeye ¢alisin. Ornegin,
yalnizca iyi bir yonetici oldugunuzu séylemek yerine, bagkalarina saygil
davrandiginizy, yeni fikirlere agik ve azimli biri oldugunuzu ekleyebilirsi-
niz. Roller (6rnegin, bir ig kaybindan veya hastaliktan sonra) degisebilir,
ancak karakter ve kisilik 6zellikleri bir¢ok farkli rolde ifade edilebilir.

On Olumlu ifade

148



Ozsayg

10

Listenizi tamamladiktan sonra sunlari yapin:

1. On bes ila yirmi dakika boyunca rahatsiz edilmeden dinlenebilecegi-
niz bir yer bulun. Bir veya iki dakika boyunca bir ifade ve onun dogru-
luguna dair kamitlan iizerine derinlemesine diigiiniin. Bunu her ifade
i¢in tekrarlayin.

2. Bu egzersizi yedi giin boyunca her giin tekrarlayin. Her giin asagidaki
alana ek bir ifade daha ekleyin.

3. Her giin birkag kez, listelerinizdeki bir maddeye bakin. Yaklagik iki da-
kika boyunca dogruluguna dair kanitlar iizerine derinlemesine diisii-
niin.

Ek ifadeler
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O

10

Isterseniz ifadeleri dizin kartlarina déniistiiriip yaninizda da tasiyabilirsi-
niz. Bazi insanlara giin i¢inde o kartlara bakmak daha kolay gelir.

Takdir edici diisiince ve duygularin, “Ben iyi degilim,” veya “Benim hig
giiclii yanim yok,” gibi ¢arpitmalarin yerini aldig1 bu becerinin pratigini
yaptiktan sonra nasil hissettiginizi fark edin. Bu etkinligi tamamladiktan
sonra, bu aligtirmay: tamamlayan diger kisilerle su benzer duygular his-
sediyor olabilirsiniz:

Hey! O kadar da koétii degilim.

Pratik yaptik¢a da daha iyi oluyorum. ilk basta bunlara inanma-
mistim. Ama sonra bir baktim ki ige giderken giiliimsiiyorum.

Bunlari siirdiirme konusunda kendimi daha motive hissediyorum.
Kendimi huzurlu ve sakin hissediyorum.

icimde, kendime yakistirdigimdan ¢ok daha fazla iyi sey oldugunu
ogrendim.
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Etkinlik: Kendinize Sevgiyle Bakmak

ABD Ordusu Papazi N. Alden Brown, uzun siiredir var olan olumsuz dii-
stincelere ve onlarla iliskili duygulara sozsiiz bir sekilde kars1 koymanin
simdi bahsedecegimiz ¢ok giiclii yontemini 6gretmistir. Bu yontemde bir
aynaya bakacaksiniz ve temel benliginize nezaketle bakacaksiniz ve belki
de kendinizi daha 6nce hi¢ gérmediginiz kadar farkh géreceksiniz.

Aynaya baktiginizda ne gordiigiiniizii hig fark ettiniz mi? Bakar bak-
maz kiyafetleriniz, saglariniz, kirigikliklariniz veya lekeleriniz gibi digsal
seylere mi odaklaniyorsunuz? Kusurlarimz, belki de sert ve elestirel bir
sekilde mi fark ediyorsunuz? Yoksa ilk olarak hog bir duyguyla temel ben-
liginizi mi kargiliyorsunuz?

1. Oniiniizdeki dort giin boyunca her giin birkag kez aynaya bakin.

2. Aynada gozlerinizin igine sevgiyle bakin. ilk olarak, gozlerinizin igin-
de ve gevresinde stres oldugunu gorebilirsiniz. Kendinize gergek bir
anlayis ve duyguyla bakin. Stresinizin arkasinda ne oldugunu anlama-
ya caligin ve birakin stresiniz yatigsin. Derin bir sevgiyle baktiginizda,
gozlerinizde ve tiim yiiziiniizde bir degisiklik meydana geldigini fark
edeceksiniz.

3. Bu egzersizi sik sik tekrarlayin. Herhangi bir aynay, araba aynasini
bile kullanabilirsiniz.

Zamanla, bu basit ama ige igleyen egzersiz, ¢cok saghkl ve iyi bir duygu-
nun kok salip biiyiimesini saglayacaktir. Gozlerinizin ig¢ine baktiginizda
ve temel benliginizi nezaketle kargiladiginizda, goriiniisiiniiz ve digsal
Ogeler dogru (yani ikincil) 6nem konumlarina dénmeye baslar. Aynalar-
dan korkmak yerine, temel benliginiz icin ideal performans ve biiyiimeyi
saglayacak giivenli bir temel saglayan minnet duygusunu size hatirlata-
bilirler.

Ayrica aynadaki goriintiiniizii kontrol etmeniz gerektiginde de neyin
yanlis oldugundan ziyade neyin dogru olduguna odaklanin. Viicudunu-
zun ¢ogu zaman bu kadar iyi performans gostermesinin ne kadar ola-
ganiistii oldugunu diisiiniin. Cekici 6zelliklerinizi fark edin ve diizenli
olarak ¢alisan organlariniza (muhtesem kalbiniz, gézleriniz, kulaklariniz,
akcigerleriniz, bobrekleriniz vb.) minnet duyun.

Ayrica ne kadar kiigiik veya nerede meydana gelmis olursa olsun,
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basarilarinizi fark edin ve onlar i¢in minnet duyun. Yanlg giden seylere
odaklanmak yerine ¢abalariniz igin kendinizi tebrik edin (“lyi isti,” “Afe-
rin!” “Vay canina, ne ¢ok sey basardim.”). Kendinizi cesaretlendirmek ge-
nellikle sert elestirilerden daha motive edicidir. Samimi ¢abalariniz icin
tatmin olmak kiistahlik degildir ve hepimizin 6grenecek ¢ok seyi oldugu-
nu hatirlayarak saglikli tevazumuzu korumus oluruz.

Sonuc

Kendimizi baskalariyla karsilastirmak yorucudur. Saglikli 6zsayginin sag-
ladig i¢ giiveni asla saglamaz. Ozsaygi becerilerini uygulayanlar, bunun
mutluluklan ve psikolojik saglamliklar {izerinde yarattig1 farklar kargi-
sinda genellikle sasirirlar. Ayrica 6zsayginin, bu kitaptaki diger beceriler
gibi, ustalasabileceginiz bir beceri oldugunu fark etmek ¢ok rahatlatici
olabilir.

Bu boliim, temel degerinizi ve dogustan gelen giiglii yonlerinizi fark
etmenize ve kendinize olumlu duygularla bakmaniza yardimci oldu. Do-
gustan gelen gii¢lerinizi, kendinizi ve baskalarini yiikseltecek sekilde bii-
yiitmek, hayati daha tatmin edici hale getirir. Ayrica temperleme islemi-
nin bir cam1 darbeye ve kirllmaya kars1 daha direngli hale getirmesi gibi,
giiclerinizi biiyiitmeniz de sizi stres altinda kirilmaya kars1 daha direngli
kilar. Oniimiizdeki béliimler, giiglii yonlerinizi gelistirmenin yollarin
gosterecektir.
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13. Boliim

Gercekei lyimserlik

Cicero'nun da dedigi gibi, “Hayat varsa, umut da vardir.” Ozsaygi ve siik-
ran gibi iyimserlik de mutlulukla olduk¢a yakindan iliskilidir. Ayrica 6z-
sayg1 ve siikran duygusu gibi, iyimserlik de pratik yaparak gelistirilebile-
cek bir tutum ve beceridir. Bu boliim, psikolojik saglamligin bu 6nemli
yanini artirmanin yollarini konu alacaktir.

Gercekgi iyimserlik Nedir?

Gergekgi iyimserlige sahip olmak, her seyin mitkemmel bir sekilde so-
nuglanmasini beklediginiz anlamina gelmez. Aksine, elinizden gelenin
en iyisini yapmaya ¢alisirsaniz, iglerin miimkiin oldugunca olumlu so-
nuglanma ihtimali olacagi anlamina gelir. Ayrica isler kotii gittiginde bile
keyif alabileceginiz ve dort gozle bekleyebileceginiz bir sey bulabilmeniz-
dir. ikinci Diinya Savasi sirasinda toplama kampindan sag ¢ikan Viktor
Frankl1 yeniden akliniza getirin; kendisi dikenli tellerin arasindan giin
batiminin giizelligine hayran kalirken ayn1 zamanda giiniin birinde ora-
dan kurtulup anlamh bir hayat kurmakla alakal 6giitler verecegini hayal
ediyordu.

Gercekgi lyimserligin Faydalari Nelerdir?

Martin Seligman (2006) gibi arastirmacilar, iyimserlerin kotiimserlerden
sadece daha mutlu degil, ayn1 zamanda zihinsel ve tibbi agidan da daha
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saglikly, strese karsi daha direngli, iliskilerinden daha memnun oldukla-
rini ve yiiksek stresli ortamlarda daha iyi performans gosterdiklerini bul-
muglardir. lyimserlerin kétii ve iyi sonuglan tahmin edip buna gére plan
yapma ve ellerinden gelenin en iyisini yapmaya devam etme olasiliklar1
daha yiiksektir. lyimserler olumsuzluklara veya sonugsuz faaliyetlere sap-
lanip kalarak zaman kaybetmezler.

Gercekci Olmayan iyimserlige Dikkat Edin

lyimserlik bizi harekete gegirir. Bununla birlikte, gercekgi ve gergekgi
olmayan iyimserlik arasinda ayrim yapabilmek de 6nemlidir. Gergekgi
iyimserlige sahip oldugumuzda kisisel cabamizin 6nemini daha iyi an-
lariz: lyi bir sonug umar ve bunun igin de aktif bir sekilde caligiriz. Bir
yaklagim ise yaramazsa, esnek bir sekilde bagka bir yaklasima yoneliriz.
Her seyin olabildigince iyi olmasiniumarken daha fazla bir sey yapilama-
yacagi zamanlar da kabulleniriz.

Gergek¢i olmayan iyimserlik ise zorluklari ve bagarili olmak i¢in gere-
ken ¢abay1 tam olarak g6z 6niinde bulundurmadan her seyin iyi olacagi-
na korii koriine inanmamiza neden olur. Oldugumuzdan daha yetenekli
oldugumuzu varsayabiliriz. Bu sahte ve agir1 6zgiiven, bizi hazirliksiz bi-
rakip hayal kirikligina ugratabilir. Bu nedenle, ger¢ekgi olmayan iyimser-
lige sahip insanlar sagliklarina dikkat etmeyebilir veya yeterince egitim
almadiklar i¢in mesleki anlamda basarisiz olabilirler. Simdi bu fikirleri
ogrenilebilir becerilere gevirelim.

Aciklayici Tarzlar

Iyimserler ve kétiimserler kotii olaylar kargisinda farkh diisiiniirler (Selig-
man, 2000). Bir kisiye kotii bir olayin neden meydana geldigini ve bunun
anlaminin ne oldugunu sorarsaniz, yaptig1 agiklama, kendisi ve genel ola-
rak hayati ve gelecegi hakkinda nasil diisiindiigiinii gosterir. Diyelim ki,
biri iyimser biri kotiimser iki i arkadag: terfi almak i¢in girdikleri sina-
v1 gecemiyorlar. Kétiimser, basarisizligini ii¢ Pye, yani kisisel (personal),
yaygin (pervasive) ve kalic1 (permanent) 6gelerine baglar:

o Kigisel: Kotiimser kisi, basarisizigini kendi 6ziindeki kisisel kusurlara
baglayarak kendisini kinar ve tamamen kendini suglar. Benim sorunum
ne? Ben beceriksiz bir aptalim, diye diisiinebilir.
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e Yaygin: Kotiimser kisi, bagarisizligi yasgamin her alanindaki siirekli bir
oriintii olarak goriir. Her seyi berbat ediyorum. Dogru yaptigim tek bir
sey bileyok! Biitiin hayatim igreng bir halde, diye diisiiniir.

e Kalicx: Kotiimser kisi, higbir seyin degismeyecegini ya da degisemeye-
cegini diigiiniir. Diisiinceleri, Hi¢hir zaman bir seyleri beceremeyecegim.
Asla terfi alamayacagim. Bu kadere mahkéimum. Pes ediyorum ben, sek-
linde olabilir.

Buna kargilik, iyimser kisi zayif performansini digsal, spesifik ve kalic1 ol-
mayan seylerle iliskilendirerek olaylar ¢ok farkl bir sekilde ifade eder:

e Digsal: iyimser kisi, dis etkileri gormesine olanak taniyacak sekilde bir
adim geri ¢ekilir ve biiyiik resmi goriir; kendisini degil performansini
elestirir. Elimdeki vakitle ¢ahsabildigim kadar ¢ok ¢alistim. Cok zor bir
sinavdi ve bu kadar ¢ok ¢alismak da beni olduk¢a yordu, seklinde diisii-
nebilir.

e Spesifik: lyimser kisi, bunun sadece tek bir durum oldugunun farkin-
dadir. Bazen igleri berbat ediyorum ama kesinlikle hicbir seyi berbat etme-
dim. O giin havamda degildim. Olur boyle seyler, diye diisiiniir.

e Kalic1 olmayan: iyimser kisi, kotii bir sonuca gegici ve degisebilir bir
sey olarak bakar. Ogrenebilir ve kendimi gelistirebilirim. Eder dinlenir ve
daha fazla ¢calisirsam, bir dahaki sefere muhtemelen daha baganl olurum.
Hayatimin geri kalam boyle gecmeyecek, diye diisiiniir.

Hangi agiklayic tarzin sizi daha iyi hissetmeye ve en iyi halinizde islev
gostermeye tesvik etmesi daha olasidir? iyimser kisinin diigiincelerinin
nasil gergekgi ve uyumlu olduklarina dikkat edin. Karamsar kisinin dii-
stinme tarz ile diisiik 6zsaygi arasindaki iligkiye de dikkat edin. Karamsar
kisinin diisiinme tarzinin ¢aresizlik, eylemsizlik ve depresyon duygulari-
na yol agma olasilig1 ¢ok daha yiiksektir. Neyse ki, daha iyimser diigiinme-
yi 6grenebiliriz. Bu beceride ustalasmak size biiyiik faydalar saglayabilir.

Etkinlik: Aciklayici Tarzlar

Bu aktivite iki veya ii¢ kisilik bir grupla yapildiginda daha iyi sonuglar
verebilir ancak bireysel olarak da yapilabilir.
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1. Olmus veya olabilecek kétii durumlarin bir listesini olugturun. Orne-
gin, su ciimleyi tamamlayin: isimde (ya da ailemde veya hayatimda)
olabilecek en kétii seyler arasinda...

2. Kotii bir durum secerek asagidaki bos haldeki agiklayici tarzlar calig-
ma sayfasini (sekil 13.1) bir kotiimserin ve sonrasinda da bir iyimserin
diisiinebilecegi seyleri yazarak miimkiin oldugunca ¢ok diisiinceyle
doldurun.

3. Bos caligma sayfasini tamamladiktan sonra, seytanin avukati oyunu-
nu oynayin: Koétiimser diigiincelerin her birini tek tek okuyun veya
birine okutun. Her birine daha iyimser bir diisiinceyle cevap vermeye
cahigin. Ornegin, “Basaramadim giinkii aptahm,” diisiincesini duyarsa-
niz, “Yanhs strateji kullandigim i¢in basarisiz oldum” veya “Yeterince
¢abalamadim” veya “Ciinkii ¢ozebilecegim bir sorun degildi,” seklinde
cevaplar verebilirsiniz.
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Kotis Durum (olmus veya olabilecek durumu betimleyin):

Kadtiimser Diisinceler

lyimser Diisiinceler

Kisisel = kinama ve tamamen benli§i sular;
sonucu 6zdeki kisisel kusurlara bagjlar

Dissal — fiim resmi gériir; diger insanlarn
veya zor kosullarin etkisini hesaba katar; diisiik
performans icin kendini kinamaz; performans
gelistirmeye odaklamr

Yaygm — yasamin her alominda sirekli bir
oriintii

Spesifik — durumla simirly

Koka — defistirilemez

Koka olmayan — gecici, krsa siireli, degisebilir

Sekil 13.1. Agklayia torz ¢aisma sayfasi
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lyimser Kisinin Envanteri

Bir iyimser, umutsuz olmak ve vazge¢cmek yerine zorlu duruma bakar ve
bir umut 15181 goriir - sakh bir fayda, dogru bir seyler, hayatta yeni bir
boliime yol agabilecek bir seyler. Askeri bir ¢gatismadan sonra yapilan en-
vanter sayimi gibi, iyimser kisi de zorluga bakar ve geriye iizerinde ¢a-
ligilabilecek neler kaldigini gériir. Ornegin, bir otomobil kazasinda agir
yaralanan iyimser bir genci diisiiniin. lyilesmesi yillar alir ama yine de
pozitifligini kaybetmez:

Bacagimin tekini kaybettim ama daha koétiisii olabilirdi. En azindan
bir goziimii kaybetmedim. En azindan 6lmedim. En azindan hili
miizik dinleyebiliyorum.

En azindan neredeyse her seyden sag kurtulabilecegimi 6grendim (ha-
yatta kalmanin gururunu gosteriyor).

En azindan hayattaki en 6nemli seylerin ne oldugunu 6grendim. En
azindan hili hedeflerim, inancim ve mizah anlayigim var.

En azindan hili iyi insanlarla tanigmak i¢gin sabirsizlanabiliyorum.

Etkinlik: “En Azindan” Alistirmasi

Bu egzersiz, olumsuzluklara kars1 verdigimiz tepkilerde yapici bir degisi-
min Sniinii agar. Uzerinde ¢ahgsilacak geriye kalan seyler igin siikretme-
mize yardimci olur. Olmusg bitmis seylere ragmen bu durumla ne kadar iyi
basa ¢ikacagimizi sormamiz igin bizi kiskirtir. Gelecekteki olasiliklar i¢in
merak uyandirir. Talimatlar, basitge bir zorlugu tanimlamak ve “En azin-
dan..” climlesini tamamlamaktir. Yazabildiginiz kadar ¢cok tamamlama
yazin. Diisiincelerin herhangi bir engelle karsilasmadan akmasina izin
verin. Ardindan, ciimlelerinizi bir kenara birakin ve uyuyup uyandiktan
sonra ek diigiinceler eklemek i¢in onlara geri doniin. Bitirdiginizde, bas-
ka insanlardan da diisiincelerinize katkida bulunmalarin isteyebilirsiniz.

lyimser inanclarin Giiclendirilmesi

Iyimser inanglar bir¢ok yonden pekistirilebilirler.

Zorluklardan sag kurtulan ve psikolojik olarak saglam insanlarin iyim-
ser diisiincelerini anlatan kitaplar okuyun. Arthur Ashe (kan naklinden
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dolay1 AIDS’e yakalanan tenis yildiz1), ikinci Diinya Savasr'ndan sag kur-
tulan Viktor Frankl ve Irene Opdyke’in otobiyografileri miikemmel 6r-
neklerdir. (Tavsiye edilen kaynaklardaki “Genel Psikolojik Saglamlik” ko-
nusuna bakin.)

Iyimserlikle ilgili diigiinceleri toplayin ve bu diigiinceler iizerine diisii-
niin.

Sadece gelecege bakarak yasayabilmesi insanin bir garip o6zelligidir... ve
bazen zihnini bu gorevi yerine getirmek icin zorlamak zorunda kalsa
da, varligimin en zor anlannda kurtulugu budur. -Viktor E. Frankl

Ozgiirliik, daha iyi olma sansindan bagka bir sey dedildir, oysa ké-
lelestirme en kétiisiiniin kesinligidir. -Albert Camus

lyimser kisi her tehlikede bir firsat gériir; kétiimser kisi her firsatta
bir tehlike goriir. ~-Winston Churchill

Her ydnden sikistinlmisiz ama sikinti altinda degiliz; sagirmugsiz
ama garesiz degiliz. -2 Korintliler 4:8

lyimserlik anketini doldurun. Bu anket, zorluklarla karsilagildiginda
kullanilacak iyimser diisiincelerden bahsetmektedir. Ayrica, Yirmi ikinci
Boliim'de de daha ayrintili anlatilacak olan aktif baga ¢ikma davraniglari-
ni1 giiglendirmektedir. (Anketi indirmek igin sayfanin kenarindaki kare-
kodu okutun.)

Kendi kendini egitme teknigini kullanin. Bu aktivite iki veya ii¢ kisilik
gruplarla yapildiginda daha iyi sonuglar verir, ancak bireysel olarak da ya-
pilabilir. Bir birey olarak sizin baginiza veya grubunuz ya da ekibinizin ba-
sina gelebilecek zor bir olay1 (6rnegin bir tehdit, basarisizlik, yenilgi veya
kayp) diisiiniin. ikinci olarak, aktivite 5ncesinde, sirasinda ve sonrasinda
kullanmak amaciyla gergekgi iyimser diisiinceler i¢in beyin firtinasi ya-
pin. Kendinize neler soyleyebilirsiniz? Fikir edinmek i¢in iyimserlik an-
ketini kullanabilirsiniz. Ayrica asagidakiler arasinda kullanma ihtimaliniz
olan fikirlerin yanina bir isaret koyun:
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Oncesinde
Bu zor olabilir. En iyi goriinen seyi yaparsam, muhtemelen her
sey olabildigince iyi olacaktir.

__ llksefer genellikle daha zordur. Hedefleri gergekgi tut.
— Bunailgiyle yaklasacagim, kendimden siiphe duyarak degil.

Stratejilerimi degistirme zamaninin gelip gelmedigini anlaya-
cagim.

Diger:

Sirasinda
Bu zor bir durum.

Sakin ve istikrarli halde kal. Biiyiik ihtimalle bunu ¢6zecegim.
Farkli bir strateji denersem, belki de daha iyi sonuglar alirim.
Bu zorluga karg1 yapabilecegimin en iyisi bu.

Diger:

Sonrasinda
(lyi bir sonug igin kullanabileceginiz diisiinceleri belirleyin.)

_ lyiisti
— Sonug olarak oldukga iyi i ¢ikardim.

Var olan gii¢lii yonlerimi ve yeteneklerimi kullandim ve gerekli
kaynaklari topladim.

Bu bana diger alanlarda basarili olmam igin 6zgiiven veriyor.

Diger:

(Kotii bir sonug i¢in kullanabileceginiz diisiinceleri belirleyin.)
Kopriiniin altindan ¢ok sular akts; yarin yeni bir giin.

Bu zorluk hem gii¢lii hem de gelistirebilecegim y6nlerimi orta-
ya ¢ikardi. Yeterince zaman ve tecriibeyle kendimi gelistirece-
gim.

Bir dahaki sefere, farkl bir strateji deneyecegim, ozellikle de
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Bazi durumlar benim kontroliim disindadir.
Giiciim yetmemis olsa da hili degerli bir insanim.

Diger:

Bir umut ¢antasi veya albiimii olugturun. Eger umudunuz sondiiyse,
yeniden canlandirlabilir. Size umudu hatirlatan seylerin bir albiimiinii
olusturabilirsiniz: sevdiklerinizin fotograflar, anilar, ilham verici alinti-
lar, basardiginiz ve bagsarmayi planladiginiz hedeflerin ve hayallerin ve de
bu hedeflerinize nasil ve ne zaman ulagacaginizin bir kayd: (Echterling,
Presbury ve McKee, 2005). Umut ¢antanizi kolayca erigebileceginiz bir
yerde tutun ve diizenli olarak onu akliniza getirin. Ayrica, Kendimi ge-
listirmek icin gerekenlere sahibim veya Cabalanim yetersiz kaldiginda, igimi
ferahlatmak igin gerekenlere sahibim ya da Bu da gegecek veyahut Onlara
nasil ulagsacagimu bildigim igin giizel giinlere dogru éniime bakiyorum, gibi
umut verici diisiinceleri hatirlatan ifadeleri de ekleyebilirsiniz.

Eylemsizligi, siddeti ve diger olumsuz temalar1 aklimiza getiren te-
levizyon ve diger eglence araglarina ara vermeyi bir diisiiniin. lyimser
kisiler, kotiimser kisilere kiyasla daha az televizyon izlerler (Peterson ve
Bossio, 1991).

Parlak Bir Gelecek Yaratma

lyimserlerin hayalleri vardir. Daha iyi bir hayat hayal ederler ve onu ya-
ratmak icin de hedefler koyarlar. Daha 6nce de belirtigimiz gibi, dért giin
iist liste giinde otuz dakikaya kadar ge¢mis travmalannizla ilgili yazilar
yazmak, ruh halinizi yiikseltebilir ve doktor ziyaretlerini azaltmaniza yar-
dimar olabilir; daha da etkileyici sonuglar, umut ettiginiz gelecegi olus-
turmak i¢in ayni siire boyunca yazmaktan gelebilir (King, 2001).

Etkinlik: Gelecekteki Miimkiin En lyi Ben

Cok ¢alistiginiz, engelleri astiginiz ve en ¢ok istediginiz hedeflere ulas-
tiginiz parlak bir gelecek hayal edebiliyor musunuz? Daha iyi bir gelecek
fikrine agik misiniz? Bu tiir bir gelecek hayatini betimleme siireci, hedef-
leri netlestirmenize yardimci olur, gergekte ne icin ¢alistiginizi hatirlatir
ve bu hedeflere ulasmaniz i¢in sizi motive edip gii¢lendirir. Bu aktivite
(Austenfeld, Paolo ve Stanton, 2006; King, 2001; Lyubomirsky, 2007’de
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agiklanan unsurlar birlestirir) pes pese dort giin boyunca her giin yirmi
ila otuz dakika boyunca devamli yazmayi igerir. Talimatlar sunlardir:

1. Gelecekteki hayatiniz1 hayal edin. Her seyin miimkiin oldugunca iyi
gittigini ve tiim hayallerinizi gerceklestirdiginizi hayal edin. Hayatinizin
onemli alanlarinda ¢ok ¢alistiniz, engelleri astiniz ve hedeflerinize ulas-
tiniz. Ornegin, su alanlardaki hedefleri diisiinebilirsiniz: meslek veya
egitim, iligkiler, rekreasyon ve bos zaman, anlamli nedenler, maneviyat,
ahlaka uygunluk ve saglik. Bundan bir, bes ve on yil sonraki siirelerde,
hayatimizin gesitli noktalarinda ulagmis olacaginiz hedefleri diisiiniin.
Simdi bu hayati yazili olarak anlatin. Goreceginiz ve hissedeceginiz seyler
gibi ayrintilar ekleyin. Neredesiniz? Hayatinizin bu kisminda olmak nasil
bir duygu?

2. Bu hedeflere ulagmak icin 6zellikle yaptiginiz seyleri agiklayin. Ozel-
likle, en az bir biiyiik engeli nasil agtiniz? (Daha sonra yazma siirecinde,
hedefleri alt hedeflere ve bunlara ulagmak icin gereken belirli adimlara
ayrrabilirsiniz. Bunu yazili olarak yapmak, siireci netlestirmeye yardimci
olur.)

3. Yol boyunca:

Bunu yapamam ya da Bu giizel sey asla gerceklesmeyecek gibi kotiimser dii-
stinceleri fark edin ve degistirin. Bunun yerine, Belki de yapabilirim ya da
Belki de gergeklegsir, diye diisiinebilirsiniz.

Yeni i¢goriiler veya gidisatlar igin goziiniizii dért agin. (Ornegin, Belki
de daha aziyla, miikemmel olmaktan ziyade ¢ok iyi olmakla veya daha faz-
la i¢sel huzur gibi tamamen farkh bir seyden memnun olabilirim. Belki de
yeni bir strateji eski yontemlerime nazaran daha ise yarar olur. Belki de giiglii
yanlanmin ve stratejilerimin beni nasil bu noktaya getirdigini anlayip buna
daha fazla minnet duyabilirim. Belki de gercekten kontrol edemedigim seyleri
kabullenebilirim. Belki de kendimi eski yaralarimi affederken bulurum. Belki
de kendime nazik ve mantikli tavsiyeler vermemin veya kendimi cesaretlendir-
menin bana nasil fayda saglayabilecegini gériiriim.)
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Sonuc

lyimserligi giiclendirmek, bizi daha parlak bir gelecege gétiiriirken zor-
luk dolu ge¢misimizi de dengeleyebilir. Psikolojik olarak saglam insanlar,
aksiliklere ragmen daha mutlu bir yasam siirmek i¢in hayallerini canli tu-
tarlar. Gegmisinizdeki olumsuzluklara takilip kaldiginiz1 fark ederseniz
bu boliimdeki becerilere doniip rahatlayabileceginizi unutmayin.
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14. Bolim

Ozgecilik

Sekizinci yiizy1l Budist kesisi Santideva soyle demistir: “Diinyada ne ka-
dar nese varsa, hepsi bagkalarinin mutlu olmasini istemekten gelir.” Bu
alint1 6zgeciligin, yani bu béliimiin konusunun ne oldugunu ¢ok giizel
bir sekilde ifade etmektedir. Ozgecilik, psikolojik saglamlik ve mutlulukla
yakindan iligkilidir.

Ozgecilik Nedir?

Ozgecilik, bagkalarinin iyiligi igin bencillikten uzak ilgi anlamina gelir; bir
baskasina destek gikmak isteriz. Basitce ifade etmek gerekirse 6zgecilik,
kendi ¢ikarimiz1 diisiinmeden diisiincelerimizde, s6zciiklerimizde ve ey-
lemlerimizde igten bir nezaket sunmaktir.

Ozgeciligin Faydalar Nelerdir?

Ozgecilik, bizi daha mutlu, daha saghkl hale getirir ve saglik, ask ve is ko-
nusunda basarili olma olasiligimiz1 artirir. Ornegin, Harvard'n meshur
erkekler iizerinde yaptig1 ¢caligmada, George Vaillant (1977), liniversitede
ozgeci bir egilimin onlarca yil sonra tibbi, psikolojik, sosyal ve mesleki ba-
sarinin bes gostergesi arasinda oldugunu buldu. Mutluluk aragtirmacisi
Sonja Lyubomirsky (2007) 6zgeciligin bizi kendi dertlerimizden uzaklas-
tirarak sosyal baglar (insanlar nazik kisileri daha ¢ok severler) kurmamiza
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yardimci oldugu sonucuna ulagmistir. Higbir ¢ikar giitmeyerek baskala-
rina uzattigimiz yardim eli, mutlulugun hem yardim eden hem de yar-
dim edilen kisilerin beynindeki benzer alanlar aktive etmesine olanak
saglayan ayna néronlar aracihigiyla ayn1 zamanda kendi beyinlerimizde
de yansima bulur.

Nezaket, bagkalarini ve kendimizi gérme seklimizi degistirir. Yardim
ettigimiz kisiyi 6nemli biri olarak gérmeye baslariz. Kendimizi daha yete-
nekli, faydaly, gii¢lii ve hayatlarimizi da daha anlamh goriiriiz.

Ozgecilik bagkalarina daha nazik ve daha az bencil olmak igin ilham
verebilir. Ornegin, Andrew adinda on alt1 yasindaki bir ¢ocuk, giineydeki
kasirgalarin neden oldugu yikim kargisinda harap olmustu. Bununla bir-
likte, acil durum ¢alisanlarinin gosterdikleri cesaret kargisinda o kadar
etkilenmisti ki bagkalarina yardim edebilmek igin geceleri acil tip tek-
nisyeni egitimlerine baglad1 (Goldman, 2005). Psikolog Jackie Lapidus, 11
Eyliilde Pentagon’dan sag kurtulanlarla ¢aliymak i¢in kendi 6zel muaye-
nehanesini beg giinliigiine kapatti. Bu deneyimin sonucunda, “Bencilli-
gim azaldi ¢iinkii ¢ok fazla iyilige ve cesarete tanik oldum,” dedi (Ameri-
kan Psikoloji Dernegi, 2001). Viktor Frankl, “Toplama kamplarinda yaga-
yan bizler, kuliibeleri gezerek digerlerine teselli veren ve son ekmeklerini
paylasan kisileri hatirliyoruz. Onlar sayica az olabilirler, fakat bir insanin
elinden her sey alinsa da tek bir seyin alinamayacagina dair yeterli bir
kanit olmugslardir: insanligin son 6zgiirliigii; kisinin herhangi bir kosul-
da nasil davranabilecegini, kendi gidecegi yolu kendisinin se¢mesi,” (1963,
s. 73) diyerek gozlemini aktarir. ikinci Diinya Savasr'nin acimasiz Japon
esir kamplarindaki bir esir bana, adamlarinin déviilmesini 6nlemek igin
kendisini tutsak edenlerden dayak yiyen bir liderin ona ilham verdigini
soylemigti. Diger savas esirleri, onlar1 6liimden kurtarmak igin yiyecek-
lerini kendilerine veren fedakir arkadaslarini anlatirlarken gbzyaslarina
hiakim olamiyorlar. Kuzey Vietnam'daki sefil bir hapishanedeki hasta bir
mahkm, yanlghikla takma diglerini tuvalet olarak kullanilan kovaya at-
mist1. Bir yoldagi, takma disleri almak i¢in kolunu omzuna kadar kovaya
daldird: ve bu hareketi karsisinda mahk{im Larry Chesley’e (1973) bu tiir
adamlarla yasamanin bir onur oldugunu séyledi.

Tiim yas gruplarinda 6zgeciligin televizyon izlemek veya aligveris yap-
mak gibi dinlenceyle ilgili veya pasif aktivitelere nazaran mutlulugu daha
fazla gelistirdigi bulunmustur (Seligman, 2002). Fiziksel zevklerin yani
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sira Ozgecilikten elde edilen tatminlerin zamanla (asin uzatmadigimiz
siirece) biiyiidiigii goriilmiistiir. ilging bir sekilde, ii¢ 6zgeci elan kisiler -
din adamlary, itfaiyeciler ve 6zel egitim 6gretmenleri- hem islerinde hem
de hayatlarinda en mutlu kisiler arasindadirlar. Avukatlar, bankacilar ve
daha yiiksek statiilii islere sahip diger kisiler hayat ve i doyumu konu-
sunda daha alt siradadirlar (T. W. Smith, 2007). Seligman (2002), avukat-
larin en zengin ve en depresif mesleklerden olduklarini ve ortalamanin
tizerinde alkolizm, yasadist uyusturucu kullanimi ve boganma oranlarn
yasadiklarini belirtmektedir. (Belki de saldirgan, elestirel, diigmanca, k6-
tiimser ve duygusal olarak bagimsiz olma yoniinde egitildiklerinden do-
layidir. Ozgeciligi artirmak igin hayir islerinde ya da arabuluculuk dava-
larinda ¢alisilmasini 6nermektedir.) Simdi, 6zgeciligin bu 6zel tutumunu
gelistirmenin iki yoluna bakalim.

Etkinlik: Nezaket Gunu

Sonja Lyubomirsky (2007), alt1 hafta boyunca her hafta bir giin boyunca
bes nezaket davraniginin mutlulugu artirdigini bulmustur. Bu davranis-
lan1 bir giine sigdirmak, mutlulugu, onlari giinlere yaymaktan daha fazla
artirmistir. Bunu denemek igin, haftada bir giiniiniizii nezaket giinii ola-
rak belirleyin ve bes 6zgeci davranigta bulunmay: planlayin. Bunlar i¢-
ten bir sekilde, 6zgiirce, neseyle ve kisisel 6diil beklentisi olmadan yapin.
Miimkiinse yardim ettiginiz insanlarla etkilesime girmeye caligin; onlarla
konusun, gézlerine bakin. Yardima ihtiya¢ duyduklar i¢in onlara olum-
suz yargilarda bulunmayin. Sizi bunaltacak ve yardim etmenin zevkini
sondiirecek kadar ¢ok sey yapmaya ¢alismayin. Size agir gelmeye baslarsa
da ara vermenizde bir sakinca yok. En yiiksek verimi alabilmek i¢in asa-
gidaki aktiviteleri goz 6niinde bulundurun ve denemek istediklerinizin
yanina bir isaret koyun. Ardindan, alt1 haftalik bir siire boyunca haftalik
nezaket giinlerinizin her birinde sergileyeceginiz bes davranisi planlayin.
Hem bunlan gergeklestirmeyi istemek hem de sonra 6zgeci eylemlerde
bulunmak ruh halinizi yiikseltebilir.

Bir arkadaginizin bebegine bakmak.
Popiiler olmayan biriyle arkadas olmak.

Bir arkadaginiza bayramda ev yapimu regel gibi basit bir hediye
vermek.

166



Ozgecilik
Evden ¢ikamayan birine yemek gotiirmek ya da ugrayip merha-
ba demek.
Birinin evcil hayvanina 6diil mamasi almak.
Baska masadaki birine tath 1smarlamak.
Evsiz bir kisiye yemek 1smarlamak veya vermek.
Sadece hal hatir sormak i¢in birini aramak.
Hayir kurumuna bagis yapmak.
Bir aile iiyesi i¢in beklenmedik bir sey yapmak (en sevdigi yeme-
gi pisirmek, soylenmeden ev isi yapmak, sabirli olmak, dikkatli-
ce dinlemek, iltifat etmek, bir esyay: paylagmak).

Yasl birini doktora veya isi oldugu bir yere gotiirmek.

Daha fazla bahsis vermek.

— Masaj yapmak.

Komgunuza yardim etmek (¢oplerini almak, ¢imleri bi¢cmek,
kaldirimi siipiirmek, bahgenizdeki sebzeleri paylagmak).

Cocuga 6devinde yardimci olmak.

Siirpriz bir dogum giinii partisi diizenlemek.

Kendisini kotii hisseden birini 6gle yemegine, sinemaya veya
yiirilyiige davet etmek.

Yolda bir araca yol vermek.

Gisede veya bir fast food restoraninda arkanizdaki biri i¢in 6de-
me yapmak.

Copleri toplamak.

Bir polis memuruna veya bir askere, “Hizmetiniz icin tesekkiir-
ler,” demek.

“Seni diisiiniiyorum” tarzinda bir not veya ge¢mis olsun kart1
gondermek.

Yeni bir 6gretmene, giivenlige, miidiire veya fark yaratan bagka
birine tesekkiir notu gondermek.

Bilginizi veya becerinizi bir kisi veya grupla paylagsmak.
Genellikle selam vermediginiz birine giiliimsemek veya merha-
ba demek.
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Bir aile iiyesiyle bag baga zaman gecirmek ve onun sevdigi bir
seyi yapmak.

Birine onu takdir ettiginizi ve bunun nedenini soylemek.
Birine bir seyler 6gretmek.

Bir huzurevinde, bir asevinde, bir evsiz barinaginda, bir kan
bagis1 merkezinde, bir okulda, bir yetimhanede, bir ¢ocuk gru-
bunda iyi bir amag ugruna goniillii olmak.

Bir tabak kurabiyeyle yeni komsulara hos geldin demek.

Diger (komsularinizi, arkadaglarinizy, ailenizi, yabancilary, is ar-
kadaslarimz diisiiniin):

Gerilla Nezaketi

Nezaket giinii planl bir seyken, gerilla nezaketi ise rasgele nezaket eylem-
lerini iceren daha az yapilandirilmig bir 6zgecilik yaklagimidir. Bir kere-
sinde bir muhabir, Rahibe Teresa’ya en sefil haldeki yoksullara nasil yar-
dim edebilecegini sorar. Rahibe de sadece, “Gel ve gor,” der. Baska bir de-
yisle, nezaket genellikle ayrintili planlama, egitim veya ¢aba gerektirmez.
Genellikle sadece ne yapilmasi gerektigini goriiriiz ve sonra da yapariz.
ihtiyacimiz olan tek sey kalbimizi agmak ve yardim etme istekliligidir. Bu
nedenle, komsumuzun kaldirnmindaki karlar1 kiireyerek veya hasta bir
arkadagimiza yemek getirerek kendi benzersiz yontemimizle insanlarin
hayatlarina bir katkida bulunabiliriz.

Giinliik tutuyorsaniz, bir hafta boyunca yaptiginiz seyleri not edebi-
lirsiniz. Aragtirmalar bu uygulamanin mutlulugu arttirdigim goéstermistir
(Lyubormirsky ve Della Porta, 2010).

iki Nezaket Hikayesi

Birkag yil 6nce bir gazete, Thomas S. Monson (2005, s. 4) tarafindan
yazilan bu 6zgecilik ve siikran hikdyesini yayimladi:

Columbia Bolgesi polisi cuma giinii yaklasik 100 sahipsiz bisikleti agik
artirmayla satti. “Bir dolar,” dedi 11 yasindaki bir ¢ocuk, agik artirma
ilk bisiklet igin baslarken. Ancak teklifler cok dahayiiksekti. “Bir dolar,”
diye umutla tekrarladi cocuk her yeni bisiklette.
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43 yildir ¢alinti veya kayip bisikletleri acik artirmaya ¢ikaran mii-
zayedeci, ne zaman bir yaris bisikleti ¢iksa ¢ocugun iginin kipir kipir
oldugunu fark etti.

Sonra geriye sadece tek bir yaris bisikleti kaldi. A¢ik arttirma sekiz
dolara ¢ikti. “Suradaki ¢ocuga dokuz dolara satildi!” dedi miizayedeci.
Kendi cebinden sekiz dolar ¢ikard: ve ¢ocuktan da bir dolarini istedi.
Geng ¢ocuk bir dolart ona bes, on ve yirmi bes sentlerle verdi, sonra da
bisikletini aldi ve gitmeye basladi. Ama sadece birkag metre kadar iler-
ledi. Yeni bisikletini dikkatlice park etti, geri dondii, kollarini siikranla
miizayedecinin boynuna doladi ve aglamaya baglad..

lardir gizli bir narkotik ajani olan ve bir sekilde bencil olmaktan kagi-
nan eski bir 6grencimi diisiiniiyorum. insanlan tutuklarken hep iyi ni-
yetle diisiindii ve “igimden bir ses yargilamamamu séyliiyor. Bu, su anda
hayat1 diigiiste olan birisi. Tamamen berbat biri degil. Hayatimda bana

ardim eden bir¢ok insan1 hatirliyorum. Belki yardimsever insanlar onun
da bu yoldan dénmesine yardimci olabilir.”

Sonuc

Hangisinin daha tatmin edici oldugunu kendinize sorun: Nazik davranis-
larda bulunmak mi, ahgveris yapmak m? lyilik yapmak mi, para kazan-
mak m1? Cogu insan, 6zgeci eylemlerin insanin ruhunu benmerkeziyetgi
zevklere gore daha fazla tatmin ettigini s6ylemektedir. Bunu bir diisii-
niin. Bir dolarlik paray1 6perseniz, o sizi geri 6pmez, ama nezaket bey-
ninizi neselendirir. Bir sonraki b6liime gecmeden 6nce, liitfen 6zgecilik
lizerine asagida yazilanlari bir diisiiniin.

Gengken zeki insanlara hayrandim. Artik yaslyim ve nazik insanlara
hayranim. -Abraham Joshua Heschel

Bazen 1s1gimiz séner ama bagka bir insan tarafindan yeniden alev-
lendirilir. Her birimiz bu 15141 yeniden yakanlara en derin tesekkiirleri-
mizi bor¢luyuz. -Albert Schweitzer

Daha iyi ve daha mutlu ayrilmayacaklarsa kimsenin size gelmesi-
ne izin vermeyin. Tanrinin nezaketinin yiiriiyen temsilcisi olun: Yiizii-
niizde, gézlerinizde ve giiliistiniizde nezaket olsun. -Rahibe Terasa

Mutlu etmek istiyorsaniz, sefkatli olun. Mutlu olmak istiyorsaniz,
sefkatli olun. -Dalay Lama
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Mizah

Rodney Dangerfield bir keresinde, “Psikiyatristim bana deli oldugumu
soyledi ve ben de ikinci bir goriis istedigimi soyledim. O da, “Tamam, bir
de ¢irkinsin, dedi,” diye bir saka yapmisti. Mizah nedir? Psikolojik sag-
lamlikla iligkisi nedir? Ne zaman saglikli ve faydalidir ya da degildir? Ge-
listirilebilir bir sey midir? Bunlar, bu béliimde inceleyecegimiz sorulardir.

Mizah Nedir?

“Mizah” kelimesi, Latince nem kelimesinden tiiremistir. Gergekten de
mizah, yasgami nemlendirmek veya yaglamak anlamina geliyor. Mizah bu
kitaptaki diger becerilerin yan1 sira ¢ok etkili gekilde kullanilabilen ol-
dukg¢a karmagik ancak 6grenilebilir bir beceridir.

Ozel olarak, mizah eglenme ve eglendirme egilimidir (Franzini, 2002),
komik olani gérme ve bir¢ok durumda zevk alma yetenegidir. Saka yap-
maktan daha fazlasi olan mizah, hayata netlik, kabullenme, nese ve iyim-
serlikle farkli yonden bakmanin bir yoludur. Tokezledigimizde mizah
bizim, Harika degilim belki ama bazilannin diisiindiigiinden de ¢ok daha
iyiyim, diye diisiinmemize olanak saglar.

Mizah koétii durumlar bile eglence, icsel huzur ve umut duygulary-
la yeni bir 1sikta gérmemizi saglar. Mizah, stresle ilgili kosullarda yaygin
olan agin ciddiyete kars1 koyarak bizi neselendirir.
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Mizahin Psikolojik Saglamlikla ili§kisi Nedir?

Réportaj yaptigim ve Ikinci Diinya Savasrndan sag kurtulmus psikolojik
olarak saglam insanlar, sikintili zamanlarinda mizahin onlara yardima
olduguna inanmaktaydi. Nedenini her zaman agiklayamiyorlardi, komik
de olmak zorunda degillerdi, ama mizahin 6nemli oldugunu biliyorlardi.

Saglikl bir mizah anlayiginin, psikolojik olarak saglam insanlarin ¢ok
onemli bir becerisi oldugunu artik biliyoruz; genel olarak da kabul gor-
diigii gibi, ideal zihinsel ve sosyal saglik igin de gerekli bir seydir. Saglikli
mizah, hayatimiza zevk katar ve bu da mutlulugu artirir. Bunun kargili-
ginda mutluluk beyni rahatlatir ve boylece zorluklarla baga ¢ikmanin ve
hem kotii hem de iyi zamanlara renk katmanin daha fazla yolunu gorii-
riiz. Boylece yukar1 dogru bir ivme kazanmaya devam eder.

Saglikll bir mizah anlayig hem mutlu mizacimizdan kaynaklanir
hem de bunun siirdiiriilmesine yardimct olur. Adem ve Havva'yr Cen-
net Bahgesi’'nden kovmadan 6nce Tanrr'nin, yagsamlarini huzur ve zarafet
i¢inde siirdiirsiinler diye onlara mizah anlayis1 verdigini sdyleyen bir Ya-
hudi gelenegi vardir. lyimserlik gibi mizah da, Durum ne kadar kétii olursa
olsun, zevk alacak bir sey bulabilirim, seklinde diisiinmemize yardimci olur.

Mizahin Bicimleri

Mizah, hikiyeler, sakalar, espriler, ince niikteler, sakaya vurma, saka-
lagma, gaf yapma, saklabanlik yapma, esek sakasi ve malapropizm® gibi
birgok kiliga biiriinebilir. (Yogi Berranin, “Kimse artik o restorana git-
miyor, ¢iinkii orasi ¢ok kalabalik” ya da Arcihe Bunker'n “son arzu ve
vasektomi™" sakasi gibi.) Cesitli mizah bigimleri genel olarak saglikli veya
saldirganca olarak siniflandinlabilir. Mizahin zihinsel saglik, daha tatmin
edici iligkiler ve daha iyi islevsellikle ilgili faydalarinin neredeyse tama-
mu1 saglikli mizahtan kaynaklanirken, saldirgan mizah daha zayif zihinsel
saglik ve daha az mutlulukla iligkilidir (Martin, 2007).

Saghklh mizah moralimizi yiikseltir, bizi rahatlatir ve bizi bir araya
getirir. Hayatta paylastigimiz ortak anlarda -ayni aptallig1 yapmak gibi-
icten kahkahalar atmamiz saglar ve hepimizin ayni gemide oldugunu

*  Benzer sozcuklerinden yola ¢ikarak anlamin sagma veya esprili bir sekilde bozul-

masl. —yhn
** Sonarzu ve vasiyet anlamina gelen “last will and testament” yerine kullanilan “last
will and testicle” ifadesi bu sekilde uyarlanmstir. —yhn
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bize hatirlatir. (Oz sefkatle benzerliklere dikkat edin.) Mizahla kimse-
yi elestirmeden, herkesin yapabilecegi bir seyle dalga gegebilirsiniz. Bu,
saldirgan olmaktan ziyade iyi huyludur. Ornegin, Rahibe Teresa giiliim-
seyerek kendi kurdugu Hayirseverlik Misyonerleri Cemiyetine, “Gii-
liimsemeye devam edin ve giiliimsemeyen herkesi giiliimsetin,” demistir
(Petrie ve Petrie, 1986). Carlos Mencia bir keresinde, “Tanr’'nin mizah
anlayigi vardir. Bana inanmiyorsaniz, yarin Walmart’a gidin ve sadece
insanlara (kendimiz de dahil) bakin,” seklinde bir espri yapmistir. Bu mi-
zah tarz, birinin etrafinizda bulunmay giivenli ve eglenceli hale getirir.
Bu mizah tarzina sahip insanlar da kendilerine iyi, kabullenici bir sekilde
giilebilirler.

Besinci siniftayken, bir keresinde en sevdigim 6gretmenime aptalca
bir sey yiiziinden kizmigtim. Ben de onun kizamikli ve kabarik sagli bir
halinin resmini ¢izdim. Ac¢iklamanin son rétuslarini -“Bu Bayan Mul-
holland. Kendisinin kizamig1 var.”- yapmaya o kadar odaklanmistim ki
kendisinin oturdugum siraya kadar gelip ¢izdigim resme baktigin1 gor-
memistim. Cok korkmus halde bagimi kaldirdim ve 6gretmenimin katila
katila giildiigiinii gordiim, “Glenn, gercekten bdyle mi gériiniiyorum?”
diyordu. Bu, ona karsi1 hayranhgimi giiglendirdi. Saglikli mizah bazen
grubun disindaki biriyle iyi niyetli bir sekilde eglenildiginde grup iiyeleri-
ni birbirine baglayabilir. Yalniz kaldigimizda, kotii bir durumdaki ironiyi
veya komik bir seyi diisiinerek kendimizi eglendirebiliriz.

Saldirgan mizah insanlar kiigiimser ve alayci olma, agsagilama, kiskirt-
ma ve hakaret igerikli lakaplari igerir. Birini diglamak i¢in o kisi hakkin-
da utang verici bir hikiye anlatmak bu mizah sekline bir 6rnektir. Birisi
aliniyor, utaniyor veya yaptiginiz mizahtan hoglanmiyorsa, bunun saldir-
gan olma ihtimali yiiksektir. Rodney Dangerfield bir keresinde, “Altmis
yildir karimla konusmuyorum. Lafim b6lmek istemedim,” diye bir espri
yapmistl. Eger karisinin hosuna gitmediyse, bu saldirgan bir mizah de-
mektir. Birileri size karsilik verdiginde, “Sakalasiyorum sadece,” demek
zorunda kaliyorsaniz, bu agresif bir mizah kullaniyor oldugunuz anlami-
na gelebilir. Saldirgan mizah, aligilmis bir sekilde kendimizi de asagilayici
bigimde kiigiik diigiirmemiz demektir. Saglikli mizahi kendimizle neseli,
kabullenici bir sekilde dalga ge¢mek i¢in kullanabilirken, kendimize yo-
nelttigimiz saldirgan mizah, kendimizi ciddi bir sekilde sevmedigimizin
belirtisidir.
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Bazi komedyenler bu mizah tarziyla ge¢imini saglarken, bu tarz gercek
hayata ¢ok da uygun degildir. Bu tiirde bir mizah kendi giivensizliklerini
veya iistesinden gelmeye ¢alistiklari olumsuzluklar1 hatirlattigi icin bazi
insanlar i¢in moral bozucu olabilir. Bu mizah tarzi, sakay1 yapan kisi igin
gercek acilan, olumsuzluklar ve giivensizlikleriyle dogrudan yiizlesmek-
ten ziyade onlarin iistiinii 6rtmenin bir yoludur. Ornegin Chris Farley,
insanlar1 kendisine karg: giildiirdii ama igten i¢e ¢ok mutsuzdu ve geng
yasta asir1 dozda uyusturucudan 6ldii. Kisacasi, bu mizah tarz 6zsaygiya
zarar verir, alay etmeye davet eder ve insanlar1 bizden uzaklastirir.

Gelisimsel olarak saglikli mizah, kisinin giivende oldugunu ve ken-
disini ya da bagkalarini sevdigini gosterir. Saldirgan mizahsa bunun tam
tersini yansitir.

Mizahinizin Dozunu Olciin

Kendinize su sorular sorun:

Olmam gerekenden daha mi ciddiyim?

Hayatta daha fazla eglenebilir miyim?

Daha fazla giilebilir miydim?

Hayatin komik, giiliing, ironik veya beklenmedik anlarinda daha fazla
eglence bulabilir miydim?

e Bagkalarini giiliimsetmenin veya giildiirmenin farkli yollarini diisiine-
bilir miydim?

Baskalariyla gecirdigim anlar1 daha eglenceli hale getirebilir miydim?
Daha sakaci olabilir miydim?

Hayattan zevk alan insanlarla daha fazla zaman gegirmenin yollar1 var
m1?

Bu sorulardan herhangi birinin cevabi evetse, liitfen okumaya devam
edin.

Zorluklarin Ortasinda Mizahi Rahatlama

Mizah, en korkung durumlarin bile iistesinden gelmemizi ve bu durum-
lar1 atlatmamizi saglar. Sadece bir an i¢in bile olsa, mizah aciy: azaltabilir
ve zorlugun igine hazzi asilayabilir; bu da bize hila i¢sel kaynaklarimizi
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e zafer umudumuzun oldugunu hatirlatir. Mizahi rahatlamanin en
orneklerinden bazilari, hayatin en karanlik anlarinda ortaya ¢ikmigtir.
Larry Chesley, Kuzey Vietnam’'da uzun yillar hapis yatmistir ve bize
karanlik zamanlar1 dalgaya alan bir mizah 6rnegi gosteriyor:

Oradayken hayata tutunmamiza yardimci olan en onemli seylerden
biri, birbirimize ve kendimize giilebilmemizi saglayan mizah anlay1-
stimizdi. Sonlara dogru, hareketlerimiz konusunda biraz daha az ki-
sitlama oldugunda bir mahkiimun kampta “motosikletini” siirmesini
izlerdik. Onu cilalar ve yikardi — hatta eline gegirdigi malzemelerle
yaptigi bir kaski bile vard.. Yiiksek gidonlara sahipti, motosikleti ¢alis-
tirir ve etrafta dolagirken olmast gereken biitiin sesleri ¢ikarirdi. Tabii
ki tiim bunlar hayaliydi, ama dijer mahkiimlan gergekten eglendirdi.
Vietnaml yetkililer onunla ne yapacaklanini bilmiyorlardi. Bu durum
hepsini telaglandirdi. Muhtemelen onun deli oldugunu diisiindiiler. Bir
gtin kamp komutani ona artik motosikletine binmesine izin verilmedi-
gini ¢tinkii bahgede yer olmadigini ve ayrica diger mahkimlarin da bir
motosikletlerinin olmadigint séyledi.

Orada yasadigimuz kiigiik aptalca seylere giilerken ¢cok eglenceli an-
lar yagadik. Sanirnnm hapiste, hayatim boyunca higbir seye giilmedigim
kadar ¢ok giilmiis olabilirim. (1973, s. 78 -79)

Mizah Yonergeleri ve ilkeleri

Komik olmaya ¢alismadan once, hayatin negeli yonlerini fark etmeye
calisin. Ornekler arasinda doganin giizelligi veya bagkalarinin isleri iyi
yaptigini gormek bulunur. Her dogru firsatta elestiriden ziyade iltifatta
ve takdirde bulunun.

Yersiz, komik, eglenceli, ironik, giiliing veya absiirt durumlara basit-
¢e kikirdayin. Bu tiir durumlar hepimizin etrafinda oluyor. Will Rogers
bir keresinde soyle demisti: “Ben saka yapmam. Sadece hiikiimeti izler ve
gercekleri size bildiririm.” Sadece farkinda olun. Bagkalarin1 kahkahaya
bogarsaniz, bu pastanin iizerindeki ¢ilek olacaktir.

Nazik ve sevecen olun. Mizahin duvarlar degil kopriileri insa ettiginden
emin olun. Ornegin, iyi niyetli olundugunda bile birini kiskirtmak, kis-
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kirtan kisinin fark ettiginden ¢ok daha can sikici bir durumdur. Yaban-
cilar1 agagilama, onlara kars1 baskin olma ya da onlara giilme 6zellikleri
gosteren mizah c¢esidi ignelemeye ozellikle dikkat edin. Anlagmazliklar
sirasinda, mizah anlayisinizin bagka birisinin bakis agisim1 hige saymadi-
gindan veya bagka birinin sorunlarini ¢6zmeye yonelik ciddi girisimlerini
engellemediginden emin olun. Giivensiz, endiseli, depresif, su¢lu veya
asir1 ciddi insanlara karsi kullandiginiz mizah tarzina ozellikle dikkat
edin. Mizahimizin nasil anlagildigindan emin degilseniz sorun. (Ornegin,
“Sadece ortami biraz neselendirmek istemistim. Bu senin igin bir sorun
muydu?”) Sonra da kargimizdakinin tepkisine kulak verin.

Kendiniz olun. Mizah zorlanacak bir sey degildir. En rahat oldugunuz
mizah tiiriinii kullanin, ister komik bir gercek hayat hikayesi anlatin ister
saka yapin ya da isterseniz sadece bir dostunuzla veya kiigiik bir arkadag
grubunuzla komik bir anin tadim ¢ikarin.

Ne zaman komik olmamaniz gerektigini bilin. Her anin bir sakaya do-
niigmesine gerek yoktur. Cok fazla soytarilik yapan biri ciddiye alinmaz.
Negseli bir yorumda bulunmak birinin morali bozukken ona yardimci ola-
bilir, ama genellikle geri de tepebilir. Sevdiginiz birinin ger¢ekten bir si-
kintis1 varsa, onunla sakalagmaya ¢aligmak o kisinin sinirlerini daha fazla
bozabilir.

Miitevazi mizahi tedbirli kullanin. Giivende hisseden bir kisi genellikle
kendi kusurlarina giilebilir ve bunu yaparak bagkalarini da rahatlatabilir.
Ancak agiriya kagmayin. Kendinizi ¢ok fazla kii¢iimsemek insanlan siz-
den sogutabilir.

Dogal olun. Tepkilerinizi plansiz ve eglenceli bir gekilde verin. Cogu kah-
kaha, dogal olarak gelisen mizahin bir sonucudur. ikinci en biiyiik kah-
kaha kaynagi, kimsenin ciddi bir sekilde incinmedigi ve kisinin mizahla,
Ben hatalanmdan ¢ok daha fazlastyim. Durum kétii de olsa kwirabilirim,
diyebildigi kiiciik talihsizliklerdir.
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Mizah Etkinlikleri

Mizah tercihlerinizi kesfedin. Cocukken mizah anlayiginizin nasil oldu-
gunu hatirlayin. Sizi ne giildiiriirdii? Cocuklugunuzdaki en yakin akraba-
larimizin ve arkadaslarinizin mizahi nasildi? Mizahtan hoslanirlar miydr?
Hangi tiirden? Mizah giinliik olarak kullanirlar miyds? Stresli zamanlar-
da mizah kullanirlar miyds? Sizi en ¢ok kim etkiledi ve neden? Bu sorulari
diisiinmek muhtemelen size en ¢ok takdir ettiginiz mizah tiirlerine dair
ipuglar verecektir.

Mizahi hatirlamaya calisin. Sessiz bir yere gecin, rahatlayin ve hayatiniz-
da sizi gergekten giildiiren ii¢ komik hikayeyi hatirlayin. O anlar net bir
sekilde goriin. Anilariniz1 yeniden yasayin. Giiliisiiniizii duyun. Viicudu-
nuzun giildiigiinii hissedin. Deneyimlerinizi giinliigiiniize ayrintili olarak
kaydedin. Size yakin biriyle bir deneyiminizi paylagin.

Sizi giiliimseten seylere karsi daha bilingli olun. Etrafinizda bes mavi
nesne arayin. Belki de daha once fark etmemis olsaniz bile, mavi nesne-
lerin her yerde oldugunu fark edeceksiniz. Benzer sekilde, ararsaniz sizi
giilimseten seyleri de bulabilirsiniz (A. Klein, 1989). Giizel bir bebege, bir
giin batimina giiliimseyebilir ya da komik bir sey bulabilirsiniz. Bir hafta
boyunca her giin neler buldugunuzu kaydedin. Giiliimsemeye, giilmeye
ve neseli olmaya hazir olun.

Giine giilerek baslayin. Giiliimsemek ve giilmek beynin zevk merkezleri-
ni harekete gecirerek ruh halinizi daha olumlu hale getirir. Bu, kendinizi
giilmeye zorlandiginizda bile yasanir. Sabah uyandiginizda bu paragrafi
yiiksek sesle okumayi deneyiniz:

HA HEE HEE HEE, HA HO HA! HA HO HO HO HEE

HO HEE HO HEE HO HA. HA HO HEE HEE HA HA HA!

HO HA HEE HO HA. HA HO HEE HEE HEE HEE, HA!

HO HO HO HA HO. HA HEE HO HO! (aktaran A. Klein 1989, s. 112)

Bu kahkaha egzersizi, yiizyillardir uygulanan Budist kahkaha meditasyo-
nunun bir uyarlamasidir. (Alternatif olarak, giine olumsuz diisiinceler ye-
rine, Hayatta olmaktan memnunum, diye diisiinerek baglamay deneyin.)
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Ofkeli, depresif veya endigeli hissettiginizde giileceginiz bir sey bulma-
ya ¢aligin. Bu davranis otomatik hale gelene kadar bunu bilingli olarak
yapin. Bir durumun ciddiyetini azaltmadan da ruh halinizi yiikseltebile-
ceginizi unutmayin.

Bir mizah koleksiyonu olugturun. En sevdiginiz komedi filmlerini, ¢izgi
filmleri, komik kitaplari, sakalari, komik anilar ve kartlari listeleyin. Bu
listeyi elinizin altinda bulundurun ve sik sik bagvurun.

Bir fikra ya da komik bir hikaye anlatin. En begendiginizi segin ve 6zel-
likle komik noktay1 iyi anlattiginizdan emin olana kadar pratik yapin.
Bunu ¢esitli gruplara anlatin ve aldiginiz tepkileri fark edin. Bunun iis-
tiinde biraz oynayabilir ya da bagka bir tane deneyebilirsiniz. Hikiyelerde
ve fikralardaki mizah, pratikle gelistirilebilen bir beceridir.

Kelimelerle oynayin. Bu ufak anlatimlarin da gosterdigi gibi, dil eglenceli
olabilir: Archie Bunker, “son arzusunu ve vasektomisini” yazmaya bir yiik
vagonunda mahsur kaldiginda karar vermisti. Bir tabelada, “Agrisiz kulak
delinir,” yaziyordu (McGhee, 1999, s. 150). Jay Leno bize istemeden komik
olan gazete mangsetleri ve diigiin duyurulariyla nasil eglenebilecegimizi
oOgretti. Fakat kelime oyunlarina dikkat edin; ¢ogu kisi bu kelime oyunla-
riny, yapan kisi kadar zekice bulmaz.

Abartin. En kotii senaryoya bile giilmek sorunu daha az ciddi hale geti-
rebilir. Ornegin, “O kadar yasliyim ki artik yesil muz satin almiyorum,
¢iinkii sararmalarini bekleyecek kadar vaktim yok.”

Kendinize giiliin. Kendimize giilmek zorundayiz ¢iinkii hepimiz bazen
sa¢gma seyler yapariz. Kusurlarin, zayifliklarin ve hatalarin digsal etmen-
ler oldugunu ve kisinin temel degerini tanimlamadigin bilin ve bunlarla
eglenin. Kendinize giildiigiiniizde de bunu kabullenici bir sekilde yapin.
Asiriya kagmak, diisiitk 6zsaygiyr yansitabilir. Mizah arastirmacisi Paul
McGhee (1999, s. 203) su aktiviteyi 6nermektedir: Kendinizle ilgili sevme-
diginiz seylerin bir listesini yapin. Bu, kusurlarin diinyanin sonu demek
olmadigin1 anlamaniza yardimai olur. Listeyi degistirilebilir veya degis-
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tirilemez seyler olarak ikiye ayirin. En hassas oldugunuz kusurlariniz ve
utang verici anlarinizla nazik bir yaklagimla dalga gegin (6rnegin, “Ayak
parmaklarim o kadar uzun ki viicudumun geri kalanindan iki dakika 6nce
kapiya ulasiyorlar”). Ya da kendinizi bir grup kusurlu insana tanittiginiz
hayal edin, mesela Adsiz Alkolikler grubuna: “Benim adim John ve kepge
kulaklarim var,” diyorsunuz ve onlar da “Merhaba John,” diyorlar sizi kay-
gisizca kabullenerek. Bunu, bu tiir kusurlar i¢in sizi reddeden herkesin
ciddi bir sorunu oldugu diisiincesiyle yapin.

Zorlugun ortasinda mizahi bulun. Gegmiste olumsuzluklara duygusal
olarak nasil tepkiler vermis oldugunuzu veya genelde nasil tepkiler ver-
diginizi diigiiniin. Belki iiziildiiniiz ya da tedirgin oldunuz. Diger sece-
nekleri de bir diisiiniin. Ornegin, bosandiktan sonra eve bagh ve perisan
halde kalabilirsiniz veya digariya kosup “Siradaki!” diye bagiran kadin
gibi biri olabilirsiniz. Kendinize sunu sorun: olsa bu durumda
ne yapardr? Zorluklarin ortasinda bile acisin1 mizahla iyilestiren biriyle
bu boslugu doldurun. Zorluga farkli bir agidan bakabilirsiniz (6rnegin,
“Kaybolmadim, yeni yerler geziyorum.”). Ya da komik bir aniy1 akliniza
getirip kotii bir aninin iistiine koyabilirsiniz. Bir koruculuk okulunda,
arkadagim ve ben gecenin karanliginda dar bir gegitten gegmek zorun-
daydik. Gegidin iistiine diigmiis, ipten bir yol gibi duran agacin iistiin-
den, her ne kadar tuzaga benzese de, yiiriimeye basladik. Gegidin on beg
metre altina diistiik. Kisa bir sessizlikten sonra arkadasimin kahkahalara
boguldugunu gérdiim. ikimizin de yara almadigini fark ettigimde ben de
ona katildim. ikimiz de birkag dakika boyunca iki biikliim halde oturup
giildiik. Bu komik animi sikintili anilarin veya var olan sikintili durum-
larin iizerine koydugumda, daha az korkutucu goriinmeye baslarlar. Bir
alistirma olarak, sizin veya baskalarinin zorlu anlarda giilebildigi birkag
komik aniy1 yazin.

Mizah tarzlarim gozlemleyin. Birkag giin boyunca, kendinizi ve bu bo-
liimde daha 6nce anlattigimiz saglikli ve saldirgan mizah tarzlarim kul-
lanan diger insanlar1 g6zlemleyin. Sadece bu tarzlar hakkinda diisiinebil-
meniz icin bu gézlemleri giinliigiiniize kaydedin. iki tarzin siz ve bagkala-
n iizerindeki etkilerini kaydedin.
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Eglenceli insanlarla baglant1 kurun. Sizi giiliimseten birini arayin veya
ziyaret edin. Bunu haftalik olarak veya daha sik yapmaya ¢aligin.

Sonuc

Saglikli mizah hem sizin hem de gevrenizdekilerin ruh halinizi yiikselte-
bilir. Bu agidan bakildiginda, saglikli mizah faydali bir davranis olabilir.
Saglikli mizahin kivilcimi iginizde zaten var. Mizah dogal bir sekilde iyim-
serlik, sefkat, 6zsaygi, 6zgecilik ve sevgi gibi bu kitapta bahsettigimiz di-
ger psikolojik saglamlik giiclerinden gelmekte ve bunlardan beslenmek-
tedir. Unutmayin, mizah temel olarak oyuna ve eglenceye agik olmakla
ilgilidir. Bu bakimdan mizah oldukga basit ve dogal bir seydir.
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16. Bolim

Ahlaki Giic

Ahlaki kapasitemize uygun yasamak mutlulugu dogurur ve igsel olarak
kendimizi daha huzurlu ve iyi hissetmemize yardimci olur. Huzur ve
goniil rahathig: gibi duygularin mutlulukla ve mutlulugun da psikolojik
saglamlikla iliskili oldugunu unutmayin. Bunun aksine, genellikle ahlaki
kapasitemize uymamanin sonucu olan pismanlik ve sugluluk, bizi stres-
le ilgili durumlara kars1 daha savunmasiz hale getiren rahatsiz edici bir
i¢sel kargasa yaratabilir. Bu boliimde ahlaki giiciin ne oldugunu, neden
onemli oldugunu, nasil gelistirilecegini ve psikolojik saglamlikla iligkisini
konusacagiz.

Ahlaki Gii¢ Nedir?

Diinyanin tiim kiiltiirlerinde, insanlara ahlaki giiciin ne oldugu sorul-
dugunda, bahsedilen erdemler siirekli olarak diiriistliik, saygi, yardimse-
verlik, nezaket, giivenirlik, sorumluluk, adalet gibi cevaplar olmustur. Bu
boliimde, baskalarinin bize dayattig1 degerlerden bahsetmeyecegiz. Daha
ziyade, i¢cimizde halihazirda bulundurdugumuz ve gelistirilebilecek kapa-
siteler olan igsel giiglerimizden konusacagiz.

Ahlakl olmak basitge iyi ve diizgiin olmaktir, yani iyi bir karaktere
sahip olmaktir. Ahlak, kendiniz ve bagkalar1 i¢in en iyisini yapmak seklin-
deki ortak menfaati amaglar.

Biz insanlarin iyi olmak ve iyi seyler yapmak istediklerini varsayariz.
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Gogu insan ne kendilerine ne de bagkalarina kars1 nezaketsizlikte bulu-
narak kalic1 bir mutluluk ulasgamayacagini bilir. Aksine, iyi biri olmak bizi
oziimiizde oldugumuz kisiye baglar ki bu da bizi kalict mutluluga gotiirtir.

Ahlaki Giic, Mutluluk ve Psikolojik Saglamlik

Mutlu insanlar vicdanini rahat ettirecek ve pigmanliklarini en aza indire-
cek sekilde davranirlar. Diiriistge yasarlar, yani yasama bigimleri en yiik-
sek degerlerine uyar. Yapisal biitiinliik nasil bir seyin kolayca kirilmamasi
veya par¢alanmamasi anlamina geliyorsa, ahlaki biitiinliik de zorluga kar-
s1 direnmemize yardimai olur. Diiriistce yasamak, geriye doniip hayatlari-
miza baktigimizda yaptiklarimizdan memnun kalmamiza ve anilarimizin
tadini tekrar ¢itkarmamizi saglar.

Vicdanin rahat olmasi kusursuzluk gerektirmez. Elimizden gelenin en
iyisini yapmamizi, ahlaki mitkemmellik i¢in ¢cabalamamizi gerektirir. Bu,
¢ok temel bir cesaret tarzi gerektirir, ¢iinkii ahlaki yagam mutlaka popii-
ler veya kolay yagam demek degildir.

Mutlulugun iyilige bagh oldugu fikri ¢ok eski zamanlardan gelir. Aris-
toteles, mutluluk igin eudaemonia veya “iyi ruh” tabirlerini kullanmis ve
mutlulugun erdemli yasamaktan tiiredigini bizlere Ogretmistir. Buna
kargilik, bir¢ok yazar da derin 6nemi olan degerleri agmanin istirabindan
bahsetmistir. Ornegin, Ed Tick (2005), savas gazilerinde goriilen TSSB'yi,
kokeninde ahlaki acinin yattig1 neden anlaminda bir “ruh yaras1” olarak
tanimlamaktadir. John Chaffee kademeli bir tuzak veya adim adim bagtan
¢ikarilma dedigi seyi “ahlaksiz insanlarin igten ige yozlastigi, giderek bir
ruh hastalig1 tarafindan tahrip edildigi” ifadeleriyle tasvir etmistir (1998,
s. 341). Savas kaynakl TSSB uzmani Jonathan Shay (2002) ahlaki yarala-
rin, kendinden nefret etme, degersizlik duygulari ve 6zsaygi kaybindan
kaynaklandigini belirtmektedir.

Ahlak zorlama yoluyla nadiren kalic1 bir sekilde gelistirilebilse de,
¢ogu kisi ahlaki giiglerin dogustan geldigini ve biiyiimeye de acik oldugu
konusunda hemfikirdir, tipki psikolojik saglamligin diger giiclii yonleri
gibi.

Ahlaki kapasitemize uygun yasamak herkesin elinde olan bir durum-
dur. Rahibe Teresa (Petrie ve Petrie, 1986), yasayan bir azize olmanin nasil
bir sey oldugu kendisine soruldugunda, “Bulundugunuz konumda kutsal
olmak zorundasiniz, tipki benim [bulundugum] konumda kutsal olmak
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zorunda olmam gibi. Kutsallik sizin i¢in de benim i¢in de basit bir gorev-
den ibarettir. Kutsal olmakta olaganiistii bir durum yok.” “Biitiin” (who-
le), “iyilesme” (heal) ve “saglik” (health) kelimeleriyle ayni dilsel koke sahip
kutsal (holy) kelimesi, kisinin degerleri ve eylemleri arasinda bir biitiinliik,
bir tutarlilik olmasi anlamina gelir. Bu nedenle kisi, kutsal bir 6gretmen,
bir ebeveyn, bir ¢op toplayici veya bir itfaiyeci olabilir.

Mark Twain (1971, s. 261-262) Notebook [Not Defteri] adli eserinde §6y-
le yazmigtir: “Kendi kalbinin derinliklerinde mahremiyet i¢inde olan hig
kimse, kendisine yeterli seviyede saygi duymaz.” ilgingtir ki, Mark Twain
de bir zamanlar depresyondan mustaripti. Buna karsilik, psikolojik olarak
saglam insanlar 6zsaygiy1 korumak igin ¢ok ¢aba sarf ederler. Eger kaybo-
lursa da onu geri almanin yollarina zaten sahiptirler.

Ahlaki Gii¢ Nasil Artinihir?

I¢sel huzur ve 6zsaygiya giden iig temel yol vardur.

1. Once ahlakh yagamaya Karar verin, sonra bunu hayata gegirin. Ne
yapip yapmayacaginiz konusunda karar vermek icin en iyi zaman,
zorluklardan 6nceki zamandir. Ahlakibir yol bir kere belirlendiginde,
baski altinda, yorgun veya yoldan ¢ikmis oldugunuz zaman diiriistliik-
le hareket etmeniz ¢ok daha kolay olur.

2. Insan oldugunuzdan dolay kaginilmaz olarak yaptiginiz hatalan
diizeltmek ve kabullenmek icin bir sisteminiz olsun. Yeniden basla-
mak, hatalardan veya kotii segimlerden kurtulmak, psikolojik saglam-
ligin ¢ok 6nemli bir parcasidir. Buna ahlaki saglamlik da diyebiliriz.
Birgok kiiltiirde, dini ve iyilesme gruplarinda su adimlar uygulanmak-
tadir:

e Hatah oldujunuzu kabul edin. inkar ettigimiz seyi degistiremeyiz.

e Miimkiin oldugu durumlarda hatamz telafi edin. Bu hem incittigi-
miz kisi hem de kendimiz igin iyilestiricidir ve yapilmasi gereken
sefkatle davranmaktir. Bazen igten dilenen bir 6ziir, yapabilecegi-
niz tek seydir.

e Hadfifletici unsurlan goz éniinde bulundurun (6rnegin, “Deneyim-
sizdim”, “Baski altinda bir karar verdim,” veya “Her seyi bilmiyor-
dum.”). Bu bahane iiretmek degil, sadece daha anlayigh olmaktir.
West Point’teki is arkadasim Doug Madigan’i her zaman minnetle
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anacagim. Bir mezunlar giinii toplantimizda West Point’teki en
biiyiik pismanligimi onunla paylastim. ilk yilindaki iki oda arka-
dasim sinifta kalmisti ve daha iyi bir arkadas olsaydim siniflarimi
gegebilirler miydi diye merak ediyordum hep. iki oda arkadagimla
da samimi olan Doug, i¢ten bir ilgiyle bana, “On sekiz yagindayken
ne biliyorduk?” diye cevap verdi. Bir sekilde bu cevap kendimi daha
iyi hissetmeme sebep oldu. Daha genel anlamda, otuz ya da elli
yasinda oldugumuzda ne biliyor olacagiz? Hepimiz hala bir seyler
Ogreniyoruz ve iyi biri olarak yagamanin ne oldugunu kavramaya
calistyoruz.

Diistiikten sonra kendinizi toplamaya hakkiniz oldugunu fark edin.
Degerli insanlar, kusurlan yiiziinden degerlerini kaybetmemekle
beraber gelismeye devam edebilme haklarin1 da kaybetmezler.
Dabha biiyiik bir giicle bangik olun. Ornegin, af dileyin, Tanr’'nin aci-
niz1 dindirmesine izin verin ve sizi affedecegine giivenin.
Kendinizi bagislayin. Bazilari, bir davranig veya bir ihlal oriintiisii
nedeniyle depresif, keyifsiz ve hatta intihara meyilli hale gelebilir.
Affedilmenin Gtesinde olduklarini veya bunu yaptiktan sonra bir
daha asla yeterince iyi olamayacaklar1 sonucuna varabilirler. Fol-
lette ve Pistorello'nun (2007) Onerisini izleyerek kendinize sunu
sorabilirsiniz: “[Diiriistliige, nezakete ve erdeme] deger vermeyi
sadece yoldan saptigim i¢in mi biraktim, yoksa bir iki veya hatta
birkag yilligina yolum mu degisti?”

Yaptiginiz hatalan tekrar yapmamakta kararli olun ve daha iyi bir
davranis sergileyin. Rotanizi degistirecek bilgelikte olun, sonra da
elinizden gelenin en iyisini yapin. Cocuklarimizdan tek istedigimiz
sey bu. Eger sonra t6kezlerseniz, tekrar deneyin. Ahlaki giiciin arti-
rilmasi 6miirliik bir siiregtir.

. Ahlaki miikemmellik arayiginda israrci olun. Bir¢ok kiiltiirde insan-
larin daha 6nce bahsettigimiz ahlaki gii¢lere deger veriyor oldugunu
hatirlayin. Bu giiglii yonler bireylerin, ailelerin ve gruplarin daha mut-
lu olmasina yardimci olmaktadir. Asagidaki etkinlik, bu ortak erdem-
leri gelistirmenize ve kaydettiginiz ilerleme igin kendinizi takdir et-
meye yardimci olmay1 amaglamaktadir.
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Etkinlik: Korkusuz, Arayis icinde ve Nazik Ahlak Envanteri

Bu aktivite, Adsiz Alkolikler tarafindan kullanilan ahlaki envanterden
esinlenerek tasarlanmigtir. Bir bakkal, raflarinin envanterini yaptiginda
neyin nerede oldugunu ya da olmadigini diisiinmeden, sadece ne durum-
da oldugunu gérmek i¢in sayar. Ayni sekilde korkusuz, arastiran ve nazik
ahlak envanterinde biz de mevcut ahlaki durumumuzun envanterini ¢1-
karacagiz. Bu envanterin sadece ahlaktan yoksun bir envanter olmadigini
bilin diye gii¢lii yonlerinden de s6z edecegiz. Bir de giiclenmek i¢in ne
yapmamiz gerektigini gorecegiz. Siire¢ korkusuz, arastiran ve naziktir,
¢linkii kinama veya inkir yoktur; sadece uygun bir hizda biiyiime ve daha
mutlu olma niyeti vardir.

Envantere baslamadan 6nce biitiinliigiiniiz hakkinda diisiinmek icin
bir dakikanizi ayirin. Biitiinliik bize 6zsayg, i¢ huzur, mutluluk ve giiven
verir. Sessizce otururken su soruyu diigiiniin: Huzurumu bozan, kendim-
le olan itibarimi zedeleyen veya bagkalarinin bana giivenmemesine yol
agan bir sey var m1? Simdi korkusuz, arayis icinde ve nazik ahlak envante-
rini uygulamak i¢in asagidaki adimlari izleyin:

1. Ik siitundaki karakterin giiglii yonleriyle ilgili tanimlar1 okuyarak
baslayin. Bu tanimlarda uygun oldugunu diisiindiigiiniiz herhangi bir
diizeltme yapabilirsiniz.

2. Ikinci siitunda, su anda durdugunuz yeri 1-10 arasinda bir say1yla de-
recelendirin. Bir kisinin giiglii yonii en iist seviyedeyse 10 demektir.

3. Ugiincii siitunda, gegmiste bu giiglii yonii sergilediginiz zamam anla-
tin. By, zaten var olan giiglii yonlerinizi ve potansiyellerinizi hatirlata-
rak sizi gelismeye motive edecektir.

4. Dordiincii siitunda, giiglii yoniiniizii daha iyi ve daha sik gosterebil-
meniz i¢in sizi ahlaki miikemmellige daha da yaklastiracak adimlan
belirleyin. Ornegin, daha diiriist olmak igin bir hafta boyunca diiriist
olunan-olunmayan zamanlar giinliigii tutabilirsiniz. Her giin sunlarin
bir listesini yapin:

duydugunuz yalanlar (bunlar1 duymak nasil hissettiriyor?),

sizin sOylediginiz (beyaz yalanlar dahil) yalanlar (Bunlar1 s6ylemek na-
sil hissettiriyor? Sizi daha mutlu ediyor mu?),
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dogrulan soylediginiz zamanlar, bunu yaparken dogruyu soylediginiz
i¢in kendinizi takdir etmek zordur (Bu sizi nasil hissettiriyor?).

Haftanin sonunda neler yaptiginiza bir bakin. Ardindan kendinizi gelis-
tirmek icin bir hedef belirleyin. Ornegin, tiim bir giinii (veya baska bir
ulagilabilir hedefi) beyaz yalanlar, aldatmaca veya itibarinizi korumak igin
bahaneler olmadan sadece dogrular sdyleyerek gecirmeyi amaglayabilir-
siniz. Kendinize, dogrular sdylediginizde olabilecek en kétii seyin ne ola-
cagini sorun. Ya da olabilecek en iyi seyin ne oldugunu.

Korkusuz, Arayis icinde ve Nazik Ahlak Envanteri

Karakterin Giidii Yonii Kendinizi Gecmiste bu giicli | Bu giicli yonii daha
Degerlendirin | yonii sergilediginiz | iyi ve daha sik

bir zamam anlatin. | sergilemek icin neler
(1-10) yopabileceginizi

egklaym

Cesaret, aksini yapma baskisina
ragmen dogru olam yopmakta israr
etmek anlamina gelir.

Diiriistlik, her zaman sadece
dogrulon sylemek demektir. Beyoz
yalanlor, yan gercekler (gercek,
fark edilmesi giic ve nazik olabilir),
aldatma veya calma yoktur.

Biitiindik, davramislarinizin
degerlerinizle eslesmesi ve samimi,
gercek benliginizi rol yopmadon
gostermeniz anlamina gelir.

Saygq, insanlan onurlondirmak ve
onlara degerl biriymis gibi davranma
ve medeni ve nazik oldugunuz
anlomina gelir.

Esitlik, kurallora gére oynadiiniz,
baskalanindan onursuzca
yararlanmadiginiz ve baskalarina
tarafsiz davrandiginiz anlamina gelir.
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Sadakat, vefa ve giivenirlik,
sozlerinizi ve sirlan tuttujunuz,
boskalarnin arkasindan kot
konusmadiginiz ve giivenilir
oldufjunuz anlamina gelir.

Sorumlv olmak, gecerli ihtiyaclara
ve gorevlere cevap verebilmeniz,
givenilir olmaniz ve kendinizi ve
baskalarim korumaniz anlomina
gelir.

Nazik ve ilgili olmak,
baskalannin refahiyla ilgilendigjiniz
ve gelismelerine yardima olmak

ve bunu desteklemek istedijiniz
anlamina gelir; disiinceli, cmert ve
sefkotlisiniz demektir.

Cinsel btimlik, cinsel ifadeyi asla
bencilce veya somiriicii bir sekilde
degjl, karsinizdaki insan icin sevgi
ve ilgi bagjlominda kullanmaniz
anlamina gelir.

Hosgoriki olmak, baskalarnin
farklihklanina ve kusurlarina karst
sabirh oldufjunuz anlamina gelir;
affedicisiniz demekfir.

Iste ahlaki yonden giiglii yonlerinizi gelistirme ¢abalarinizda sizi motive
etmeye ve desteklemeye yardimci olabilecek iki fikir daha.

Biiyiik tehlike veya sikintilara ragmen dogru seyi yapan insanlarin il-
ham verici hikiyelerini bulun. Ornegin, ikinci Diinya Savag: sirasinda
Litvanya'ya Japon konsolosu olarak gérev yapan Chiune Sugihara, alt1
binden fazla Yahudi'yi Nazilerden kurtaracak sekilde -hiikiimetine kars1
gelerek- vize verdi. Bunun sonucunda, Ruslar tarafindan hapse atildi ve
savagtan sonra da kendi hiikiimeti tarafindan dislands. ihtiyac1 olanlara
yardim etmeyi 6greten samuray ilkelerinden etkilenerek, kendisi ve kari-
s1, yapilmasi gereken dogru sey oldugu icin yaptig: hareketin sonuglarina
katlanmayi goze almiglardi. Onlarin ahlaki cesareti, kendilerini bedeline
ragmen alaya alinma ve dislanma korkusundan kurtardi. Arthur Ashe,
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Joshua Chamberlain (son derece saygin bir i¢ Savas dénemi subayi) ve
Viktor Frankl, sessiz ahlaki cesaretleri nedeniyle takdir goren diger kisi-
lerdi.

Bir ahlaki gii¢ ciimlesi tamamlayin. Ahlaki yonden gelistirmek istedi-
giniz giiglii bir yoniiniizii diigiiniin. Bu ciimle kokiinii, diisiinebildiginiz
kadar ¢ok yanitla tamamlayin: Daha fazla (6rnegin diiriist,
nazik veya hosgoriilii) olmamin olumlu sonuglari... Bu egzersiz sizin igin
¢ok motive edici olabilir.

Bir Durustluk Hikayesi

Kariyerim boyunca benden bir¢ok tavsiye mektubu yazmam istendi
Mektuplar1 daha kisisellestirmek i¢in 6nce bagvuranlari daha ¢ok arastir-
ma goriismelerine davet ederim. Bir noktada karakterlerini sorarim. “Siz
digerlerinden ayiran ve igvereniniz igin degerli kilan nedir?” diye sordu-
gum da olur. Bir keresinde, alisilmadik derecede basarili ve kendini moti
ve eden geng bir kadin rahat bir 6zgiivenle, “Ben diiriistiim,” demisti.
diiriistliigiin ne anlama geldigini sordum. “Kimse izlemese bile, zorund
olmadigin zaman bile olani yapmak,” dedi. Ondan bana birkag 6r-
nek vermesini istedim. “Isyerinde sirketin malzemelerini sahsima almam.
Cevrimigi olarak girdigimiz ve kitap agmanin yasak oldugu sinavlarda ki
tap kullanmam,” dedi. “Bagka?” diye sordum. “Sinifimin bir konsere katil-
mas1 gerektiginde, arkadagslarim bilet koganlarini aldiktan sonra orada
ayrildilar. Katilip katilmadigimi sdylemek zorunda kalacagimi bildigim
i¢in konser boyunca orada durdum.”

Mektubu yazarken, uzun zamandir arkadasgim olan babasini1 aradim
ve ona kizinin en giiglii yanini sordum. Tereddiit etmeden, “Kelly diiriis
biri,” dedi. Ben de diisiindiim ki, Burada giivenilebilecek geng bir kadin va
ve eger degerlerine sadik kalirsa i¢ huzura kavugacak. Onu ¢ekinmeden tav
siye etmek benim i¢in bir zevkti, ¢iinkii sadece entelektiiel zekdya degil,
ayni zamanda ahlaki zekiya da sahipti.

Sonuc

Ahlaki yagama baghlik, bizim ger¢ek mutlu dogamaizla, yani daha yiiksek
benligimizle baglanti kurmamiza yardimci olur. Bu baglihik mutluluk
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getirir ve zor zamanlarda saglam durmamiz: saglar. Bir sonraki boliime
gecmeden Once, liitfen ahlaki gii¢ iizerine sdylenmis bu sozler iizerine
diigiiniin.

Mutluluk ve ahlaki gérev aynlmaz bir ikilidir. -George Washington

lyi, onurlu bir hayat yasayin. Sonra, yaslandiginizda ve geriye déniip
baktiginizda o anlann tekrar tadimi ¢ikarabileceksiniz.
-Dalay Lama

Diiriist bir adamin yastigi onun géniil rahathigidir. -Anonim

Itibanmizdan ziyade karakterinizle daha fazla ilgilenin, ¢iinkii karakteri-
niz oldugunuz kisidir, itibaniniz ise sadece bagkalarimin sizin hakkinizda
ne diistindiigidiir. -Kog John Wooden

lyi seyler yapmaya géniil verin. Bunu hep yaparsaniz, sevingle dolacaksi-
niz. Bir aptal, yaptigi yanhglar kendisinin aleyhine isleyene kadar mutlu-
dur. Ve iyi bir adam yaptig iyilik ¢icek agana kadar aci gekebilir.

-Buda

Gergek seyler hi¢ degismedi. Hala diiriist ve dogru olmak en iyisidir.
-Laura Ingalls Wilder

Kendi temiz vicdaminizdan daha degerli bir dost yoktur.
-Elaine S. Dalton

Ahlakiruzi tatile ¢ikanp ahlakli kalamazsimz. -Oswald Chambers

lyilik Aciyla Yasayabilir
Naziler, narin ve ince yapili balerin Edith Eva Eger’i onlar Auschwitz’t
ailesini oldiiriirken kendilerini eglendirmesi i¢in canh tuttu. Edith, ken
disini ge¢misin yiikiinden kurtarmak i¢in onlar affetti. “Sonunda, Alm
subay ve askerlerinin agitk kamp kapilarindan kagislarini izlerken onlar
 ildiigimii hatirhyorum. Kendi kendime, ‘Yasadigim seylerin ac1 veric’
1lar1 olacak, ama onlar her zaman yaptiklar seylerin anilariyla yagam
orunda kalacaklar, diye diigiindiigiimii hatirliyorum. Ben Auschwitz't
" emi kaybettim. Bu ¢ok sarsic1 bir deneyimdi. Ama tecriibe ettigim aciyl
iitlinlestim ve su anda bu yiizden oldugum kisiyim” (Siebert, 1996, s. 238)
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Anlam ve Amac

Son zamanlarda sizi sabahlan yataktan neyin kaldirdigini hi¢ diigiindii-
niiz mii? Neyi bagarmak i¢in heveslisiniz? Size mutluluk veren ve haya-
tiniz1 tatmin edici kilan nedir? Hayatimizin 6nemli oldugunu diisiiniiyor
musunuz? Bu tiir sorular dikkatimizi psikolojik saglamligin 6nemli yon-
lerine ¢eker: anlam ve amag¢. $Simdi bu konular hakkinda ne bildigimiz ve
bunlardan nasil yararlanabilecegimizi konusalim.

Anlam ve Amac Nedir?

Amag, kisinin neyi basarmay:1 hedefledigini ifade eder. Anlam, kisinin
amaglarinin, eylemlerinin veya deneyimlerinin kisi i¢in degerli ve 6nemli
oldugunu ima eder.

Anlam ve Amac Psikolojik Saglamhgi Nasil Etkiler?

Hayatlarinin bir anlami ve amaci oldugunu hisseden insanlar genellikle
daha mutlu ve psikolojik olarak daha saglamdirlar. Bunu ne agiklayabilir?

Anlam ve amag lizerine en derin diisiincelerden bazilan psikiyatrist
Viktor Frankl’a aittir. Kendisinin diigiinceleri, biiyiik 6l¢iide ikinci Diinya
Savagi toplama kamplarindaki deneyimlerinden gelmektedir. Frankl, “Ya-
samak icin bir nedeni olan kisi hemen hemen her seye dayanabilir,” diyen
Alman filozof Friedrich Nietzsche’den alint1 yapmaya bayilirdi. Bagka bir
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deyisle, anlam ve amag zor kosullarda hayatta kalmamiza ve hatta gelis-
memize yardimci olabilir.

Frankl], acilarina en iyi sekilde katlananlarin yagsamak i¢in bir neden-
leri, yasamin kendilerinden bekledigi bir sey, onlar i1srar etmeye tesvik
eden bir sey, morallerini yiikselten bir sey oldugunu gézlemlemistir. Ba-
zilari, negeyi ve anlami1 kamplarda ac1 ¢eken yoldaslarina hizmet etmekte
bulmugstu. Aslinda kendi saghgi i¢in biiyiik bir tehlike arz etse de Frankl,
ihtiya¢ duyulan tibbi becerilerini kullanarak tifiis hastas1 mahk{imlara
bakmak igin goniillii olmustu. Cok sevdigi esini siirekli aklina getirerek
ve kendisini gelecekte toplama kamplariyla alakali ders verirken hayal
ederek kamp hayatinin sefaletini daha da fazla asti. Ayrica doganin gii-
zelliginden de biiyiik bir zevk aliyordu. Tecriibelerine dayanarak, fizik-
sel 6zgiirliigiiniiz elinden alinsa dahi, hi¢ kimsenin igsel 6zgiirliigiiniizii,
yani aciya kargi tutumunuzu segme 6zgiirliigiiniizii ve en biiyiik zorluk-
lara bile anlam yiikleme yeteneginizi elinden alamayacagini ilan etmisgtir.
Onun deneyimleri, insanlarin hayatlarinda anlam bulmalarina yardim
eden logoterapi ad1 verilen bir psikoterapi ekoliinii gelistirmesine vesile
oldu. Frankl kendiyagsaminda bagkalarinin anlam ve amag¢ bulmasina yar-
dima olmaktan biiyiik memnuniyet duyuyordu. insanhigin ihtiyac1 olan
seyin “gerginlikten uzak bir durum degil, degerli bir hedef i¢in ¢abalayan
ve miicadele eden bir durum” (1963, s. 166) oldugunu yazmistu.

Psikolog Philip Zimbardo ve John Boyd (2008), anlamli bir gelecek ara-
manin kisiyi tatmin edici hedefler belirlemeye, planlar yapmaya, bagarili
ve saglikliolmak i¢in ¢ok ¢alismaya tegvik ettigini sdyler. Bu davraniglarin
mutlulugu, saghg: ve psikolojik saglamligi destekleme egilimleri vardir.
Anlaml ve amagh bir gelecek yaratmaya odaklanmak, travma sonrasi
stres semptomlarina ve genel olarak zihinsel bozukluklara kars1 kendimi-
zi korumamiza yardim eder; belki de ge¢mis deneyimlerin olumsuzlukla-
rina takilma egilimine kars1 koyarak bunu yapar.

Anlam ve Amaca Sahip Olmak Kisisel Bir Secimdir

Hayat sartlar, 6zellikle zor olanlar, giiglii yonlerinizi -yeteneklerinizi, de-
gerlerinizi, sevdiginiz seyleri, arzularinizi, deneyimlerinizi ve bilgeligini-
zi- ortaya ¢ikarmaniza neden olur. Giiglii yonlerinizi anlamh bir sekilde
kullanmak son derece Kkisisel, yaratic, i¢ten bir siiregtir: Bagka kimse sa-
hip oldugunuz giiglii yonlerinizi sizin gibi bir araya getiremez. Kendimizi
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kargilagtigimiz 6nemli zorluklara odakladigimizda anlam ve amag da ar-
tar (Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2003). Kisa siireli maddi zevklerden
farkli olarak, anlamli ¢abalardan elde ettigimiz doyum daha uzun siirme
ve hatta zamanla artma egiliminde olur.

Anlam ve Amac Nasil Kazanilir

Hayatimizdaki anlami ve amaci nasil kesfederiz veya artiririz? Genel ola-
rak yasam, i ve kriz seklindeki ii¢ alan1 g6z 6niinde bulundurmak yararh
olabilir.

Hayattaki Anlam

Frankl her insanin kendi zamaninda anlam ve amaca giden kendisine
6zgii bir yol buldugunu séylemistir. Frankl'in ¢aliymalarina dayanan an-
lam ve amag kontrol listesi (Schiraldi, 2016a’dan uyarlanmigtir), anlam ve
amaca giden olasi yollan listeler. Fikirleri tegvik etmek i¢in bir alistirma
olarak, simdi ya da gelecekte pesinden gitmeyi diisiindiigiiniiz maddele-
rin yanina bir isaret koyun. Bagka bir deyisle, hayatinizdaki anlam ve ama-
c1 artirabilecegini diigiindiigiiniiz maddelerin yanina bir igsaret koyun. Bu
listeyi tamamlarken, hayattan gercekten ne istediginizi ve diinyaya nasil
katkida bulunmak istediginizi diisiiniin. Maddeler ii¢ genis alanda grup-
landinlmigtir. Tatmine en ¢ok ulagmig insanlar genellikle {i¢ii arasinda
bir denge kurarlar.

Anlam ve Amac Kontrol Listesi

Diinyaya anlamh bir geyler verin. Bu alan, diinyay1 daha iyi bir yer haline
getirecek katkilarda bulunmak, gii¢lii yonlerinizi 6nemli alanlara yatir-
makla ilgilidir.

Sizi heyecanlandiran bir sosyal veya politik neden (politika, bi-
lim, kilise veya sinagog, Sarhogs Ara¢ Kullanmaya Karst Anneler,
Oldiiriilen Cocuklarin Ebeveynleri, ¢ocuklar icin kentsel sig1-
naklar, genglik danigmanlig, kendi ailenizi giiglendirmek vb.)
olusturmak, bunlara katilmak ya da daha 6nceki katiliminiz1
canlandirmak.

Sanat yapmalk, siir ve yaz1 yazmak ya da yeni, giizel veya yararh
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bir seyler iireten baska yaratici ifadeler bulmak.
Degerli bir amaca para veya maddi destek vermek.

Ozgeci bir hizmette bulunmak, kendinizi asmaya ¢alismak ve
bagkalarina destek ¢ikmak ya da yardim etmek.

Yol kenarindaki ¢opleri toplamak; bahgenizi sizin degil, kom-
sunuzun isine yarayacak sekilde giizellestirmek; bir is arka-
dasiniza, esinize veya komsunuza beklenmedik bir sekilde el
uzatmak; herhangi birini ufak ¢apta neselendirmek (giiliimse-
me, tesekkiir etme, can kulagiyla dinleme) gibi kii¢iik de olsa
baskalarina yardimci olacak veya onlart memnun edecek seyler
yapmak.

Bugiin isinizde elinizden gelenin en iyisini yapmaya ¢aliymak.
Sadece baskalarinin ihtiyaglarini kargilamak i¢in neler yaptigi-
niza veya yapabileceginize bakmak.

Kendi acillarimiz1 azaltmak igin kesfettiklerinizi bagkalariyla
paylasmak.

Hayatin hos zevklerini ve giizelliklerini yagayin ve tadini ¢ikarin. Diin-
yanin giizelligine saygi duymak ya da basit zevklere kapilmak bize hayatin
degerli oldugunu hatirlatir. Olumlu duygular1 deneyimlemek, hayatimi-
zin 6nemli oldugu hissini artirir. Sunlarin keyfini ¢ikarin:
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Maceranin

ibadethanelerin

Komsularinizla iletisim kurmanin

Viicudunuzu ¢ahistirmanin

Yiizlerin

Arkadaslarin

I¢ten sevginin

Doganin (6rnegin, erken kalkin ve giinesin dogusunu izleyin;
geceleri takimyildizlara bakin)

Baska insanlarda takdir ettiginiz seyleri fark etmenin (ve bunu
onlara sGylemenin)
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Bos zaman aktivitelerinin
Ekip ¢aligmasinin

Cocuklarin oynamasini izlemenin (giildiiklerini duymanin)

Kisisel agidan giiclii yonlerinizi ve tutumlariniz1 gelistirin. Bu icsel ola-
rak tatmin edicidir ve bizi anlaml yollarla diinyaya katkida bulunmaya
hazirlar.

Cesaret, kendi hayatinizin sorumlulugunu alma (Yalom 1980’e
gore, “Yapamam,” ifadesi genellikle bir kaginma bicimi olan
“Kendi hayatimin sorumlulugunu almayacagim,” anlamina ge-
lir.)

Zihni gelistirme

Sadakat ve diiriistliikk

Goniil rahatlig, dinginlik

Kisisel gelisim, kutsallik, karakter iyiligi, kendini gerceklestir-
me

Elestirmekten, sikiyet etmekten, sizlanmaktan, birinin arka-
sindan konusmaktan ve diger olumsuz davranislardan kaginma

Anlays, empati, sabir, sefkat gosterme

Anlam ve amag en derin degerlerimizden dogarlar. Devam etmeden 6nce
litfen su sorular1 géz Oniinde bulundurun: Listedeki maddelerle ilgili
neler fark ettiniz? Bunlar, hayatta deger verdiginiz seyler hakkinda neler
soyliiyorlar? Bu ii¢ alan arasinda bir denge var m1? Bu liste hayata gegir-
mek istediginiz eylemleri size sunuyor mu? Belki de bunlari giinliigiiniize
yazmak istersiniz, eger tutuyorsaniz tabii.

Iste Anlam
Bir¢ok insan ¢aligtig1 iste anlam ve amag bulur. Bunun en ideali, yapmay1
sevdiginiz bir meslek bulmanizdir. Caligtiklar1 islerde mutlu olan insanlar
daha basarili olma egilimindedirler. Eger ¢ok sevdiginiz bir ise giremiyor-
sani1z, girdiginiz isi nasil seveceginizi bulun.

Isinizi veya kariyerinizi, giiglii yonlerinizin anlaml ve tatmin edici bir
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sekilde kullanildig1 bir meslege nasil déniistiirebilirsiniz? Isinizi, angarya
olmaktan uzaklastirarak sevdiginiz bir meslek olarak nasil yeniden ta-
nimlayabilirsiniz? Bir alistirma olarak, is taniminizi insanlarin bagvurmak
isteyecegi bir hale getirerek yeniden yazin. Isinizin faydalarim vurgula-
yin. Ozellikle isin giiglii yonlerinizi, becerilerinizi ve degerlerinizi ortaya
koyan ve ig arkadaglarinizla kurdugunuz iletisimler de dahil olmak tizere
size en biiyiik zevk veren yoOnlerini diigiiniin. Bu i tanimini yazdiktan
sonra kendinizi ige aldiginizi hayal edin. Yeni i§ tanimin elinizin altin-
da bulundurun. Patronunuza 6fkelendiginizde veya yaptiginiz isi neden
yapiyor oldugunuzu merak ettiginizde bunu tekrar tekrar a¢ip okuyun.

Amy Wrzesniewski ve meslektaglar1 (1997), bir hastanenin temizlik
personellerinin {igte birinin iglerini bir tutku olarak, hastane deneyimle-
rini hastalar ve personeller icin olumlu hale getirme tutkusu olarak gor-
diisiik oldugundan sikiyet ederken, bu azinlik kisim iglerinin 6nemli ol-
duguna inaniyordu. Hastalara gigekler getirerek ve onlara giiliimseyerek
is gerekliliklerinin Otesine gegtiler. Cevreyi giizellestirmenin hastalarin
iyilesmesine ve saglik personellerinin daha etkili ¢aligmalarina yardima
olacagin diisiiniiyorlardi. Benzer sekilde, bir miisteri hizmetleri temsil-
cisi de siirekli olarak yiizlesmesi gereken kaba insanlar1 diisiindiigii i¢in
insanlarin iyiligine inanmayan bir hale gelebilir. Ya da hayal kirikligina
ugramis insanlarin kendilerini daha iyi hissetmelerine yardimci olabile-
cegini diisiinerek yaptigi iste bir anlam bulabilir.

Her is anlaml olabilir. ikinci Diinya Savagi'nda General George Patton
kamyon soforlerine, kendileri olmasaydi savasin kaybedilecegini soylerdi.
Eger isiniz tiimiiyle tatmin edici degilse, hangi boliimlerini tamamlaya-
rak tatmin olabilirsiniz? Yakin gelecekte bir gorevi tamamlamak miim-
kiin goriinmiiyorsa, ilerleme kaydederken de tatmin olabilir misiniz?

Isle ilgili hedeflerinizi ve beklentilerinizi yeniden gézden gegirebilir-
siniz. Ornegin, bir hekim prestij, gelir ve isinin statiisiiyle ebeveynlerini
memnun etme gibi digsal 6diillere odaklanabilir. Alternatif olarak, bag-
kalarina hizmet etmenin daha dogal tatmin edici hedeflerine de odakla-
nabilir.

Krizde Anlam
Barbara Fredrickson ve arkadaslar1 (2003), psikolojik olarak saglam insan-
larin krizlerden sonra daha olumlu yonde hissettiklerini, ¢iinkii krizler-
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den olumlu anlam ¢ikarma olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu bul-
muglardir. Krizler sirasinda ve sonrasinda olumlu duygularn gelistirme-
nin en giiglii yolunun anlam ve amag olabilecegini 6ne siirmektedirler.
(Pozitif duygularin, bask: altinda performansi artirmaya yardimci oldu-
gunu hatirlayin.) Hayatin zor sartlariyla ugrasirken muhtemelen olumsuz
duygular hissedecegimiz anlagilabilirdir. Bununla birlikte, olumlu anlam
bulmak, bu tiir durumlar sirasinda ve sonrasinda bir seylerle daha iyi baga
¢tkmamiza yardima olabilir. Bu arastirmacilar, zor bir durumun iginde
anlam bulmak i¢in asagidaki etkinligi onermektedir.

Etkinlik: Zor Bir Durumun icinde Anlam Bulma

Anlagmazliklar, bir iligkinin sona ermesi, yapacak ¢ok seyin olmasi, so-
runlu bir aile iiyesi, bir taginma, biiyiik yasam degisiklikleri, sevdiginiz
birinin hastaligi veya 6liimii ya da kendi hastaliginiz gibi mevcut bir so-
rununuzu tanimlayin. Bu sorular diisiinmek ve daha sonra yazil olarak
yanitlamak i¢in biraz zaman ayirin.

Bu sorun hayatinizi olumlu yonde nasil degistirebilir?

Bu durum hangi giiclii yonleri gerektiriyor?

Simdiye kadar bu sorunla ugragmaktan iyi bir sey ¢ikt1 m1?

Bu durumdan uzun vadede nasil faydalanabilirsiniz?

Bu durum sizi gelecekteki zor durumlara karsi nasil hazirlayabilir?

Bu durumdan veya yasadiginiz acilardan dolay: uzun vadede diger in-
sanlar nasil fayda saglayabilir?

Bu olaydan ne 6grenebilirsiniz?

Haila hangi konularda iyi hissedebilirsiniz?

Bu deneyime ragmen hayatta sizin igin hila 6nemli olan seyler neler-
dir?

Dikkate alinmas gereken ek sorular:

Hangi icsel gii¢lii yonler, sahip olabileceginizden daha fazla ac1 cekmenizi
engelledi?

Sizi ayakta tutan nedir?
Hayat sizden hila neler bekliyor?
istifa etmenize engel olan sey nedir?
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Anlam Cikarma: Olaganustu Bir Hikaye

‘kinci Diinya Savagi sirasinda, Corrie ten Boom ve kiz kardesi Betsie, Hol-
anda’daki Yahudilerin Nazilerden kagmasina yardim ettikleri i¢in bir Al-
an toplama kampina hapsedildiler. Bu korkung eziyet sirasinda, Viktor
rankl gibi onlar da zor durumlarina anlam yiiklemenin yollarini1 buldu-
ar. Corrie ve Betsie, savastan sonra gardiyanlar i¢in bir “toplama kampr”,
“bu nefret ve gii¢ felsefesi tarafindan ¢arpitilan insanlarin baska bir yo
Ogrenebilecekleri bir ev” kurmaktan bahsetmiglerdir (ten Boom,
e Sherrill, 1971, s. 215). Burasi, duvarlar ya da dikenli telleri olmayan bir
amp olacakti ve barakalarda kampta sevgi 6gretmeye yardimc olacak
gigeklerle dolu saksilar duracaktu.
Betsie esir kampindayken hayatini kaybetti, ancak 6lmeden 6nc
Corrie'ye, “Burada ogrendiklerimizi insanlara anlatmaliyiz. Onlara,
anrr’nin erigemeyecegi kadar derin bir ¢ukur olmadigini séylemeliyiz.
Bizi dinleyecekler Corrie, ¢iinkii biz o kadar derin bir gukurdaydik,” dedi
(s. 227). Savastan sonra Alman hiikiimeti, eski bir toplama kampin din-
lenmeye ve bakima muhtag kisileri rehabilite edebilmesi i¢in 1946'dan
1969’a kadar Corrie’ye devretti. Hollanda'da eski mahkfimlar ve diger sa
as kurbanlar igin bagka bir ev daha agti. Omrii boyunca hizmet vermeye
devam ederken 15 Nisan 1983’te, doksan birinci dogum giiniinde 61dii.

Ortak Temalar

Anlam ve amaca giden tek bir yol olmamasina ragmen, yollarin ¢ogu or-
tak temalar igerir. Anlam ve amacin ¢ogu, giiclii yonlerimizi gelistirmek
ve onlar1 benlikten daha biiyiik bir seye yatirmakla ilgilidir. Hayattaki an-
lamli seylerin ¢ogu, diger insanlar neselendirmek, onlara hizmet etmek
veya onlar1 sevmek i¢in giiglii yonlerimizi kullanmakla ilgilidir; kisacasi,
baskalarin1 daha mutlu etmeye yardimci olmak, en biiyiik mutluluk kay-
nagidir (6nerilen kaynaklarda, giiglii yonleri tanimlamaya yardimci olma
konusuna bakiniz). Bu ¢abalar essiz bir sekilde kisiseldir ve bireysel kapa-
sitelerimizle tutarh hale getirilebilirler.

Mutluluk, anlamli ve tatmin edici etkinliklere kapildigimizda, en iyi
benliklerimizi zorlayici ancak bunaltici olmayan yollara yatirdigimizda
artma egilimindedir. Bu yiizden kendinize anlaml ugraslar arayin. Eli-
nizden geleni yapin ama agiriya da kagmayin.
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Sonuc

Mutluluk ve psikolojik saglamligin nasil yakindan iliskili oldugunu defa-
larca vurguladim. Onemli olan bir nedene (veya nedenlere) sahip olmak
bizi daha mutlu eder ve zor zamanlarda sebat etmemize yardimci olur.
Liitfen anlam ve amag iizerine bu diisiinceleri g6z 6niinde bulundurun:

Insanin éncelikli motivasyon giicii, anlam igin ¢abasidur.

Hayattan ne bekledigimizin degil, hayatin bizden ne beklediginin bir
onemi vardur. -Viktor Frankl

Pismanliklarinizi belirleyin. Bu size hdld nelere deger verdiginiz, sizin igin
nelerin 6nemli oldugu ve nelerin anlamh oldugu hakkinda bir seyler
anlatir. -John Burt

Insan, kendisine ve hayatinin amacina dair saglam bir fikir olmadan
yasayamaz ve etrafi nimetlerle dolu olsa bile diinyada kalmaktansa
kendini yok etmeyi tercih eder. -Fyodor Dostoyevsky

Bir zamanlar biitiin adamlanimin Vietnam'da bir hi¢ ugruna éldiigiinii
soylerdim. Simdi daha iyi anhyorum. Bagskalan 6zgiir olsun diye ha-
yatini ortaya koyan her insan sadece zengin dedildir, ayni zamanda
Tanr'nin da sag kolu olduguna inaniyorum. -Cavus David A. So-
merville
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18. Bolum

Sosyal Zeka

Baskalariyla kurdugumuz iyi iligkiler genellikle bizi daha mutlu eder, bizi
gercek sevgi dolu dogamizla ve igimizdekisevme ve sevilme arzularimizla
temasa gegirir. Giivendiginiz, yiiksek olgunlukta iligkileriniz olan insan-
lar, size ihtiya¢ duydugunuz duygusal destegi ve sizi zor zamanlarda psi-
kolojik olarak daha saglam hale getirebilecek diger kaynaklan saglayabi-
lir. Bu boliimde, bagkalariyla iyi iligki kurmamiza yardimci olan ve sosyal
bilimcilerin sosyal zekd becerileri olarak adlandirdiklar seyleri konusaca-
g1z. Goreceginiz gibi, icten sevgi sosyal zekdnin merkezinde yer alir.

Sosyal Zeka Nedir?

Sosyal zeka sadece iligkiler hakkinda bilgi sahibi olmak degildir. Aym
zamanda ¢esitli durumlarda insani becerileri hizli ve etkin uygulayabil-
mektir. insani beceriler, baskalarin1 sevmemizi, yonlendirmemizi, nege-
lendirmemizi, motive etmemizi, ikna etmemizi, onlarla gecinmemizi, on-
lara tepki vermemizi, onlarla ¢alismamizi ve onlardan yardim istememizi
saglar. Bu beceriler giinlitkk durumlar yonlendirmemize veya krizlerden
kurtulmamiza yardima olabilir. Ornegin, insani beceriler evdeki mutlu-
lugu artirabilir; ayrica bir selden kurtulmaya ¢alisan bir toplulugu birles-
tirmeye de yardimcr olabilir.

Sosyal agidan zeki insanlar sempatik, saygil, giivenilir, samimi, pozi-
tif, ulagilabilir, takdire sayan, ilgili ve coskulu olma egilimindedirler. Ko-
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nustuklarindan daha fazla dinleme ve bagkalarinin duygularini umursa-
yarak uyum saglama egilimindedirler. Aragtirmacilar (Sanders, 2005 gibi),
sosyal a¢idan zeki insanlarin daha mutlu, ruhsal ve psikolojik olarak daha
saglikly, mesleki olarak daha bagarili ve daha ahlakli olma egiliminde ol-
duklarini bulmuglardir.

Sosyallik kontrolii (Bu anketi i¢in sayfanin kenarindaki karekodu
okutun.), bagka insanlarla ilgili mevcut becerilerinizi 6l¢gmenize yardim-
c1 olacaktir. Kontrol listesinin uzunlugu, sosyal zekdnin bir¢ok karmagik
yOniinii géstermektedir. Bununla birlikte, sosyal zekdnin merkezinde, bu
boliimiin odagi olan ve giinliik dilde sevgi dedigimiz sey vardr.

Sevginin Giicii

ikinci Diinya Savag’'ndan kurtulan psikolojik olarak saglam insanlarla ro-
portaj yaptiktan sonra, olgun ve igten sevginin bu insanlarin psikolojik
saglamliklarinin temeli oldugu ve “sevginin” belki de psikolojik saglamhig:
en iyi temsil eden kelime oldugu sonucuna vardim. Bu olaganiistii birey-
ler ailelerini, iilkelerini, dostlarini, Tanrr'y1 ve 6zgiirliigii kendi rahatlik-
larindan daha ¢ok seviyordu. Bu insanlar, arkadaglar1 yasayabilsin diye
yemeklerinden vazgegen savag esirlerinin etkileyici hikdyelerini ve sev-
giden ilham alan cesaretlerini anlattilar. Cesaretin kalbinde sevgi vardir
ve aslinda “cesaret” kelimesi, “kalp” anlamina gelen Fransizca ve Latince
kelimelerden tiiretilmisgtir.

Kulaga oldukga bilimdis1 geldigi icin sevgiyle ilgili ¢ikarimlarimi pay-
lagmakta hep tereddiit ediyordum. Ancak bilimsel gelismeler artik bunu
destekliyor. Herhangi bir olumlu duygu mutlulugu, saghg ve performan-
s1 gelistiriyor olsa da, olaganiistii faydalar nedeniyle yiice duygu olarak
adlandirilan sevgi olmustur (Fredrickson, 2013).

Sevgi bedeninizi ve ruhunuzu etkiler. Bazi ayrintilariyla konusacagi-
miz lizere, sevgi bizi iyilestirebilir ve sevgisizlik bizi hasta edebilir. Sev-
gi, mutlulugu artirarak seven ve sevilenin performansini olumlu yonde
etkilemektedir. Sevgi ¢ogu zaman zorluga katlanabilmemiz igin bize bir
neden verir (¢cocuklarinin sevgisi olmasa goktan pes etmis olabilecek, yas
tutan bir dulu diisiiniin). Bas d6nmesi veya delicesine sevmenin aksine
olgun, igten sevgi:

e Bir histir. Ger¢ek sevgiyi dogal bir gekilde fark eder ve buna kargilik ve-
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ririz. Sevgiyi a¢iklamak igin kitaplara ya da kurslara ihtiyacimiz yoktur.
Sevme ve sevilme kapasitesi 6ziimiizde kim oldugumuzun bir parcasidir.

e Bir tutumdur. Sevgi, sevdikleriniz i¢in her an en iyisini isteme tutumu-
dur.

e Her giin verdigimiz bir karar ve bir baghliktir. Sevmek zor geldiginde
veya canimiz istemediginde bile sevmeye devam ederiz.

o Pratikle gelistirdigimiz bir beceridir. Bagka bir deyisle, sevgi de diger psi-
kolojik saglamlik becerileri gibidir. Hem dogustandir hem de kazanilmis-
tir.

Olumluluk Rezonansi

Onemli bir sifaci olan Dr. Karl Menninger’in, sevginin hem onu vereni
hem de onu alan kisileri iyilestirdigini gozlemledigi soylenir. Dr. Barba-
ra Fredrickson (2013), olumluluk rezonans: (OR) adi verilen ¢ok basit bir
sevgi bigimi tizerine ¢aliymistir. OR, kendimizi giivende ve iyi hissettigi-
miz kisilerle sicak ve kargilikli iligkiler kurdugumuz kisa anlar ifade eder.
OR, yoldan gecerken birine basinizla selam verip giiliimsedikten sonra
sessizce iyi giinler dilemeniz olabilir. Ya da biriyle, tamamen ona odak-
lanarak (mesajlagsmadan, kafanizda diisiinceler dolanmadan ya da etrafa
bakmadan) ve gozlerin ve kalplerin bulusacag: sekilde tamamen orada
bulunarak konusmak i¢in duraklamak da olabilir. Belki de bir eglenceyi
veya candan bir ilgiyi bir bagkasiyla paylasmaktir. Anlar aceleye getiril-
mez. Bedenler rahatlar ve yumusak gozler ve agik kalplerle birbirlerine
dogru cevrilir.

Fredrickson (2013), OR’nin iletisimde bulunan her iki kisinin de bi-
yolojisini degistirdigini bulmustur. Sakinlikle baglantihi hormon olan
oksitosin miktarimiz artar. Oksitosin, amigdalay: sakinlestirip korkuyu
yatigtirirken, insanlarin diger insanlara karsi daha fazla giiven ve daha
fazla anlayis gostererek uyum saglamalarina yardima olur. Stres hormo-
nu kortizol daha az salgilanir ve bu da daha saglikli beyin, daha az soguk
alginhgi, daha az obezite vakasi ve strese bagh daha az durumla sonug-
lanir. Fredrickson, OR eksikliginin sigara igmekten, obez olmaktan veya
asir1 igki igmekten daha zararh oldugunu da belirtmistir. Oznel olarak,
OR’yi deneyimleyen insanlar kendilerini daha ¢ok evdeymis gibi, daha
rahat, biitiin ve gergek benliklerindelermis gibi hissettiklerini sGylerler.
Seligman (2011), benim ikinci Diinya Savasi nesline iliskin gozlemlerimle
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tutarh bicimde, sevme ve sevilme kapasitesinin seksen yasinda mutluluk-
la en agik sekilde iligkilendirilen tek gii¢ oldugu sonucuna varmaktadir.

Etkinlik: Olumluluk Rezonansi Olusturma

Fredrickson (2013), kisa OR anlarinin daha biiyiik mutluluk, daha fazla
psikolojik saglamlik, daha iyi saglik ve daha iyi iliskilere katkida bulun-
dugu cikarimina varmugtir. Her giin basgka insanlarla gerceklestirdiginiz
sayisiz etkilesimi diigiiniin. Bunlar belki de yanindan gegtiginiz veya sa-
dece bir anligina dikkatinizi dagitan kisilerde ortaya c¢ikarlar. Asagidaki
tabloda, bes kisiyi tanimlayin ve onlarla gegirdiginiz kisacik anlar1 nasil
OR anilarina déniistiirebileceginizi diisiiniin. Ardindan, giinde bir OR
baglantis1 kurarak planinizi uygulamaya gegcirin. Eylemlerinizin sizi ve
diger insanlar1 nasil etkiledigine dikkat edin. Eger giinliik tutuyorsaniz,
bunlar1 yazmak isteyebilirsiniz.

Giin/Tarih Kisi OR Olusturmak lcin
Yapacaklarim

1. Giin

2. Giin

3. Giin

4. Gin

5. Giin
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Psikolojik Olarak Saglam Liderlik: Kalpten Gelen Liderlik

Ister kendimizi yonetelim ister bagkalarin1 gozetelim istersek de davra-
niglarimizla 6rnek olalim, hepimiz birer lideriz. Psikolojik olarak saglam
insanlar kendilerine -bedenlerine, zihinlerine ve ruhlarina- 6nem verir-
ken, ayn1 zamanda da yasadiklari, calistiklar ve birlikte eglendikleri kisi-
lere de 6nem verirler. Etkili liderler, otorite pozisyonlarinda olsun veya
olmasinlar, ¢evrelerindekileri insanlar yiikseltirler.

Iyi bir lider olmanin kalbinde sevgi yatar. Bir diisiiniin, ¢ikarlarinizla
kalpten uyusmasaydi bagka bir kisinin izinden tiim kalbinizle gider miy-
diniz? Teyzesi hakkinda, “Beni sevdigini biliyordum, bu yiizden bana li-
derlik etmesine izin verdim,” diyen bir yayinevi yoneticisi geldi aklima.
Birlesik Devletler Askeri Akademisi'nin bir ¢aligmasi (Adamshick, 2013),
etkili liderlerin yirmi ii¢ gii¢lii yoniinii puanlayan on iki bin ordu suba-
y1 iizerinde bir anket gerceklestirdi. En alt sirada yer alan gii¢lii yonler
teknik ve taktik uzmanlikla ilgiliydi. En gii¢lii yonler arasinda, subaylarin
neredeyse yiizde 9o’'inin gerekli gordiigii, bagkalarina kars1 6nem ve ilgi
vardi.

lyi liderlik, hizmetkar liderliktir. Iyi liderler, insanlarin gelismek igin
yeterince giivende hissedecekleri destekleyici bir ortam yaratirlar. insan-
lar1 yetistirir, 6zgiivenli olmalarina ve basarisizlik korkusu olmadan isle-
rini en iyi sekilde yapmalarina yardimai olurlar. iyi liderler diger insanla-
n dinler ve onlara inanirlar, cana yakindirlar ve liderlik ettikleri kisilere
ilgi gosterirler. Empati kurarlar, yani umursayan bir tavirla bagkalarinin
duygu ve diisiincelerini hissedebilir veya bunlara uyum saglayabilirler.
Liderlik ettikleri insanlar bunu “siperde onlarin yaninda olmak” olarak
goriirler ve onlar bir birey olarak 6nemserler. Beklentileri sakin ve net
bir sekilde iletirler ve yapilan iyi igleri 6verler. Bir ¢alisan, liderlik ettik-
leri insanlarla iletigim kuran ilgili liderlere olan 6zlemini dile getirerek
bana, “Liderlerin ne kadar 6nemli olduklarini, bizi ne kadar etkiledikle-
rini bilmeleri gerekiyor. Basit bir ‘Giinaydin’ ya da ‘lyi aksamlar’ demek
veya ‘Hafta sonun nasil gegti?’ ya da ‘Aileniz nasil? diye sormak igin bes
dakika ayirmak gibi seyler ¢ok biiyiik etkiler birakir,” dedi. Hizmetkar
liderler, kisisel ilerlemelerinden ziyade liderlik ettikleri insanlara 6nem
verirler. ilgingtir ki bu tiir bir liderlik, liderlik edilenlerde sadakat ve mii-
kemmellige ilham olur.
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Olumluluk rezonansi bulagicidir. Bir liderin sevgi dolu bir kalbi varsa,
bu yakinindakileri de etkiler. Kalbin beyinden ¢ok daha fazla elektroman-
yetik enerji yaydigini ve bu enerjinin ii¢ metre uzaktan dahi 6l¢iilebilece-
gini hatirlayin (Childre ve Rozman, 2005). Ahenkli bir kalp hem liderin
hem de yakinindakilerin kalp, beyin, bagirsak ve oksitosin seviyelerini
birbirleriyle uyumlu hale getirir.

Etkinlik: Liderlik Ettiginiz Kisilerde Olumluluk Rezonansi

Dogrudan veya bir 6rnek teskil ederek evde veya iste liderlik ettiginiz ki-
sileri diisiiniin. Onlarla birlikte olmak ve 6nemsediginizi gostermek i¢in
nasil zaman ayirabilirsiniz? Onlarin hayatlarini iyi anlamda nasil etkile-
yebilirsiniz? Onlarla nasil ilgilenir ve en iyi hallerini nasil ortaya ¢ikarabi-
lirsiniz? Onlar1 nasil dinleyebilirsiniz? Onlarin gii¢lii yonlerini nasil kegfe-
debilir ve bu giiglii yonlerini kullanmalarina nasil yardima olabilirsiniz?
(Liderlerin kendilerini tanimak i¢in zaman ayirdigini ve giiglii yonlerini
kullanmalarina yardima oldugunu diisiinen isgiler, islerinde daha mut-
lu ve daha ait hissederler.) Bu sorulara verdiginiz cevaplar giinliigiiniize
yazmak ve liderlik ettiginiz kisilerle daha yakin iligkiler kurmak igin bir
plan yapmak isteyebilirsiniz.

Etkinlik: Ahenkli Bir Kalple Liderlik Etmek

Kalbiniz ahenk igindeyse, ¢evrenizdekilerin kalpleri de aymi sekilde olma
egiliminde olur. Hatirlayacaginiz gibi, olgun sevgiyi deneyimlemek, kalp
ahengine giden en hizli yoldur. Bunlar ister birlikte ¢alistiginiz bir grup
ister aile tiyeleri olsun, liderlik ettiginiz kisilerle gériiymeden o6nce, 3.
Boliim’de anlatilan Quick Coherence® teknigini uygulayin. Bu sadece bir-
kag dakika siirecek bir tekniktir, ancak birlikte ¢alistiginiz kisiler tizerin-
de olumlu bir etkisi de olabilir.

Ek olarak, ekibiniz veya grubunuz 6zellikle zorlu bir géreve baglamak
tizereyse, herkesin kalplerini ve zihinlerini goreve uyumlu hale getirebil-
mek icin Quick Coherence’ teknigini bir ekip ya da grup olarak birlikte
uygulamak i¢in birka¢ dakikanizi ayirabilirsiniz. Bunun etkili iglevselligi
saglayacak olumlu bir duygusal hava yaratip yaratmadigina bakin.
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Sonuc

Kisilerarasi iligkilerimize daha fazla sevgi -sahici bir ilgi- katmak kendi-
mizde ve birlikte ¢alistigimiz kisilerde mutlulugu, saghg ve isleyisi ar-
tirma konusunda biiyiik bir etki yaratabilir. Sevgideki kiigiik artislar bile
biiyiik faydalar saglayabilir. Bu boliimde, giinliik etkilesimlere olumluluk
rezonansl ve kalp ahengi katarak sevgiyi artirmanin basit yollarin1 konus-
tuk. Bir sonraki boliimde, sosyal zekdnin evdeki uygulamasina odaklana-
cagiz.
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19. Bolim

Sosyal Olarak Zeki Aileler

Evdeki mutluluk ile isteki mutluluk birbiriyle baglantilidir. Sosyal olarak
zeki insanlar, evde mutlulugu insa etmek i¢in insani becerileri uygularlar.
Bunun kargiliginda da evdeki mutluluk, is yerindeki mutlulugu ve genel
olarak psikolojik saglamlig1 etkileme egilimini gosterir. Bu boliimde gift-
leri ve aileleri giiclendirmeye odaklanacagiz.

Giiclii Ciftler

iligkilerinden memnun giftler, catigmalart iligkilerini giiglendirecek sekil-
lerde ele almaktan duyduklari zevki paylagirlar. Saygi, giiven ve sevgi dolu
anilar olusturmak igin birlikte zaman gegirirler. Ayrica sorunlar1 yapici
bir sekilde, sakince ¢ozerler ve kendilerini bir takimin esit iiyeleri olarak
goriirler. Cogu ciftin ¢oziillemeyecek farkliliklar1 vardir. Psikolojik olarak
saglam ciftler bu farkhiliklan hos gérmeyi &grenirler. Onemli aragtirma-
lar, ciftleri gii¢lendirmenin anahtarlarini anlatmistur.

Evlilikte basan genellikle zaman alir. Bir iftin yiiksek kalitede yakinliga
ulagmasi genellikle on ila on bes yil siirer: ilk basta, bir iligkideki partner-
ler romantik olarak kendi partnerlerinin miikemmel oldugunu ve tiim ih-
tiyaglarini kargilayabileceklerini diisiiniirler. Zamanla, partnerleriyle olan
farkliliklarim goriirler ve onlar ¢6zmek igin miicadele ederler. Sonun-
da, bir arada kalmayy, el ele vermeyi ve birbirlerine bagli olmay: segerler
¢linkii bir takim olmaktan zevk alirlar (Kovacs, 2007). Evlilikten duyulan
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tatmine dair beklentilerinizin iyi olmasina dikkat edin. Evliliklerini ¢ok
mutsuz olarak niteleyenlerin yiizde 80’i, beg y1l boyunca buna dayandik-
larinda evliliklerinin mutlu oldugunu s6yleyecektir (Waite ve dig., 2002).
Partnerler, anlagmazhiklarini kullanarak iligkilerini nasil giiglendirebile-
cekleri gibi iyi ¢ift becerilerini 6grenirlerse iliskilerinde basari olasiliklar:
daha yiiksek olur (6nerilen kaynaklarda “Psikolojik Olarak Saglam Ciftler
ve Aile Becerileri” boliimiine bakiniz).

Birbirini tamamlayan cinsiyet farkliliklarini takdir edin. Tannen (2001)
tarafindan yapilan aragtirmaya gore, her iki cinsiyetin de saygi ve esitlik
icinde muamele gormek gibi ayn1 hedefleri olsa da genel olarak erkek-
ler ve kadinlar ¢atismayi farkl sekillerde islerler. Cinsiyet farkliliklari-
nin ¢ogu beyin farkliliklariyla agiklanabilir. Genel kurallarin kesinlikle
istisnalar1 olsa da, cinsiyet farkhiliklarim1 anlamak giftlere biiyiik 6l¢iide
yardima olabilir. Ornegin, kadinlar daha duygusal ve sezgisel isaretler
alma egilimindedirler ve bunlar1 daha hizli ve kolay dile getirebilirler. Er-
kekler ise duygularim kelimelere daha zor dokerler ve “Bunu sindirmek
icin zamana ihtiyacim,” demeleri gerekebilir. Erkeklerin tartigmalarda sa-
kin kalmay ve 6ngoriilebilir kurallara uymayi tercih ettiklerini sdyleme
olasiliklar1 daha yiiksektir, boylece meseleleri mantikli cercevesinde ele
alabilirler; ayrica isler kizigtiginda da geri cekilme potansiyeline sahip-
tirler. Erkekler sorunlar1 hizlica ¢6zmeyi veya diizeltmeyi tercih ederken,
kadinlar bir ¢6ziimde karar kilmadan 6nce karmagikliklar: kesfetme egi-
limindedirler. Hizl bir ¢6ziim sunmak, istemeden, “Bunu ¢6zecek akil
yok sende,” demek anlamina gelebilir. Kadinlarin da, “Senden sorunu
¢6zmeni istemiyorum; olay: tiim yonleriyle diisiinmeme yardim etmeni
istiyorum,” demesi gerekebilir. Erkeklerin, “Tavsiyemi ister misin yoksa
deneme tahtan mi olayim?” demesi gerekebilir.

Savunmaya ge¢mek veya bir sorunu hizlica ¢6zmeye ¢aligmak yerine,
once partnerinizin duygularim1 ve bakis agilarim1 anlamaya caligin.
Biitiin ¢iftler anlagmazliklar yasar. Evlilikten duyulan tatmini yordayan
sey bu anlagmazliklarin nasil ele alindigidir. Partneriniz {izgiinse yanina
oturun, gozlerinin icine bakin ve sakince, “Anlat bakalim, ne oldu?” de-
yin. Partnerinizin duygularini anlamaya ¢alisin, bunun i¢in de, “Bunun
ne kadar {iiziicii olacagini tahmin edebiliyorum. Seni daha iyi anlamam
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icin biraz daha anlatir misin?” gibi seyler soyleyebilirsiniz. Duyduklarinizi
yeniden ifade ederek dogru anlayip anlamadiginizdan emin olun (“Y yii-
ziinden X hissediyorsun yani. Dogru mu anladim?”). Akil okumaktan veya
konusmaktan ¢ekinmeyin. Sadece partnerinizin soylediklerini tekrarla-
yin. Partneriniz ancak kendisini tamamen dinlediginizi ve anladiginizi
hissettiginde o sorunu sizin nasil gérdiigiiniizii ifade edin. Her iki part-
nerin de anlagildigini hissetmesi birkag saatlik sakince yapilan kargilikli
bir konugmay1 gerektirebilir. Bu noktaya geldiginizde, sorunu ¢6zecek bir
beyin firtinasi yapmak i¢in gelecekte bir zaman dilimi belirleyin. Olum-
lu bir ifadeyle tartigmanizi bitirin (6rnegin, “Bu anlasmazhg: yasadigimiz
icin {izgiliniim, ancak bu konuda oturup konusmani takdir ediyorum.
Seni seviyorum”). Bu yaklasim zaman ve ¢aba gerektirir, ancak 6zellikle
hararetli konular i¢in sarf edilen ¢aba degerlidir.

Olumlu noktalarin iizerinde durun. Her firsatta takdir edin. Elestirme-
yin. Elestiri kirginlik yaratir ve geri almasi zor bir aligkanhiktir. Saldirmaya
degil, sorunu ¢ozmeye odaklanin. Kendinize, sorunlardan bahsetmeye-
ceginiz, sadece eglenmek ve arkadashkla gegireceginiz zamanlar ayirin.
Eglenceli aktiviteler i¢in beyin firtinasi yapin ve ardindan birbirinizin
listesinden sirayla bir seyler secin. Bir endiseniz veya elestiriniz varsa, il-
tifatlarin ve olumlu yorumlarin bunlardan en az bes kat daha agir basti-
gindan emin olun.

Sorunlar1 6ngormek, plan yapmak ve partnerinize deger vermek i¢in
haftalik ¢ift bulugmalar: gergeklestirin. Nelerin iyi gittigini vurgulayin.
Partnerinize yaptig iyi seylerden dolay: tesekkiir edin. Bu yarim saat ka-
dar kisa bir siire olabilir. Bu zamani eglenceli hale getirmeye ¢alisin.

Partnerinize oncelik verin. Diger herkesten 6nce samimi bir gekilde
partnerinize yonelin. Kibar olmak i¢in kullandigimiz litfen ve tesekkiir
ederim gibi nezaket kurallarini unutmayin. Partnerinize 6vgii bekleme-
den gizlice yardim edin, ¢iinkii bu partnerinizin kendisini bor¢lu hisset-
mesine neden olabilir. Sadece eglence olarak partnerinizi arayin veya ask
notlar1 birakin.

Partnerinizi kontrol etmeye degil, deger vermeye odaklanin. Partnerler
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en ¢ok esitligin ve kargilikli sayginin oldugu iligskilerde kendilerini mut-
lu hissederler. istediginiz bir sey i¢in ¢ok zorlamayin. Nazik davetiniz ise
yaramazsa, kendinizi sakinlestirin, rahatlayin ve baska bir yaklasim de-
neyin.

Yiizde yiiz diiriist ve sadik olun. Birbirlerine sadik evli ¢iftler, cinsel ola-
rak aktif diger gruplarin tiimiinden daha fazla cinsel doyum yasarlar (6r-
negin Michael ve dig., 1994).

Etkinlikler: Guiclii Ciftler Olusturma

Bu etkinlikleri deneyin ve partnerinizle iligkinizi giiglendirip gii¢lendir-
medigine bakin.

Partneriniz hakkinda en ¢ok takdir ettiginiz geyleri listeleyin.
Bunlardan her hafta bir tanesini paylagin. Bazen de bunu eglence-
li hale getirin (“Senin neyini seviyorum biliyor musun?”) ama her
zaman igten olun. Sizi partnerinize ilk neyin ¢ektigini hatirlayin.
Partneriniz bu giiclii yonleri gosterdiginde minnettarliginizi ona
ifade edin. Partnerinizin potansiyelini hatirlayin.

Her giin partnerinizin yaptig1 bir seyi fark edin. Copii gikariyor,
yatag1 topluyor, ¢ocuklarla vakit mi gegiriyor? Takdirinizi sozlii
olarak veya ona sarilarak ifade edin.

Partnerinize umutlarini, hayallerini veya korkularimi sorun.
Bunu yargilamadan yapin. “Tahiti’yi gezip gérmek istiyorum,” der-
se, “Buna paramiz yetmez, biliyorsun,” demeyin. Basitge, “Bir giin
bunu yapmak ¢ok giizel olur,” diyebilirsiniz.

Kendi partneriniz olsaydiniz sizinle yagamanin nasil olacagini
yazin. Yaptiginiz seyi neden yaptiginizi agiklayin ve partneriniz-
den de aynisin1 yapmasini isteyin. Yazdiklarinizi birbirinize verin.
Ardindan birbirinizi anlamak i¢in dinleyin ve konusun. Bu siireg
genellikle anlagilmayan korku ve endiseleri ortaya ¢ikarir ve 6fkeyi
empatiye doniistiiriir (Amatenstein, 2010).
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Iyi haberleri paylagin. Partneriniz sizinle iyi haberler paylastigin-
da, dikkatinizi tam olarak gosterin. “Bu harika!” diye bir cevap ve-
rebilirsiniz.

Giiclii Aileler

Son derece etkili ebeveynler, kendilerini degerli ve saygin hisseden ¢o-
cuklar yetistirirler. Bu ebeveynler beklentilerini (“Sizden beklentim...”
diye) iletirler, sinirlar koyarlar (“Bu kabul edilemez”) ve cezalar, zayifliklar
yerine basarilara ve ddiillere 6nem verirler. Etkili ebeveynlerin asagidaki
aligkanliklarini diigiiniin ve denemek istediklerinizi daire igine alin.

Bir takim olarak aile etigini gelistirin. Etkili ebeveynler, “Ekip olarak ¢a-
lismak 6nemlidir; bir araya gelmemiz gerekiyor,” diye tekrarlarlar. Giin-
liikk ev iglerinin amacim agiklarlar (bu isi bitirmekten ¢ok bag kurmakla
ilgilidir) ve ¢cocuklariyla birlikte ¢ahigirlar.

Haftalik aile geceleri diizenleyin. Bunun amaci aile baglarim giiglendir-
mek ve hos anilar yaratmaktir. Eglenceli olan her sey ise yarar: oyunlar,
piknikler, miizakereler, bahge isleri, bir tatil planlamak veya birlikte bir
seyler 6grenmek.

Diizenli aile meclisleri diizenleyin. Bu, tiim aileyi kapsayan bir ¢ift bu-
lugmasi gibidir. Aile iiyeleri, takvimlerini koordine etmek, hedefleri pay-
lagmak, ev islerini gbzden gecirmek, plan yapmak ve birbirlerini cesaret-
lendirmek igin bir araya gelirler. Ortam agik, giivenli ve olumludur. Or-
negin bir ailede, tiim iiyeler hedeflerini ve bir 6nceki aydaki ilerlemelerini
paylagmisti. Ailedeki bir ¢ocuk, “Amacim her giin kogmakti ve yiizde 50
basarili oldum,” dedi. Tiim aile buna sevindi. Kendi kendime bunun hata-
lara odaklanmaktan nasil da daha motive edici oldugunu diigiindiim. Her
iiyenin sorunlarini ve bunun igin denenebilecek ¢oziimleri ekleyebildigi
bir giindem olusturabilirsiniz. Bu, ¢ocuklarin sorun ¢6zme yetenekleri-
ni gelistirir. Meclis sirasinda, tiim aile ortaya siiriilen fikirleri ilk basta
elestirmeden listeleyerek beyin firtinasi yapar. (Tiim fikirler 5nemli kabul
edilir; kimden neyin ¢ikacagin asla bilemezsiniz.) Daha sonra her alter-
natif tartilir ve denenecek en iyi alternatif segilir.
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Aile meclisinin ardindan her ¢ocukla diizenli ebeveyn goriismeleri ya-
pin. Her ¢ocugunuzu desteklemek ve dinlemek igin diizenli, dort gozle
beklenen bir zaman planlayin. Cocugunuza, “Bu, ilgi alanlarin, endise-
lerin, bagarilarin, hedeflerin gibi seyler hakkinda konusabilecegimiz bir
zaman. Ne hakkinda konusmak istersin?” Elestiriden kaginarak, sevgini-
zi ve ilginizi ileterek atmosferin olumlu oldugundan emin olun. Konus-
maktan ziyade daha ¢ok dinleyin. Cocuklar herhangi bir sansiir olmadan
konugabileceklerini 6grendiklerinde agilmaya baglarlar ve bu uygulama
sorunlarin iistesinden gelmenize yardima olabilir.

Bir zamanlar geng bir ¢iftle kalmistim, ii¢ ile sekiz yaslar arasinda iig
kizlar vardi. Bu ii¢ geng kiz beni hemen etkilemisti. Bana, bir yabanciya
kars1 bile ¢ok mutlu ve giivenli davranmis, benimle iletigime ge¢misler-
di. Ayrica birlikte ¢ok giizel oynuyorlardi. Sakin bir zamanda, babalarina
kizlarin nasil bu kadar iyi olduklarini sordum. “Birincisi, televizyonumuz
yok ve bu yiizden birbirlerini eglendirmeyi 6grendiler. Ayrica ‘aylik soh-
betlerimiz’ var, burada benimle ilgilerini ¢ceken veya akillarinda olan her
seyi konusabiliyorlar. Bu onlarin soru sorabilecekleri bir zaman. Arkadas-
larim1 tanimak ve neler diisiindiiklerini bilmek istiyorum. Umuyorum ki
bu giiven verici, agik iletisimimiz onlarin zor genglik yillarinda da devam
eder. Onlara nasil daha iyi bir baba olabilecegimi soruyorum. Cogu za-
man, ‘Harika bir i§ ¢ikariyorsun, diyorlar. Sohbetlerin sonunda onlara
sadece onlar1 sevdigimi ve babalan oldugum icin minnettar oldugumu
soylityorum. Sohbetlerimizi dort gozle bekliyorlar ve sik sik ‘Aylik sohbe-
timizi yapmadik, diyorlar. Ben de, ‘Hadisimdi yapalim o zaman’ ya da ‘Bu
aksama ne dersiniz? diyorum.”

Yanliglar1 bag bagayken diizeltin. Tiim ¢ocuklar, sinirlar koyabilecek ka-
dar onlar1 seven ebeveynlere ihtiyag¢ duyarlar. Yanlslari onlarla bas basay-
ken diizeltmeniz size alinmamalarin saglar.

Aile yemeginin giiciinii kullanin. Aileler birlikte aksam yemegi yedikle-
rinde, ¢ocuklar okulda daha iyi performans gosterirler, daha iyi beslenir-
ler ve daha az ruh saglig1 sorunu yasarlar. Ebeveynler evde aksam yemegi
yemeye uygun olduklarinda daha fazla kisisel ve ailevi basar1 hissederler
ve iserinde daha iiretken olurlar. Bu yiizden akilli yoneticiler, ¢alisanla-
rinin aksam yemegi i¢in eve gitmelerine -belki esnek zaman sunarak ve
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¢alisanlarin1 aksam yemegi icin eve donmeye veya gerekirse eve gidip ye-
mekten sonra donmeleri yoniinde tesvik ederek- yardimci olurlar. Akilli
ebeveynler diizenli bir aksam yemegi vakti planlar ve ¢ocuklara kendi-
lerinden yemekte olmalarinin beklendigini bildirirler. Telefonunuzu ve
elektronik cihazlar1 kapatin ve ¢ocuklarinizdan yemegi hazirlamaya veya
sofray1 toplamaya yardim etmelerini isteyin. Digsaridan yemek siparis et-
seniz bile onu alin ve evde yiyin (Jacob ve dig., 2008; Bergin, 2009).

Her ¢ocuga sevildigini ve takdir edildigini hissettirin. Minnettarliginiz1
ve onlara karg1 ilgi tutumunuzu diizenli olarak ifade etmeyi unutmayin.
Ozel ebeveyn-cocuk bulusma geceleriniz olsun. (Tanidigim bir aile, bir
¢ocugun bir ebeveyniyle biraz daha geg saatlere kadar uyanik kalabilecegi
VIP geceler diizenlerdi. Yillar gegti ve simdi o ¢ocuk, camagirlar katla-
yarak ve annesiyle konusarak gecirdigi zamanlan sevgiyle hatirliyor.) Fo-
tograflar, kaydedilmis anilar, karneler, notlar ve ¢ocuklarin yaptig: sanat
eserleri gibi seylerle hatira defterleri yapin. Bu, tekniklerden ¢ok kalple
ilgilidir. Tanigtigim bir ebeveyn ¢ocuguna, “Neden bu kadar iyisin?” diye
sormugstu. Cocuk da, “Ciinkii beni sevdigini biliyorum,” diye cevap ver-
misti.

Sahip olmak istediginiz ¢ocuga degil, sahip oldugunuz ¢cocuga ebeveyn-
lik yapin. Cocuklarin hepsi farklidir ve farkh ihtiyaglara, yeteneklere ve
giiclii yonlere sahiptirler. Nazik ricalariniz ise yaramiyorsa, ¢ocuklarinizi
sorumlu tutan sinirlar koymaya goniillii olun ve sonuglarini da onlara ka-
bul ettirin.

Sonuc

insanlar siirekli olarak yiiksek kaliteli aile iligkilerinin mutluluklarini ar-
tirdigim bildirir. Mutlulugun diger belirleyicilerinde oldugu gibi aile yasa-
minda mutluluk olusturmak da zaman ve baglilik ister. Bununla birlikte,
ailelerini gii¢clendirmek i¢in ¢abalayan insanlarin bunu yaptigina pisman
olduklar1 neredeyse hi¢ goriilmemistir.
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20. Boluim

Affedicilik

Hayatta, neredeyse herkes, baskalar1 tarafindan islenen ciddi suglarla
duygusal olarak yaralanacaktir. Affettigimizde, kendimizi ikinci kez mag-
dur olmaktan kurtarmig oluruz. Yani bizi ge¢mise zincirleyen agir yiikten
kurtulabilmek icin 6fke, kizginlik ve intikam arzularini serbest birakmay:
seceriz. Affetmek her iligkide gereken bir seydir. Ayrica iyilesme siireci
i¢in hayati 6nem tasir ve son adimlardan biridir.

Affetmek bir zamanlar sadece teolojik bir kavram olarak kabul edi-
lirdi. Bugiin yapilan aragtirmalarsa affetmeyi segmenin bizi psikolojik
olarak giiclendirdigini defalarca gostermistir, ¢iinkii affetmek gegmise
tepkimizi degistirir.

Affedicilik Nedir?

Affedicilik, failin size olan borcundan goniillii olarak vazge¢meniz demek-
tir. Suglu bunu istedigi veya hak ettigi i¢in degil, artik ge¢cmis tarafindan
yonetilmek istemedigimiz igin affetmeyi segeriz. Affetmek sugun unutul-
mas1 demek degildir. Bu, suglu kisiye tekrar giivenecegimiz veya onunla
uzlagacagimiz anlamina da gelmez. Hatta kendisini ve bagkalarini zarar-
dan korumak i¢in sugluyu adalete teslim etmeyi bile segebiliriz. Bunun-
la birlikte affetmede sugluya kars: sahip oldugumuz olumsuz duygular
(kirginbik veya umursamazlik gibi) sefkatle (bunu yapan kisinin kendisi
yaralanmig olmalidir) degistirmeye ¢alisiriz ve ona mutluluklar dileriz.
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Bu nedenle bize engel olacak giiglii ve iiziicii duygular ileriye tagimadan
deneyimlerimizle daha bilge olabiliriz. Gordiigiiniiz gibi, affetmek kendi-
mize verdigimiz bir hediyedir. Ayn1 zamanda bagkalarina da bir hediyedir:
Bazen merhametimiz suglunun kalbini yumugatabilir. Genellikle, suglu-
lar icin hissettigimiz 6fkeyi serbest birakmamiz en ¢ok sevdiklerimize ya-
rar, ¢linkii her ne kadar sugluya 6fkelensek de istemeden bunu sevdigimiz
insanlara yansitiriz.

Popiiler ve bilimsel literatiir, agza alinmayacak suglar1 affeden psiko-
lojik olarak saglam kisilerin ifadeleriyle doludur. Ornegin, ¢ok uygun bir
baghiga sahip olan “Karanliktan Aydinhiga” hikayesi, Christopher (Hugh)
Carrier’in (2000) 6ykiisiinii anlatmaktadir. On yaginda giiven dolu bir ¢o-
cuk olan Hugh, okula otobiisiinden Noel’i diisiinerek indi. David McAl-
lister ona yaklagip, “Ben babanin bir arkadagiyim; ona hediye segmeme
yardim eder misin?” diye sordu. Hugh, McAllister''n karavanina bindi
ve Florida'daki timsah istilasindaki Evergladese gotiiriildii. McAllister,
Hugh’nun babasinin kendisini i§ baginda sarhos oldugundan dolay: kov-
masinin intikamini almak i¢in Hugh'’yu buz kiracagiyla defalarca bigakla-
di. McAllister daha sonra ¢ocugu sol sakagindan vurdu, kor etti ve orada
birakti. Yaklagik bir hafta baygin kaldiktan sonra Hugh sendeleyerek ken-
dini bir yola att1, orada bir siiriicii onu gordii ve hastaneye gotiirdii.

Hugh’nun hayati agag1 dogru bir ivmeyle ¢okiiyordu. Tek bagina uyu-
maktan ya da digar1 ¢tkmaktan korkuyordu, ¢ok iizgiindii ve sarkik, yan
kapali géziinden dolay1 kendinden utaniyordu. Kazadan ii¢ yil sonra
Hugh, hikiyesini onu destekleyen arkadaslarina anlatarak igini doktii.
Hugh, hayatinda ilk kez 6fkesini azat edebilecegini ve hikiyesini bagkala-
rina ilham vermek igin kullanabilecegini fark etti. Universiteden mezun
oldu, yiiksek lisans yapt1 ve evlendi. Everglades'ten mucizevi bir sekilde
kurtuldugu i¢in minnettar hissediyordu. Bebegini kucagina aldiginda,
Tanrr'nin onu neden hayatta tuttugunu anlamist1 ve yagsadigi seyleri fark
ettiklerinde bir¢ok gencin de kendisine kolayca agildigini gordii.

Bu olaydan yirmi iki y1l sonra McAllister bir huzurevinde sugunu iti-
raf etti. Polis yillarca sugluyla yiizlesirse ne yapacagini merak edip duran
Hugh'yu arayip haber verdi. McAllister'in odasinin diginda Hugh derin
bir nefes aldi ve igeri girmek i¢in tiim cesaretini topladi. Hugh igeride
yetmis kiloluk, solgun haldeki yetmis yedi yaginda bir adamla kargilagti.
ilk bagta McAllister, “Neden bahsettigini bilmiyorum,” dedi. Sonra titre-
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meye ve aglamaya bagladi. Hugh'ya elini uzatip, “Oziir dilerim. Cok 6ziir
dilerim,” dedi (Carrier, 2000, s. 105).

Hugh, McAllister’a, kendisine yaptig1 seyin hayatin1 anlamsiz kilma-
digini s6yledi. Bu bir baglangigti. McAllister, Hugh’nun elini sikip, “Cok
sevindim,” diye fisildadi (s. 106). Hugh sonraki ii¢ hafta boyunca nere-
deyse her giin onu ziyaret etti. McAllister onunla kendi hayat hikiyesini
paylasty; babasi yoktu, islah evlerinde biiyiimiistii, genglik yillarindan
kalma agin igme alhigkanhig: vards, arkadaslan yoktu, 6fke ve utang i¢in-
deydi ve Tanr’'nin sadece enayilerin inandig: bir sey olduguna inaniyor-
du. Hugh’nun yardimiyla McAllister dua etmeye bagladi. Bir gece Hugh,
McAllister’a, “Cennete gitmeyi planliyorum ve senin de orada olmanu isti-
yorum. Arkadaghgimizin devam etmesini istiyorum,” dedi (s. 106). O gece
McAllister uykusunda 6ldii. Hugh, “Kulaga garip gelecek ve zaten Gyle,
ama o yash adam benim igin tahmin edemeyecegi kadar ¢ok sey yapti.
Onun karanhginda ben, beni hili yonlendiren bir 151k buldum. David
McAllister’1 affetmek bana sonsuza kadar sahip olabilecegim bir gii¢ ver-
di,” yorumunuyapti (s. 106).

Affetmenin Hugh icin ne kadar zor olduguna bir bakin. ilk basta bunu
yapabileceginden bile emin degildi ama israrci davrandi. Affetmek, onun
i¢in ¢ok gengken baglayan ancak yillar sonra tamamlanabilen bir siiregti.
Bu olayda, su¢lu ve magdur yiiz yiize goriigmiis ve uzlasmigts. Bu her za-
man miimkiin olmaz. Ancak Hugh acisin1 azat ettiginde, hayatinin olum-
lu yonleri kendisi i¢in daha da netlesti.

Acinin bedelleri vardir. Affetmek sikint1 verici 6fkeyi serbest birakiyor
ve insanlarin ge¢mis yaralarindan kurtulmasina yardimc oluyorsa o za-
man affetmenin yararl etkilerini géstermek igin arastirmalar yapilmasini
bekleriz. Emin olun, yardimci oluyor. Robert Enright (2012) gibi affedici-
lik iizerine arastirma yapanlar, affetme eyleminin insanlara su konularda
yardimci oldugunu bulmuslardir:

daha mutlu olma (olumsuz duygular serbest birakmanin sonucu),

daha yiiksek 6zsaygiya sahip olma (affetmek bizi gergek, sevgi dolu,
yiiksek benligimize baglar),

daha fazla umuda sahip olma (giinkii odak noktamiz ge¢misin 6tesine
gecer ve tekrardan gelecege gevrilir),

daha az stres, depresyon, anksiyete, saldirganlik, kronik aci, uyku so-
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runlary, yiiksek tansiyon ve madde kullanim bozuklugu ataklarinin
daha az geri donmesi (bunlarin hepsi ¢6ziilmemis aciy1 yansitir),

daha esnek olma (ge¢misi birakmak yaratici enerijiyi serbest birakir),

daha fazla empatiye ve maneviyata sahip olmak (affedicilik bizi hem
kendimize hem de bagkalarina kasitli veya kasitsiz olarak zarar ve-
ren kusurlu insanlara kargi sefkat duymaya yoneltir).

Affedicilik pratikle beraber kolaylasan bir beceridir. Asagidaki kisimlarda,
affediciligin ii¢ yoniinii agiklayacagim: affedilmek, kendini affetmek ve
bagkalarini affetmek.

Nasil Affediliriz

Hayati, Boyun Egjmez filminde anlatilan Louis Zamperini, ikinci Diinya
Savagr'ndaki bombardiman ugaginin Pasifik’te diigmesinden sonra bir
cankurtaran botunda kirk yedi giin boyunca hayatta kaldi. Eger hayati
bagislanirsa kendini Tanrr'ya adayacagina soz verdi. Onu bulan Japonlar,
propaganda degeri tasimasi nedeniyle onu 6ldiirmedi (Zamperini eski bir
Olimpiyat kosucusuydu). Ancak acimasizca iskence gérdii. Bir kamp ko-
mutani onun kafasim bir kiitiige oturtur ve her giin kafasin1 kesmekle
tehdit ederdi. Ozellikle dengesiz gardiyanin biri defalarca psikolojik ve
fiziksel olarak onun direncini kirmaya ¢alist1. Haliyle Zamperini savastan
sonra siddetli kdbuslarla, agir1 igme sorunuyla, intikam istegiyle ve kavga
etme istegiyle bogusmaya basladi. Evliligi parampar¢a oldu. Diigiincesiz,
acgozlii kararlar iflasina yol agt1. Sonrasinda, Tanrr'y1 arama ve ona hiz-
met etme soziinii tutmadigini fark etti. Bir gece hayatin1 Tanrr'ya adadi
ve affediciligin tath merhemini hissetti. Tam o gece kibuslarinin durdu-
gunu soyledi. Igkiyi birakt1. Affedilmis hissetmek ona Japonya’ya déniip
kendisine iskence yapanlar affedebilecek huzuru ve giicii verdi. Hayati-
nin geri kalanini sorunlu genglerle ¢alisarak gegirdi ve 2014’te huzurlu ve
neseli bir sekilde hayata gozlerini yumdu. Ofkesi yerini sevgiye birakmigt:
(Hillenbrand, 2012).

Etkinlik: Nazik bir Ahlaki Otoriteyle Sohbet

Bazilar1 hatalar sebebiyle artik affedilmeye ve sevilmeye layik olmadiklar
gibi yanls bir diisiinceye kapilirlar. Manevi uygulamalar, bu etkinlikte de
anlattigimiz gibi 6zgiirlestirici olabilirler (Litz ve dig., 2016).
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1. Rahatlamak, zihninizi bogaltmak ve diisiincelerinize odaklanmak igin
sessiz bir yer bulun. Sizi derinden rahatsiz eden bir deneyimi, yaptigi-
niz veya yapamadiginiz bir seyi diisiiniin.

2. Kendinizi, sizi derinden 6nemseyen, sizi affeden ve yalnizca sizin igin
en iyisini isteyen nazik bir ahlaki otoritenin huzurunda hayal edin.
Bu, nazik bir akrabaniz, en iyi arkadaginiz, ruhani rehberiniz, lideriniz,
kogunuz, Tann veya diger herhangi bir yiiksek gii¢ olabilir. Nazik ah-
laki otorite artik ac1y1 gekmemenizi ve sadece mutlu olmanizi istiyor.
Bu nazik ahlaki otoritenin varhiginda viicudunuzda olusan rahatlik ve
giiven duygusunu hissetmek icin bir ara verin.

3. Deneyiminizi bu nazik ahlaki otoriteyle paylasin. Ne yaptiginizi, bu
deneyimin size nasil zarar verdigini anlatin. Kendinizden igrenme
duygusunu, utanciniz, iiziintiiniizii, saldirganhiginiz1 ve sebep oldu-
gunuz ac1 nedeniyle hayatinizin degistigi diger seyleri anlatabilirsi-
niz. Aciniz1 biiyiik bir gefkatle kucaklayan nazik ahlaki otoriteyi hayal
edin.

4. Nazik ahlaki otoriteden kaynaklanan nezaketi ve merhameti hissedin.
Viicudunuzun bunu hissetmesine izin verin. Her nefes verisinizde,
acinizi nazik ahlaki otoriteye birakin. Nefes alirken sefkati ve merha-
meti 6ziimseyin ve onlarin viicudunuzu doldurdugunu hissedin.

5. Dinleyin. Nazik ahlaki otorite size ne sdylemek istiyor? Nazik ahlaki
otorite, affedicilikten ya da adil bir suglamay: bile telafi, merhamet
ve biitiinliikk umuduna doniistiirmekten bahsediyor olabilir mi? Bel-
ki de degerli oldugunuz, sevildiginiz veya bir amaciniz olduguna dair
giivenceler duyuyorsunuz (benzer bir deneyimden gegen baskalarina
sizden daha iyi kim yardim edebilir ki?).

6. Busevgidolu figiiriin sizi kucakladigini veya omzunuza anlayig ve sev-
giyle dokundugunu hayal ederek bitirebilirsiniz.

Manevi hatirlatmalar inanglarinizla tutarlilarsa, bu siirece yardimc ola-
bilirler. Ornegin, Eski Ahit’ten Ezekiel 18:21'i ele alalim: Kétii kisi isledigi
biitiin giinahlardan doner, buyruklarima uyar, adil ve dogru olan1 yapar-
sa, kesinlikle yasayacak, 6lmeyecektir.
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Kendinizi Nasil Affedersiniz

Hangisi daha zor: Kendinizi affetmek mi yoksa bagkalarini affetmek mi?
Birgok insan, Ama daha iyisini bilirdim! diye diisiinerek kendilerini daha
zor affediyorlar. Belki de siirekli elestirildikleri bir evde biiyiidiiler ve
asla degisemeyeceklerine, belirli davranislarin affedilemeyecek olduguna
veya dogru yolda kalabilmenin tek yolunun da kendilerini cezalandirmak
olduguna hatal bir sekilde inaniyorlardir.

Kendinizi affetmek, yaptiginiz seylerden sonra toparlanmanin 6nemli
bir asamasidir ve en az bagkalarini affetmek kadar 6nemlidir. Kendinizi
affetmek ge¢misteki hatalar1 hafifletmek degildir. Onlar1 kabullenmektir.
Olumsuz yargilara ve kendinizi kinamaya saplanip kalmak yerine kendi-
nize karsi affedicilik daha iyi, daha verimli ve daha mutlu bir hayat ya-
samaniza yardimci olur. Kendinizi affetmek, kusurlu insanlarin yine de
degerli oldugunu ve diinyanin en iyi insanlarinin ¢ogunun ciddi hatalar
yaptiktan sonra yonlerini degistirdiklerini kabul etmektir. Boliim 16’daki
“Ahlaki Gii¢ Nasil Artirilir” boliimiinde bulunan adimlarin yani sira asa-
gidaki adimlar da deneyebilirsiniz:

1. Cifte standard: kaldirin. Kendinize karsi bagkalarina oldugundan
daha sert davraniyorsaniz, tiim insanlarin hem kusurlu hem de son
derece gelistirilebilir oldugunu kendinize hatirlatin! Hepimiz hatalar
yapariz ve hepimiz bu hatalardan ders ¢ikarabilir ve kendimizi geli-
sime adayabiliriz. Cocugunuz veya en iyi arkadaginiz bir hata yapsa
ve sonrasinda kendini gelistirmeye caligsa, pacay1 kurtarmalarina izin
vermez miydiniz? Neden kendinize de ayn1 hediyeyi vermiyorsunuz?
Sizi kim daha ¢ok motive ediyor: Size inanan biri mi yoksa hi¢ umu-
dunuz olmadigin diisiinen biri mi? Kendinize inanin.

2. Hatalarmizin kim oldugunuzu tanimlamasina izin vermeyin. Her
birimiz, hatalarimizdan ¢ok daha fazlasiyizdir. Unutmayin, bir siire-
ligine yoldan ¢ikmis olmaniz, hila degerli oldugunuz ve iyi bir hayata
sahip olabileceginiz gercegini degistirmez. Konfiigyiis demistir ki, “Bi-
zim sanimiz diismemekte degil, her diistiigiimiizde ayaga kalkmak-
tadir.” Kendinizi affettikten sonra neleri iyi yaptiginizi ve deneyimle-
rinizden neler 6grendiginizi hatirlamaya calisarak siikran duygusunu
geri getirmeye ¢aligin.
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3. Kendinize bir af mektubu yazmay deneyin. Kendinize bu noktalan
ve devam etme hakkiniz1 hatirlatin.

Baskalarini Affetmek

Affetmek, ofkeyi sevgiyle degistirmektir. Sevgi dolu davraniglar bizi ger-
¢ek mutlu dogamiza baglar ve bu nedenle de affetmeyi 6grenenler ge-
nellikle kendilerini daha mutlu ve biitiin hissettiklerini s6ylerler. Ciddi
suclan affetmek son derece zor olsa da miimkiindiir. Bu adimlar size yar-
dimcar olabilir:

1. lyilesin. Travmatik yaralar, bir ruh saghig uzmaninin iyilesme siire-
cinizde size rehberlik etmesini gerektirebilir. Uzman bir travma tera-
pisti, bu yaralan iglemenize ve ¢6zmenize yardimci olur, boylece ya-
ralarimiz daha kotii hale gelip sizi intikam diisiincesine sokmaz. Bazi
insanlar ¢ok erken affetmeye ¢alisir ve sonrasinda da sikintili semp-
tomlarin devam etmesi kargisinda sagirirlar. Daha kiigiik suglar igin,
bu ¢aligma kitabinda inceledigimiz adimlan deneyebilirsiniz, 6rnegin
acinizi yazmak (Boliim 8) veya aci verici deneyiminizden kaynaklanan
olumlu seyleri (B6liim 17) anlatmak gibi.

2. Sugluyu anlamaya ¢aligin. Neden boyle davranmig olabilir? Sugunu
goz ard1 etmeden, tipki hatalarimizin sizi tam olarak tanimlamadig:
gibi, sucun da sahibini tam olarak tanimlamadigini kabul edin.

3. Kigisel algilamayin. Yapilan hata yarali bir kisinin yansimasidir, sizin
degerinizle bir ilgisi yoktur. Cogu insan da ayni sekilde yaralanmigtir
ve ¢ogu da ortaya ¢ikan acinin iistesinden gelmistir.

4. Gegmise bagh kalmamiza sebep olan diisiincelerin pesini birakin.
Sevdigim birinin bunu yapabildigine inanamiyorum; hayatima devam
edemiyorum gibi diisiinceler sizi gegmise hapsedebilir. Aslinda kusurlu
insanlar kusurlu davranirlar ve size kars1 bu sugu isleyen kisiden af-
fedicilik yoluyla bagimz1 kopararak kendinizi gegmis suglardan azat
ettiginizde hayatiniza devam edebilirsiniz. Su hayatta hi¢ kimse, ne ka-
dar saygi duyulsa ve sevilse de, tiim insanlar tarafindan iyi muamele
gormemistir.

5. Affedicilik siirecini baglatin ve buna biraz zaman taniymn. Sugu,
bunun sizin tizerinizdeki etkisini, suglunun o andaki zorluklarini ve
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affetme niyetinizi agiklayan bir af mektubu yazarak siireci baglatabi-
lirsiniz (Schiraldi, 2016a; Schiraldi ve Kerr, 2002). Bir mektup sablonu
indirmek i¢in sayfanin kenarindakikarekodu okutun. Hal4 size stkint1
yaratan her sug i¢in her kisiye bir af mektubu yazabilirsiniz. Su¢luya
bagli olarak, mektubu gondermek yerine yakmayi da tercih edebilirsi-
niz. Eger olumsuz duygular geri gelirse sagirmayin ya da vazgegmeyin.
Bu sonug siirecinizi etkisiz hale getirmez. Siireciniz iki adim ileri bir
adim geri seklinde isliyor olabilir. Acele etmeyin. Siz niyetinize sadik
kaldiktan sonra affedicilik beklenmedik bir sekilde gerceklesebilir.

6. Sugluya tarafsizca bakin. Suglu kisi zarar verici eyleminin farkinda
oldugunda ve gercekten kendini gelistirme niyetinde oldugunda af-
fetmek daha kolaydir. Ancak ¢ogu zaman suglu kisi 6ziir dilemez veya
diizelmez. Belki de en iyi diizeydeki affetme ¢abalariniza ragmen hili
¢Oziilmemis gibi goriinen suglar vardir. Belki suglu kisi hatasini telafi
etmek istemiyor ya da edemiyordur. Eger dyleyse Baker, Greenberg ve
Yalof (2007) tarafindan gelistirilen bu yaklagimi deneyebilirsiniz. Sug-
lu kisinin sizin istediginiz kisi olmadigim kabul edin. Oyle biri yok.
Heniiz sugluya kars1 olumlu hissetmiyorsaniz, birakin ve ona tarafsiz
bir gozle bakin. Benim sevgimi ya da giivenimi kazanmadi. Ben de ona
tarafsiz bir gozle bakiyorum; hig yok, bitti, sifi. Onun hakkinda diisiine-
rek yada onu hatirlayarak bile vakit kaybedemem, diye diisiiniin. Sema-
ya dokiilmiis haliyle yaklasim su sekildedir:

Nefret » Torafsiz gozle bokma - - - - - Y - > Sevgive given

Bu adimlar attiktan sonra nasil hissettiginize bakin. Suglunun sinirlarini
kabul etmenize yardimci oldular mi (belki de nezaket sanatini ve af di-
leme becerilerini hi¢ 6grenmemistir)? Bu kabul, kalic1 bir ¢6ziim gibi mi
yoksa gegici bir ¢6ziim gibi mi geliyor veyahut gelecekte daha iyi hissetti-
giniz bir zaman tam bir affedicilik mi sergilemek istersiniz?

Sonuc

Gok zor olsa da, kendinizi ve bagkalarini affetmek gelistirmeye deger bir
beceridir. Affedicilik, zor deneyimlerden sonra toparlanmamaiza ve hayata
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daha mutlu, daha iyilestirici ve psikolojik olarak daha saglam bir sekilde
devam etmenize yardimci olur.

Bu kitapta simdiye kadar 6grendiginiz tiim beceriler, sizi ikinci
Kisim'in sonu olan “Denge ve Saglikli Zevkler” boliimii i¢in hazir hale ge-
tirdi.
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21. Bolim

Denge ve Saglkh Zevkler

Psikolog Philip Zimbardo ve John Boyd (2008) zamana bakis agimizin
hayatimiz1 nasil etkiledigiyle ilgili arastirmalar yapmiglardir. Mutlu in-
sanlarin ge¢mis, su an ve gelecek arasinda saglikh bir denge kurabildigini
bulmuglardir. Mutlu insanlar gegmigsleriyle barigik olma egilimindedirler
ve anilarini samimiyet ve Ozlemle hatirlayabilirler. Sikint1 verici anilarin
Otesine gegmenin ve uyum saglamanin bir yolunu bulurlar. Belki terapi,
travmalar1 hakkinda yazmak (bkz. Sekizinci Boliim) ve affetmek (bkz. Yir-
minci Boliim) onlara yardimci olmugtur. Hatira defteri tutmak, olumlu
anilar i¢in giikran duygusunu ifade etmek, kisinin soyagacinin izini siir-
mesi veya atalarinin kiiltiiriinii anmas1 da gegmigle olan sevgi dolu bag-
lantilar1 canlandirabilir.

Mutlu insanlar degerli bir gelecek icin plan yaparlar ve hedeflerine
ulagmak i¢in ¢aligmaya isteklidirler (bkz. Emmons, 1986). Gelecekleri-
ne yatirim yaparlar ama bunu takint1 haline getirmezler. Gelecege asir
odaklanmak, planlariniz suya diistiigiinde endiseye veya 6fkeye yol aga-
bilir. Dolayistyla mutlu insanlarin kendi degerleri tarafindan giidiilenmis
bir planlar1 vardir, ancak rahatlamalarina miisaade etmeyecek kadar he-
def odakl degildirler. Ciktiklan yolda engeller olabilecegini kabullenme-
yecek kadar kat1 da degildirler.

Su in1 goz 6niinde bulundurarak, mutlu insanlar -gergek dis1 veya
talepkar olmadan- giinliik deneyimlerden zevk alirlar. Kendi kendilerine
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eglenmek icin planlar yapar, bu planlar1 uygular ve planladiklar seyler-
den zevk alirlar.

Gegmisinizin daha sikintili kisimlariyla barigtiginizi ve giizel anilarin
tadimi ¢tkarmak i¢in ¢aba harcadiginizi varsayalim. Gelecek igin belirli,
ulagilabilir, kisa ve uzun vadeli hedefler belirlediginizi ve hedeflerinizin
aile, arkadaglar, 6grenim, meslek, fiziksel ve duygusal saglik, maneviyat,
bos zaman ve miras (geride birakacaginiz veya diinyay1 daha iyi hale ge-
tirmek igin yapacaginiz seyler) gibi 6nemli alanlarla dengeli olduklarini
da varsayalim. $imdi, zaman takintih kiiltiiriimiizde 6zellikle 6nemli bir
beceri alanina, su andaki saglikli zevklerin tadini ¢ikarma becerisine do-
nelim.

i§i Eglenceyle Dengeleme

ikinci Diinya Savagi'ndan sag ¢ikmig ve psikolojik olarak saglam halde-
ki insanlardan goriismeler yaptiklarimin neredeyse tamami, yasamlari
boyunca ¢ok ¢esitli ilging ve hos faaliyetlerde bulunmuglardir. Hila aym
hevesle seyahat eden, sanatin tadini ¢ikaran, bri¢ oynayan, kitap okuyan,
miizelerde rehberlik yapan, dans eden ve hatta spor yapan, yaslar sek-
sen ila doksan arasinda degisen bu grubu bulmak hig de sagirtici olmad:
(Schiraldi, 2007). Zevkli etkinlikler beynin canli kalmasina ve ruh halini
neselendirmeye yardimci olur. Bu aktiviteler ayrica igyeri diginda, is per-
formansini iyilestiren —uyku, egzersiz, beslenme ve sosyal baglarla birlik-
te- faktorler arasindadir.

Psikolog Peter Lewinsohn ve meslektaslar1 (1986) depresif kisilerde
ilging bir asag1 dogru ivme gozlemlemistir. ilk olarak, “deli gibi mesgul”
kisiler kadar stres yapmaya bashyorlardi. Zamandan kazanmak iginse
morallerini yiiksek tutan zevkli aktiviteler yapmay:1 birakmiglardi. Ruh
halleri daha depresif hale geldikge, karamsar bir sekilde higbir seyin ken-
dilerini tekrardan neselendiremeyecegini diisiindiiler ve bu yiizden ruh
hallerini yiikseltecek bu etkinlikleri de biraktilar. Lewinsohn’un ekibi,
depresyondaki insanlarin tekrar zevkli hobilerle ugrasmalarina yardimci
olmak igin zevkli etkinlikler programini gelistirdi. Boylece de ruh halleri-
nin gozle goriiliir bir sekilde iyilestigini buldular. Sonrasinda da progra-
min degistirilmis bir bicimiyle devam ettiler.
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Etkinlik: Zevkli Etkinlikler Programi

Bu etkinlik (Lewinsohn ve ark., 1986'n1n izniyle kullanilmistir) insanlarin
yasamlarindaki dengeyi kontrol etmelerine ve ruh hallerini en ideal dii-
zeye getirmek i¢in gerekli ayarlamalari yapmalarina yardimci olur. Bu ¢ok
islevsel etkinlik, onu tamamlamak icin harcanan zamana fazlasiyla deger.
Cok iyi yapilandirilmis bir sekilde, gegmiste zevk aldiginiz etkinlikleri ta-
nimlayacak ve ardindan bizi daha mutlu eden seylerin psikolojik olarak
bizi daha saglam hale getirdigini hatirlayarak ruh halinizi yiikseltecek et-
kinliklerden zevk almak igin bir plan yapacaksiniz.

1. Adim: Zevkli etkinlikler programi (Lewinsohn, Munoz, Youngren ve
Zeiss, 1086) ana bagliklar altinda diizenlenmis ¢ok ¢esitli aktiviteleri liste-
lemektedir. ilk siitunda (simdilik ikinci siitunu yok sayin), gecmiste zevk
aldiginiz etkinliklere bir isaret koyun. Ardindan, isaret koydugunuz her
bir maddenin ne kadar zevkli oldugunu r'den 10’a kadar derecelendirin (1
puan ¢ok az zevkli, 10 puan ¢ok zevkli demektir). Ornegin, mutlu insan-
larla vakit gegcirmekten orta derecede zevk alip, arkadaslarinizla veya ak-
rabalarinizla vakit gegcirmekten hoslanmiyorsaniz, ilk iki maddeniz soyle
goriinecektir:

‘/5 1. Mutlu insanlarla vakit gecirmek

2. Arkadaglar/akrabalarla vakit gegirmek

Sosyal Etkilesimler

Bu olaylar diger insanlarla gerceklesen seylerdir. Bu insanlar kendimizi
kabul edilmis, takdir edilmis, begenilmis veya anlagilmig hissettirme egi-
limindedirler. (Bir etkinligin bagka bir gruba ait oldugunu diisiinebilirsi-
niz. Gruplandirmalar ¢ok 6nemli degildir.)

1. Mutlu insanlarla vakit ge¢irmek

2. Arkadaglar/akrabalarla vakit gegirmek

3. Sevdigim insanlar diisiinmek

4. Onemsedigim insanlarla bir etkinlik planlamak

5. Yeni biriyle tanigmak

6. Bir kuliibe, restorana veya bara gitmek
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Etkinlikler

7. Kutlamalarda bulunmak (6rnegin dogum giin-
leri, diigiinler, vaftiz torenleri, partiler, aile bulus-
malari)

8. Ogle yemegi yemek veya bir seyler igmek igin bir
arkadasla bulugsmak

9. Agik ve diiriist konugmak (6rnegin umutlariniz,
korkulariniz, ilgi alanlariniz, sizi giildiiren veya
sizi lizen seyler hakkinda)

10. Gergek duygunuzu ifade etmek (s6zlii veya fi-
ziksel olarak)

11. Diger insanlara ilgi gostermek

12. Ailenizin veya arkadaslarinizin sergiledigi baga-
rilan ve gii¢lii yonleri fark etmek

13. Randevulagmak, flort etmek (bu evli insanlar
i¢in de gecerlidir)

14. Heyecan verici bir sohbet gerceklestirmek

15. Arkadaslarinizi yatiya davet etmek

16. Arkadaslariniza ugrayip onlari ziyaret etmek
17. Vakit gecirmekten zevk aldiginiz birini aramak
18. Oziir dilemek

19. Insanlara giiliimsemek

20. Birlikte yasadigim insanlarla sorunlarimiz
hakkinda sakince konugmak

21. Iltifat etmek, sirt sivazlamak, 6vmek
22. Sakalagmak

23. Insanlar eglendirmek veya giildiirmek
24. Cocuklarla oynamak

25. Diger:

Bu etkinlikler kendimizi yetenekli, sevgi dolu, faydali, giiglii veya yeterli

hissetmemizi saglar.
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1. Zor bir ige baglamak veya iyi is ¢ikarmak

2. Yeni bir seyler 6grenmek (6rnegin sizintilarin
nasil tamir edilecegi, yeni bir hobi, yeni bir dil)

3. Birine yardim etmek (danigmanhk yapmak, tav-
siye vermek, dinlemek)

4. Dini, hayrr isi yapan veya diger kurumlara katki-
da bulunmak

5. Iyi araba kullanmak

6. Kendinizi agik¢a ifade etmek (sozlii veya yazili
olarak)

7. Bir seyi onarmak (6rnegin bir arabay1 veya bisik-
leti tamir etmek, dikis dikmek)

8. Bir sorunu veya bulmacayi ¢6zmek

9. Egzersiz yapmak

10. Diigiinmek

11. Bir toplantiya gitmek (bir kongre, bir is toplan-
tisy, bir kent toplantilar)

12. Bir hastayi, evden ¢itkamayanlari veya engellile-
ri ziyaret etmek

13. Bir ¢ocuga hikiye anlatmak

14. Bir kart, not veya mektup yazmak

15. Goriiniigiiniizii iyilestirmek (tibbi yardim al-
mak veya dis hekimine gitmek, daha iyi beslen-
mek, berbere veya giizellik uzmanina gitmek)

16. Zaman planlamasi yapmak ve diizenlemek
17. Siyasi konularn tartismak

18. Goniillii is veya toplum hizmeti yapmak
19. Biit¢e planlamak

20. Haksizlig1 protesto etmek, birini korumak ya
da dolandiricilik veya istismar1 durdurmak

21. Diliriist veya ahlakli olmak

22. Yanlislar diizeltmek
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23. Parti diizenlemek

24. Diger:

Kendiliginden Zevk Veren Etkinlikler

Bunlar basitce zevk aldiginiz etkinliklerdir.
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1. Glilmek

2. Rahatlamak, huzur ve siik@inete ulagsmak

3. Iyi bir yemek yemek

4. Bir hobiyle ugrasmak (yemek yapmak, balik tut-
mak, marangozluk, fotografilik, oyunculuk, bah-
¢e isleri, bir seylerin koleksiyonunu yapmak)

5. lyi miizik dinlemek

6. Giizel bir manzaray1 izlemek

7. Erken yatmak, saglikli uyumak ve erken uyan-
mak

8. Aliml kiyafetler giymek
9. Rahat kiyafetler giymek
10. Bir konsere, operaya, baleye veya oyuna gitmek

11. Spor yapmak (tenis, softbol, duvar tenisi, golf,
nal atma, frizbi)

12. Gezilere veya tatillere gitmek
13. Kendiniz icin aligveris yapmak veya sevdiginiz
bir seyi satin almak

14. Disarida olmak (plajda, kirsalda, daglarda ol-
mak; yapraklan savurmak; kumda yiiriimek; golde
yiizmek)

15. Sanatsal igler yapmak (resim, heykel, ¢izim)

16. Kutsal kitaplar1 veya diger kutsal eserleri oku-
mak

17. Evinizi giizellestirmek (yeniden dekore etmek,
temizlemek, bahge isleri yapmak)
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18. Bir spor etkinligine gitmek
19. Okumak (romanlary, siirleri, oyunlari, gazetele-
ri vb.)

20. Bir derse gitmek

21. Arabayla gezintiye ¢ikmak

22. Giineglenmek

23. Bir miizeyi ziyaret etmek

_24. Miizik yapmak veya sarki soylemek
25. Tekneyle agilmak

26. Ailenizi, arkadaslarinizi veya igvereninizi keyif -
lendirmek

27. Gelecekte olabilecek iyi seyler hakkinda dii-
stinmek

28. Televizyon izlemek
29. Kamp yapmak veya avlanmak

30. Kendinize gekidiizen vermek (banyo yapmak,
sa¢ taramak, tirag olmak)

31. Giinliik tutmak

32. Bisiklete binmek, doga yiiriiyiisii yapmak veya
yiiriimek

33. Hayvanlarla vakit gecirmek

34. Insanlar izlemek

35. Kestirmek

36. Doga seslerini dinlemek

37. Sirt masaji yaptirmak veya yapmak

38. Firtinay, bulutlar veya gokyiiziinii izlemek
39. Bog zaman gegirmek

40. Hayal kurmak

41. Tanr'nin varhgin hissetmek, dua etmek veya
ibadet etmek

42. Bir ¢igegi koklamak

227



Psikolojik Saglamlik

43. Eski zamanlardan veya 0zel ilgi alanlarindan
bahsetmek

44. Miizayedelere veya garaj satiglarina gitmek

45. Seyahat etmek

46. Diger:

2. Adim: Bahsedilen aktiveyi son otuz giin igerisinde yaptiysaniz ikinci
slituna bir isaret koyun.

3. Adim: Zevk alabileceginiz (iyi bir giinde) etkinliklerin numarasini daire
i¢ine alin.

4. Adim: Birinci ve ikinci siitunlar kargilagtirin. Gegmiste zevk aldiginiz
ama su an ¢ok sik yapmadiginiz seylerin sayisi fazla mr?

5. Adim: Tamamlanmus bir zevkli etkinlikler programini fikir vermesi igin
kullanarak yapmaktan en ¢ok zevk alacaginiz yirmi bes etkinligin bir lis-
tesini yapin.

6. Adim: Daha zevkli etkinlikler yapmak i¢in bir plan yapin. En basitle-
rinden ve en ¢ok zevk alacaklarinizdan baglayin. Makul derecede yapabil-
diginiz kadar zevkli etkinlik yapin. Her giin en az bir tane, belki de hafta
sonlar1 daha fazlasini yapmay1 deneyin. Planimiz1 bir takvime yazin ve en
az iki hafta boyunca uygulayin. Bir etkinligi her yapisinizda aldiginiz zev-
ki 1’den 5’e kadar derecelendirin (1 hi¢ zevkli degil ve 5 son derece zevkli).
Bu, higbir seyin zevkli gelmedigi diisiincesine yol agan strese bagh ¢arpit-
malari test eder. Bu derecelendirme, sonrasinda daha az zevkli etkinlikle-
ri digerleriyle degistirmenize de yardima olabilir. iste bir plan yapmaniza
ve uygulamaniza yardimai olacak birkag ipucu:

e Fiziksel diinyaya ayak uydurun. Diisiincelerinize daha az 6nem verin;
duyumlariniza odaklanin. Arabayi yikarken riizgir1 ya da sabun kopii-
giinii hissedin. Goriin ve duyun.

e Bir etkinlikten once tadini ¢ikarabilmek igin kendinizi hazirlayin. Bu
etkinlikten zevk alabileceginiz ii¢ sey belirleyin. Mesela, “Giinesin ta-
din1 ¢ikaracagim, esintinin tadim ¢ikaracagim ve kardesimle sohbet
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etmenin tadini ¢ikaracagim,” diye diisiiniin. Rahatlayin ve her ifadeyi
tekrarlarken etkinligin her yoniinden zevk aldigimiz1 hayal edin.
Kendinize, “Etkinligi zevkli hale getirmek i¢in ne yapabilirim?” diye
sorun.

Denemek istediginiz bazi etkinliklerden hoslanmayabileceginizden
endise duyuyorsaniz, bunu adimlara ayirin. Kiigiik diisiiniin, boylece
hedefinize ulagirken tatmin olabilirsiniz. Ornegin, evi sadece on da-
kika temizleyerek baslayin, ardindan durun. Kendinizi tebrik ederek
odiillendirin.

Bir denge saglayabilmek i¢in programinizi kontrol edin. Baz1 “yapmak
istediklerinize” yer agmak i¢in “yapilmasi gerekenleri” zamana yayabi-
lir misiniz?

Zaman sinirhidir, bu yiizden onu akillica kullanin. Sirf uygun olduklan
i¢in sevmediginiz etkinlikleri yapmaniza gerek yok.

Teknolojiyi Siikiinetle Dengeleme

Psikolog Nick Baylis (2009) mutluluk iizerine yazdig: kitabinda kendi-
mizi teknolojinin fel¢ edici baglarindan nasil 6zgiirlestirebilecegimizi ele
almaktadir. Dihi biliminsan1 Albert Einstein’dan zaman kazandiran tek-
noloji hakkinda alint1 yapiyor. Einstein, “Isimizi kurtaran ve hayat1 ko-
laylagtiran bu muhtesem uygulamali bilim bize neden az mutluluk geti-
riyor? Cevap ¢ok basit: Ciinkii onu mantikli bir sekilde kullanmay: heniiz
ogrenmedik.” (s. 254) Bilgisayarlar ve cep telefonlar1 gibi, hayatimizdaki
elektronik cihazlan diisiiniin ve kendinize bu cihazlarin sizi kendiniz i¢in
onemli olan seylere bagladiklarin1 m1 yoksa bunlardan soyutladiklarini
mu1 sorun. Asagidaki kutulardan sizin i¢in uygun olanlar isaretleyin.

Benim elektronik cihazlarim...
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Beni buna | Beni bundan
baglar soyutlar

I:I I:I Diger insanlor (Elektronik cihazlarn iliskilere miidahale
etme bicimine atfta bulunan teknomiidahale ve partnerin
gormezden gelinmesi terimlerini disiiniin.)

Dojja

Kendim (ne hissettigim ve neye ihtiyoam oldugu, kim
oldugum)

Diisiinme ve rahatlama siiresi

Tomamen anda olma

Basit zevkler

Hobiler veya diger zevkli ugraslar

Yaratia yonim

L O O O o ) A
L O | oy T

Uyku, egzersiz ve iyi beslenme

Etkinlik: Teknoloji ve Mutluluk

Liitfen bu diisiinceye verdiginiz tepkileri yazin:

Sanal gergeklik gercek degildir. Sosyal medya kullanarak saatler
harcamak, bir arkadasla saatlerce karsi karsiya oturmakla ayni
sey degildir. Aksam yemeginde veya bir restorandayken akill te-
lefonlarimiz1 kapatirsak diinyanin sonu mu gelecek? E-postalar
gondermek, sosyal medyada dolasmak, mesajlasmak ve goriintiilii
sohbetler etmek i¢in saatler harcamaya gergekten ihtiyacimiz var
my, yoksa yalnizca birini seg¢sek veya higbirini segmesek olur mu?
Teknolojiniz bir nimet mi yoksa bir bagimhilik m1? Enerji mi veri-
yor yoksa ¢1lgin bir bitkinlik mi yaratiyor? Teknolojiye ayirdigimiz
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zamani sinirlayip siik@inetimize ayirdigimizi artirabilir miyiz? Do-
gada yiiriiyiis yaptiginiz veya sevdiklerinize ayirdiginiz bir tam giin
boyunca elektronik cihazlarimizi kapatirsaniz ne olurdu? Haberleri
kapatip bu gece erken yatsaniz ne olurdu?

Sonuc

Zimbardo ve Boyd (2008), elektronik cihazlar nedeniyle tasarruf ettigimiz
zamanin genellikle ¢aligmakta ve para kazanmakta kullanildigin belirt-
mistir. Bununla birlikte, zenginlik arayis1 bizi hayatin basit ve maliyetsiz
zevklerinden gelen derin tatminlerden uzaklastirir. Bu boliim, saghikl
zevklerinizi genigletmek ve teknolojiye olan agir1 giiveni sinirlamak igin
size meydan okuyarak mutluluga yaklasiminiz1 genigletmeyi amaglamis-
tir. Bu kitapta simdiye kadar tiim 6grendiginiz beceriler sizde Ugiincii
Kisim, “Gelisim: En Ust Diizeyde islevsellik ve Uyumsal Basa Cikma” igin
giiglii bir temel olusturdu.
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22, Bolum

Aktif Basa Cikma

Simdiye kadar beyninizi en iyi sekilde hazir tutmak, bedeninizi ve zih-
ninizi sakinlestirmek, olumsuz duygulan y6netmek, olumlu duygulan
ve tutumlar gelistirmekle ilgili psikolojik saglamlik becerilerini size an-
lattik. Kitabin bu kisminda, performansi ve uyumsal basa ¢ikmay en iyi
seviyelere getirecek diger becerileri de bu temel beceriler iizerine insa
edecegiz.

Uyumsal basa ¢ikma, degisen kosullara uyum saglamak ve sorunlari
¢ozmek, zorluklara gogiis germek ve hedeflerinize dogru ilerlemek igin
en iyi sekilde avantajimiza olacak her seyi kullanmaktir. En iist diizeyde
islevsellik ise hedeflerinize ulagsma konusunda miimkiin en iyi ¢abay1 gos-
termektir. Hedefleriniz isle, iligkilerle veya eglenceyle ilgili olabilir. En iist
diizeyde islevselligin ii¢ temel ilkesi vardir:

e Bir hedef belirlemek ve ona ulagmak igin istekli olmak.

e Hedefinize ulasacaginiza inanmak, bagariy1 ummak ve ona ulasabile-
ceginizi hissetmek.

e Hedefe ulasmaya, ¢ok calismaya, azimli ve disiplinli olmaya kendini
adamak. Uzun vadede, dogustan gelen yetenege gore baghlik daha
onemlidir. Baghlik, odaklanmis zihinsel hazirlig: igerir. Birgok insan
fiziksel anlamda yeterince hazirlanir, ancak zihinsel olarak hazir ol-
madiklar i¢in gergek hayatin baskisi altinda ezilir veya bogulurlar. Bu
yiizden en az fiziksel pratik kadar zihinsel pratige de bagl kalmaliy:z.
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Simdiye kadar 6grendiginiz tiim beceriler, en iist diizeyde islevselligi ve
uyumsal basa ¢ikmay: desteklemektedir. Ornegin, sakinlesme becerile-
rini uygulamak ve olumsuz duygulan yonetmek, baski altinda sakin ve
odaklanmig kalmamiza yardimci olur. Beyin sagligini ideal hale getirmek,
beynin daha hizli ve etkili ¢aligmasini saglar. Mutluluk becerileri, insan-
larin basa ¢ikma stratejilerine ag¢ik olmalarina ve bunlar1 daha etkili bir
sekilde uygulamalarina yardimci olur.

Kitabin bu kisminda, basarinin ii¢ temeli lizerinde duracagiz: aktif
basa ¢ikma, giiven, esneklik ve yaraticilik. Son boliim, yani Boliim 25, sizi
miimkiin en kisa siirede ideal ruh halinize ve islevselliginize geri dén-
diirmek icin gereken erken tedaviye hazirlayacaktir. Aktif basa ¢ikmayla
baslayacagiz. Onemli arastirmalar, hayata karg: aktif bir durusa sahip ol-
manin pasif ve kagingan bir durusa kiyasla 6nemli avantajlar1 oldugunu
gostermektedir. Bu farkliliklari inceleyelim.

Aktif Olarak Basa Cikanlar

Bilingli farkindalik egitimi, bize aktif olarak basa ¢ikan kisilerin sorunlar-
dan uzaklagsmak yerine sorunlara yéneldiklerini 6gretir. Bu, uygun bir ya-
nit bulma olasiliginiz1 artirir. Hayata karsi aktif bir durusu olan insanlar
asagidakileri yaparlar. Oz farkindaliginiz artirmak igin sizi tamimlayanla-
rin yanina bir isaret koyun. Aktif basa ¢ikanlar:

Proaktiftirler ve sorun ¢éziiciidiirler. Yani hayatla i¢ icelerdir.
Krizlerin bas gostermesini beklemek yerine zorluklar1 6ngoriir
ve bunlara hazirlanirlar. Durumlari degerlendirir ve makul 6n-
lemler alir, gerekli becerileri uygularlar (ve baz1 durumlarda da
bu becerileri 6grenirler).

Maceraperesttirler. Bu, yeni ve bilinmeyenle basa ¢ikmak i¢in he-
vesli olduklar1 anlamina gelir.

Merakhdirlar. Merakl insanlar stres altindayken hayal kirikligi-
na ugramak yerine sorunlarina kars1 hos ve ilgili bir yaklagim
sergilerler.

Bir sorunun var oldugunu kabul ederler. Bu konuda diisiiniirler,
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alternatif ¢6ziimler iiretirler ve bunlar tartar, bir eylem plan
yapar, takip ederler ve yedek planlari vardir.

Kararlanna baghdirlar. Yani daha iyi bir hayat kurmaya ve gelis-
meye kararlidirlar. Bu nedenle ¢ok ¢alisirlar, azimlidirler ve ge-
rekli kaynaklan kullanirlar (6rnegin yakin arkadaslar, mutluluk
veren iligkiler veya ihtiya¢ duyulan bilgiyi ve yardim ararlar).

Disiplinlidirler. Diizenlidirler; yapi, diizen ve rutin olustururlar.
Planlarina sadik kalirlar. Kendilerini uzun vadeli bir hedefin
pesindeyken anlik zevklerden ve yikici kestirmelerden uzak
durmak i¢in egitirler. Zorluklara, korkulara ve risklere ragmen
harekete gegerler.

— Hayaller kurup hedefler belirlerler. Bu hedefler, baskalarinin dikte
ettigi degil, kendi i¢sel temel degerler tarafindan yonlendirilen
hedeflerdir.

— Kusursuz bilgiye sahip olmadan da (hi¢hir zaman sahip olmayz)
kararlar verirler. Kendilerinin kararh eylemlerde bulunmalarina,
makul riskler almalarina, hatalar yapmalarina ve hatta bagarisiz
olmalarina dahi izin verirler. Kisisel ve durumsal sinirlan (yani
neler yapilabilir ve neler yapilamaz) gercekgi bir sekilde kabul
ederler.

Duygusal ihtiyaglan ve duyqusal hayatta kalma becerilerine duyu-
lan ihtiyaci fark ederler. Bir kriz sirasinda islev gosterebilmek i¢in
duygularini gormezden gelebilirler, ancak daha sonra duygula-
rinin kendilerini rahatsiz etmeye devam etmemesi igin uygun
en kisa siirede onlara odaklanirlar.

Diirtiisel degildirler. Harekete gegmeden 6nce eylemlerini miim-
kiin oldugunca derinlemesine diisiiniirler. Ne yaptiklarimi dii-
stiniirler ve makul olmayan riskler almazlar.

Odaklanm korurlar. Siirekli olarak, “Beni hedefime yaklagtir-
mak i¢in su anda yapilacak en 6nemli sey nedir?” diye sorarlar.

1 Love a Fire Fighter [Bir Itfaiyeciye Asigim] kitabinda, Dr. Ellen Kirschman
(2004) rahatsiz edici duygulara kars1 aktif bir durusun yam sira bunlarla
basa ¢itkmak i¢in su modeli anlatir: Kriz sirasinda harekete gegin, ardin-
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dan rahatsiz edici duygulan kabul edin ve onlari igleyin. Dr. Ellen firtina-
da bir tekne alabora oldugu sirada bir arama kurtarma egitimini anlatir.
Sonrasinda duygusal anlamda cesur bir itfaiyeci, bir araya gelen arkadas-
larina, “Sizi bilmem ama ben bugiin orada 6lecegimi diisiindiim ve boyle
hisseden tek kisinin ben oldugumu da sanmiyorum,” dedi (s. 180). Ekipte-
kiler tek tek konugmaya bagladi ve ailesini bir daha gérememe ve bir daha
denize agllamama korkularindan, ¢ok geng yasta 6lmekten duyduklan
ofkeden ve tamamlanmamug bir hayat i¢in duyduklan iiziintiiden bahset-
tiler. Bu duygulan kabullenmek bu takimi bir araya getiren seydi. Ertesi
giin herkes egitim i¢in tekrar denize agildi. Konusabilene kadar herkes
kendini soyutlanmig hissediyordu. Hepsinin duygusal olarak aym gemi-
de oldugunu fark etmeleri aslinda hislerini geride birakmalarina ve egi-
timlerine devam etmelerine yardimci oldu. Diger taraftan, bir¢ok yiiksek
egitimli ve yetenekli acil hizmet gorevlisi, isteyken fiziksel gorevleriyle
mesgul olur, ancak daha sonra eve geldiklerinde duygularindan uzaklagir
ya da duygularini iclerine gémerler.

Vietnam'in savag esiri kamplarinda, dig 6zgiirliiklerin ¢ogu alinmigti.
Mahkamlar aktif olarak kagamadiklar i¢in kendilerine taninan 6zgiir-
liigiin olabildigince aktif olmas: igin ugrastilar. Ornegin Larry Chesley
(1973), “Hanoi Hilton"daki yoldaslarinin ¢ogunun, sebep oldugu aghga
ragmen fiziksel durumlarin iyi tutmak i¢in egzersiz yaptiklarini belirt-
mistir. Hiicrelerinde ileri geri dogru iicer adim yiiriir ve egzersiz yaparken
bir seyler diisiiniip plan yaparlardi. Digerleri mekik, sinav (birgogu birkag
ylize ulast1) ve egilip kalkma yarigmalar1 yapardi. Mahkéimlar morallerini
yiiksek tutmak i¢in gizli iletisim yollar1 da kullanmiglardi. Hiicre duvar-
larinda, izcilerden &grenilen bir iletisim seklini kullandilar. Konugsmak
yasak oldugu i¢in, yoldaglarina hili hayatta olduklarim bildirmek igin bir
mahkimun en sevdigi melodiyi mirildanirlardi. Muhtemelen insanlarin
kendilerini bulabilecekleri en kotii kosullarda, bu adamlar durumlariyla
aktif olarak basa ¢iktilar.

Pasif Olarak Basa Cikanlar

Pasif olarak basa ¢ikanlar hayata karsi kagingan bir durus sergiler. Sorunu
¢oziilmeden birakmanin yollarini bulurlar. Asagidakilerden, mevcut basa
¢ikma tarzimzi agiklayip agiklamadigina bakin ve ona gore isaretleyin.
Pasif olarak basa ¢ikanlar:
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Rahatsiz edici diigtinceleri, duygulan veya durumlan diisiinmezler.
Boylece onlan degistirmek icin ¢ok az sey yaparlar.

Olumsuz duygulardan kagmaya veya onlar engellemeye ¢ahgirlar.
Taktikler arasinda aginn mizah, uyusturucu, igkoliklik, sizlanma,
endiselenme, intihar, riskli aktiviteler, kumar ve agin 6zgiiven
bulunur. Bunlardan bazilan aktif basa ¢ikma girigimleri gibi
goriinebilir ancak her biri duygulardan kaginmanin uyumsal
olmayan bir yoludur. Ornegin, kisi duygularini kabul etmeden
veya onlari ¢6zmek i¢in harekete gegmeden sadece akliyla soru-
nu anlamaya ¢alisarak takint: seviyesinde endiselenebilir.

Bir seylerin yanhs oldugunu reddeder veya sorunlan azimsarlar.
Ornegin, Ortada stkintili hichir sey yok, Bu beni rahatsiz etmiyor
ya da Daha énce rahatsiz ediyordu ama simdi etmiyor, diye diisii-
nebilirler.

Stkisir ya da donup kalirlar. Ornegin sunlar olabilir:

Caresiz olduklarini varsayip sonra da vazgegebilirler (Unutmayin, her
zaman denenecek bir yol vardir.)

Kendini veya baskalarini suglayabilirler

Bu durum benim ne yapmamu gerektiriyor ya da Bu durumdan nasil geli-
sebilirim, demek yerine, Niye boyle oluyor? diye diisiiniip durabilirler.
Bunun olduguna inanmiyorum, diye diisiinebilirler

Her seyin daha iyi olmasin dileyebilirler

Olan seyleri unutmaya ¢ahsabilirler

Sagirabilir, agin diisiinebilir veya eylem ¢agris1 yapildiginda sadece
oturup talimat bekleyebilirler

Heves kiric1 bir durum kargisinda pes edebilirler

Kendilerini acilardan korumak igin bencillesir veya umursamaz,
kayitsiz bir tutum takinirlar.

Isteyken sorunlan ¢ézebilir, ancak eve geldiklerinde olumsuz duy-
gulan gormezden gelmeye veya bastirmaya ¢aligabilirler. Bunu te-
levizyon ya da bilgisayar oyunlar gibi seylerle yapabilirler.

Geri gekilirler. Rahatsizlik veren insanlardan, mekénlardan veya
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durumlardan kaginirlar; kendilerini soyutlarlar ve bagkalarina
kendi iclerinde neler yagadiklarini anlatmazlar.

Yazar Ben Sherwood (2009), bir krizle karsi karsiya kalan insanlarin
yalnizca yiizde 10’'unun kararly, yapici eylemlerde bulundugunu; yiizde
80’inin donup kaldigini ve talimat bekledigini ve kalan yiizde 10'unun da
kendilerine zarar verecek sekilde hareket ederek yanls seyler yaptiklari-
m gozlemlemistir. Ornegin, 11 Eyliilde Diinya Ticaret Merkezi'ne yapi-
lan saldin sirasinda, orada bulunanlarin ¢ogu panige kapilmamig, onun
yerine donup kalmiglard: (Ripley, 2008). Merdivenlerden inmeden 6nce
ortalama alt1 dakika boyunca beklemiglerdi. Hatta akrabalarini ve arka-
daslarini arayarak veya e-postalarini kontrol ederek kirk bes dakika kadar
bekleyen bile olmustu. Bir¢ogu, sanki bir trans durumundalarms gibi,
belki agir1 tepki vermenin utanca yol agabileceginden korkarak ya da bel-
ki durumun gergekligini inkir ederek etrafta dolaniyordu. (1977 Beverly
Hills Aksam Yemegi Kuliibii yangininda benzer bir tepki gozlemlendi,
olay sirasinda pasif bir sekilde talimat bekleyen ¢ogu kisi 61dii.) Digerleri
de 11 Eyliil'de merdivenleri ¢ikmakla ya da ¢atidaki kilitli ¢ikis kapilarin-
dan ¢ikmaya ¢aligarak zaman kaybettikleri i¢in 6ldiiler. Ripley, bir tehdidi
kabul etmemiz ve kriz sirasinda herkesin hizli ve kararli bir sekilde ne ya-
pacagini bilmesi icin bir tehdidin tam anlamiyla, tekrar tekrar ve gercekgi
bir gekilde prova edilmesi gerektigini s6yliiyor.

Kacinmanin Sonuclar

Kagingan baga ¢ikma tarzina sahip olanlar sorunlari ¢6zmezler. Sorunlar-
la miicadele edip, onlarin iistesinden gelerek daha giiglii veya daha 6zgii-
venli hale gelmezler. Uzun vadede, kaginma daha fazla strese yol agar ve
bu stres de asagidaki gibi bir¢ok olumsuz sonugla iliskilidir:

e Zayiflamis bagisiklik (6rnegin bir stres hormonu olan kortizol, bagi-
siklik sistemini zayiflattig: i¢in daha fazla hastalik ortaya ¢ikar)

e Bozulmus iligkiler (kabul edilmeyen ve yiizlesilmeyen sorunlar devam
etme egilimi gosterir)

e Daha zayif biligsel, isle ilgili ve atletik islevsellik (sorun ¢6zme, hazir-
lanma ve iglevsellik tam odaklanma gerektirir)

e Ruhsal bozukluklar (sikintili diisiinceler, anilar, duygular ve bedensel
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duyumlarla onlan islemek igin yeterince uzun siire baglantida kal-
mak istemeyenlerin TSSB, anksiyete, depresyon ve genel sikintilardan
mustarip olma olasiliklar1 daha yiiksektir)

Aktif basa ¢ikma genellikle bunlarin tersi sonuglarla iliskilidir. (Yirmi
Dérdiincii Boliim’'de bazi istisnalardan bahsedecegiz.)

Aktif Basa Cikma Nasil Gelistirilir?

Ister belirli bir durumda rahatlamak ve elimizden gelenin en iyisini yap-
mak (ki bu herkesin yapabilecegi tek seydir) isterse de bunlardan kagmaya
¢aligmak olsun, zorluklara karg: verecegimiz tepkiyi se¢mek bizim elimiz-
dedir. Yapabileceklerimiz arasinda sunlar vardir:

e Bir sorunun varhgimi kabul etmek. ister ailevi bir sorun ister teror
tehdidi olsun, diger insanlarin direncine ragmen bir eylem plam gelis-
tirin ve bunu prova edin. Rick Rescorla’nin Diinya Ticaret Merkezi'ne
yapilan teror saldirisin1 6ngordiigiinii, bir kagis eylem plani gelistir-
digini ve kendisinin vizyonundan yoksun olanlarin sikiyetlerine rag-
men plan1 baski altinda basariyla uygulayabilene kadar insanlan tek-
rar tekrar nasil egittigini hatirlayin.

o Sikintih diigiinceler, anilar, duygular, imgeler ve hislerle savagmay:
birakmak. Onlarla savagsmak, onlardan kaginmak veya pasif bir bo-
yun egmeyle onlara teslim olmak yerine bilingli farkindalik egitiminin
bize 6grettigi gibi, onlara yonelerek ve onlar gefkatli bir kabulle davet
ederek (bkz. Altinc1 Béliim) onlan aktif olarak kabul edebiliriz. ilk bas-
ta bunu sessiz ve sakin anlarda yapariz. Nihayetinde, kriz anlarinda
bile tiim duygulan nezaketle kabul edebiliriz ve en iyi sekilde perfor-
mans gosterebilmemiz igin onlara sakince tepki verebiliriz. Ornegin,
korkuyu sakince ve yargilamadan kabullenip sonrasinda da etkili bir
sekilde harekete gegebiliriz. Aksi takdirde, korku bizi fel¢ edebilir veya
¢ilgin tepkiler vermemize yol agabilir. Ayrica sikintil duygularn yonet-
mek i¢in Dordiincii Boliim'den Dokuzuncu Boliim’e kadar sunulan
becerileri kullanmay1 da unutmayin.

e Sorunlart meydan okumalar olarak gormek. Meydan okumalara
iyimserlikle yaklagin (bkz. On Ugiincii Béliim), bu yaklasgim aktif basa
¢itkma becerilerine yol agar. Ay sekilde hayattaki amaglarimizi -ha-
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yatta kalma nedenlerimizi- diisiiniin, ¢iinkii bunlar bizi iiretken dav-
ranmaya motive eden seylerdir.

e Secgenekleri net bir sekilde gormemize yardimci olmasi igin sakin-
lesme becerilerini kullanma ve ardindan da harekete gegmek. Hem
sakin ortamlarda hem de gergek hayat kosullarinda sakinlesme bece-
rilerini tekrar tekrar prova edin.

Etkinlik: Basariyla Harekete Gegme Motivasyonunu Artirma

Motivasyon ve giidii performansin habercisidir. Motivasyonlariniz hak-
kinda net olmak, asin1 stres, yorgunluk, beslenme veya uyku yoksunlugu,
giiriiltii ve agin ciddiyet anlarinda dingin kalmaniza yardima olur. Spor
psikologu Spencer G. Wood (2003) tarafindan ortaya atilan bu etkinlik,
motivasyonlarinizi netlestirecek ve motive edici bir diyalog gelistirmeni-
ze yardimci olacaktir.

1. Sizi harekete gegmeye neyin motive ettigini bulun. Hayatiniz igin ge-
gerli olanlarin yanina bir isaret koyun:

Rekabet¢i mitkemmellik
Cesaret
— Zevk
— Miikemmellik
— Arkadaghk
Elinizden gelenin en iyisini yaptiginizi bilmenin hakh gururu
Bagkalarinin iyilesmesine yardim etme
Yetersiz hizmet gorenlere yardim etme
—  Sevgi
Uzmanlhk
Anlam ve amag
Yenilik ve diirtii
— Kigisel gelisim
Hayat kurtarma

Giivenlik
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Hizmet
- Ekip ¢aligmasi
Onemli bir sebep

Diger motivasyonlar:

2. Yukarida isaret koydugunuz motivasyonlarla tutarl ii¢ veya dort makul
hedef yazin. Ornegin:

e Giiven olusturarak ve keyifli deneyimler paylasarak arkadaslik baglari-
ni1 gelistirmek

e Giiriiltii, kafa karigiklig1 vb. durumlara ragmen gorevlere odaklanarak
konsantrasyonu gelistirmek
Baski altinda sakin ve dengeli kalmak
Belirli bir durumda elimden gelenin en iyisini yaptigimi bilmenin
hakli memnuniyetini yagamak

Bunu yaparken sonuca degil siirece daha fazla odaklanin. Sonucu her za-
man kontrol edemeyiz. Spor tarihinin tartigmasiz en bagarili sporcu kogu
John Wooden, oyuncularina basarinin skor tabelasiyla degil (baz1 zaman-
larda diger takim basit bir sekilde daha iyi olabilir) elinizden gelenin en
iyisini yaptiginizi bilmenin verdigi memnuniyetle 6l¢iildiigiinii 6gretmis-
tir. Herhangi bir anda elinizden gelenin en iyisini yapmak, kontrol edebi-
leceginiz bir seydir.

3. Zihinsel provanin fiziksel hazirlik kadar 6nemli oldugunu unutmadan,
her hedef icin birka¢ olumlama iceren bir zihinsel prova diyalogu olus-
turun. Ornegin antrenman yapan bir sporcu, evde veya iste bir zorlukla
karsilagma durumunda kolayca kullanabilecegi su tarzda bir diyalog olus-
turabilir:

En onemli maglarda bile daha sakin kaliyorum. Tetikte, denge-
li, rahat, yetenekli, hazirlikli ve odaklanmig hissediyorum. Neyin
gerekli oldugunu goriir, sakin ve etkili bir sekilde tepki veririm.
Yorgunluguma ve dikkat daginikligina ragmen iyi konsantre olu-
yorum. Arkadaslarimla beraber ¢aliymaktan ve onlara destek ol-
maktan keyif aliyorum. Becerilerimi, deger verdigim insanlarla ve
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sevdigim seyleri yaparken kullanmay: seviyorum. Elimden gelenin
en iyisini yapmak i¢in sabirsizlaniyorum. Hareketlerim akici ve
neredeyse zahmetsiz. Yeteneklerime giiveniyorum. Kisisel olarak
elimden gelenin en iyisini yapmaya kararliyim, sonug veya baska-
larinin ne diigiindiigii hakkinda endigselenmiyorum. Elimden ge-
lenin en iyisini yapiyorum ve sonucu kendi basina birakiyorum.
Kendimi akisa birakiyorum, tamamen bagl ve konsantre haldeyim
ve elimden gelen en iyi performansin tadini gikariyorum. Telasa
kapilmadan hizli kararlar aliyor ve kararh davraniyorum. Ortaya
¢ikan tiim duygularimla barigigim ve hepsine aym sekilde sakince
ve yargilamadan tepki veriyorum. Daha sonra, elimden gelenin en
iyisini yaptigimu bilerek dingin bir memnuniyetle performansimi
gbzden gegiriyorum.

4. Zihinsel prova yapin. Rahatlayin. Aktif durusunuz yerlesik hale gelene
kadar bu diyalogu tekrarlarken kendinizi pratik yaparken veya gercek ha-
yatta hayal edin.

Etkinlik: Sorun Cézmek icin Yazmak

Yazmak, sorununuzu etkili bir sekilde ¢6zmenize yardimc olabilir. Pen-
nebaker ve Smyth (2016, s. 73) tarafindan gelistirilen bu etkinlik, siireg
boyunca size yardimai olacaktir.

1. Kargsilagtiginiz bir sorunu veya zorlugu yazin. Yazim ve imla kurallari-
na aldirmadan yaklagik on dakika boyunca 6zgiirce yazin.

2. Yazimz1 gézden gegirin ve temel engelleri belirleyin. $imdi de yaklagik
on dakika boyunca bunlar1 yazin.

3. Hepsini bir araya getirin. Hem yazdiklarinizi yeniden okuyun hem de
on dakika boyunca sorun hakkindaki diisiincelerinizi ve sezgilerinizi,
sorunun iistesinden gelmenin 6niindeki engelleri ve sorunu ¢6zme-
nin potansiyel ¢6ziimlerini veya yollarini birlestirerek son bir kez tek-
rar yazin.

Bazen bu aligtirma anlik sezgilerin (veya hatta bir ¢6ziimiin) ortaya ¢ik-
masina yardim edebilir, ancak genelde zamanla bir ¢6ziim iireten bir sii-
reci kolaylagtirir.
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Aktif Basa Cikma

Sonuc

Aktif baga ¢ikmanin temel temasi, sorunlara, ister bir sorunu ¢6zmek is-
terse de basa ¢tkmanin daha iyi bir yolunu bulmak seklinde bir ilerleme
olsun, ilerleme kaydedeceginize giivenerek sakin ve yargilamadan yonel-
menizdir. Kusursuz performans gosterme beklentisini birakin. Bunun
yerine ¢ok iyi bir i§ ¢ikarmak icin ¢abalayin. Elinizden gelenin en iyisi-
ni yapmak i¢in kusurlu bir sekilde ¢abalarken kendinizi kabul etmeyi ve
kendinize sefkat gostermeyi unutmayin.
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23. Bolim

Ozgiiven

Giiven ve aktif bir baga ¢tkma durusu birbirleriyle yakindan iliskilidir. Ak-
tif bir durus, “Basarili olmak i¢in elimden geleni yapacagim; gerekeni ya-
pacagim ve azimli olacagim,” der. Giiven ise, “Bunu yapabilirim; ihtiyacim
olan becerilere ve kaynaklara sahibim ve bunlar etkili bir sekilde nasil
kullanacagimi biliyorum,” der.

Bilimsel literatiirde 6z yeterlik olarak adlandirilan giiven, psikolojik
saglamlikla yakindan iligkilidir. Giiven asagidakilerle iligkilidir:

e Daha az kaginmak. Zorluklar hakkinda bir seyler yapabilecegimize
inandigimizda onlarla yiizlesmeyi daha kolay buluruz.

® Hayatn gesitli alanlaninda daha iyi performans géstermek. Giiven, kisi-
nin ruh halini yiikseltir, bu da beyninizi degistirir ve performansinizi
iyilestirir. Giiven, elimizden gelenin en iyisini yapmamiza engel olan
dikkat dagitic1 korkulara ve kendimizden siiphe duymaya da kars1 ko-
yar.

® Dabha fazla 6zsaygi. Giiven, 6zsaygiyla ayni sey olmasa da, insanlar 6z-
giivenlerini artirdiklarinda kendi degerlerini de hatirlarlar.

® Daha az anksiyete, depresyon, agn ve travma sonrasi stres belirtileri. Ki-
sinin kendisinden siiphe etmesi stres vericidir ve bu da stresle ilgili
durumlarin belirtilerini siddetlendirir.
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Giiven ilkeleri

Giiven, deneyime dayanmalidir. Giiven, gercek veya hayali basar1 dene-
yimleriyle beraber gelisir. Hem fiziksel pratik hem de zihinsel prova aym
derecede ige yarar. Her iki uygulama tiiriiniin birlikte olmasi en ideal ola-
nidur.

Giiven gergekgi olmahidir. Agin giiven, bir kaginma ve kendini kandirma
bigimidir. Bu da bizi gafil avlayip basarisiz olma halimizi artirabilir. insa-
nin neyi yapip neyi yapamayacagin bilmesi gerekir. Bu farkindalik olma-
dan bir konuda ustalik kazanmak i¢in ¢aba sarf etmeyiz ve baski altinda
aptalca kararlar verebiliriz.

Egitim ¢ok siki olmalidir ki gergek hayattaki miicadeleyi kolaylagtirsin.
Efssanevi kog John Wooden, basketbol oyuncularini o kadar siki egitirdi ki
oynadiklan maglar antrenmanlarindan ¢ok daha kolay gelirdi.

Kisinin kendisinden emin bir sekilde performans gostermesi icin uya-
rima ve dikkat dagitici unsurlann nasil diizenlenecegini bilmesi ge-
rekir. Agin1 stres performansi diigiiriir, ama bilingli farkindalik pratigi,
karindan nefes alma, rahatlama egitimi ve bu kitabin baglarinda anlatilan
diger becerilerle diizene koyulabilir. Egitim yoluyla giiriiltiiye, gorsel dik-
kat dagiticilara, yorgunluga ve benzeri seylere ragmen konsantrasyonu-
muzu ve sogukkanlhiligimizi korumay: 6grenebiliriz.

Diizenli egzersiz (6zellikle aerobik egzersiz) ve spor daha fazla 6zgiiven-
le sik1 bir gekilde baglantilidir. West Point’teki spor salonunun duvarin-
da General Douglas MacArthur’un {inlii bir s6zii yazmaktadir: “Dostane
¢ekismelerin oldugu alanlarda, bagka giinlerde ve bagka alanlarda zaferin
meyvelerini verecek tohumlar ekilir.” Fiziksel zindelik giiven agilar. Spor
miisabakalar1 odaklanmay1 ve azmi ogretir.

Ortalama 6grenme yetenegine sahip hemen herkes, bir¢ok pratikle
neredeyse her alanda profesyonel yeterlik kazanabilir. Dr. Nick Bay-
lis (2009) sifirdan kayda deger bir amator miizisyen (veya herhangi bir
meslek sahibi) olabilmek i¢in beg yil boyunca giinde yaklagik iki saat,
haftada alt1 giin olmak iizere yaklagik ii¢ bin saatlik azimli egitimin ge-
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rektigini sdylemistir. Hemen her alanda profesyonel bir standarda ulas-
mak yaklagik on bin saatlik yogun bir ¢aba ve diinya standartlarinda bir
seviyeye ulagmak icin de en az on yillik tam zamanli, azimli bir pratik
gerekir. Amerika’nin 6nde gelen konser piyanistlerinin yaklagik yarisinin
ebeveynleri hicbir enstriiman ¢almiyorlardi. Bu kisilerin sahip olduklar:
tek sey genellikle sefkatli ve destekleyici ebeveynlerdi (veya 6gretmenler).
Basarili olanlar ayni zamanda oldukga rahat zihinlere (daha fazlasini ala-
bilen zihinlere) ve konsantre olma kararliligina (ayni anda birden fazla is
yapmaya ¢aligmak konsantrasyonu ve 6grenme yetenegini bozar) sahip
olma egilimindedirler.

Miikemmeliyetcilik giiveni azaltir. Miikemmel bir i§ ¢tkarmaya degil, iyi
bir is ¢ikarmaya, hatta harika bir is ¢ikarmaya odaklanin. Baylis, bugiin
Shakespeare’in eserlerinin sadece dortte birinin deger gordiigiinii belirti-
yor. Urettigimiz her sey bir bagyapit olmayacak; bu nedenle rahatlayabi-
lir, elimizden geleni yapabilir ve “ara sira ortaya ¢ikan miicevherin” tadim
¢ikarabiliriz (20009, s. 212).

Kendine giivenen kisi harekete hazirdir. John Wooden (2003) “harekete
hazir olmay1” rol yapmak veya bir sey yapiyormus gibi goriinmek degil,
sadece kendiniz olmak, bagkalarinin elegtirileri veya beklentileri i¢in agin
baski veya endise hissetmeden bireysel olarak en iyi seviyede performans
gostermek olarak tanimlamistir. Kendine giivenen insanlar bagarili kisile-
rin izinden gider, onlardan bir seyler 6grenir ve ilham alirlar, ancak kendi
essizliklerine olan giivenleri de tamdir.

Kendine giivenen insanlar denenmekten hoslanirlar, ¢iinkii hazirlikh-
dirlar. Hazirlikhi olduklari i¢in de zorluklarin ellerinden gelenin en iyisini
ortaya ¢ikaracagini ve muhtemelen basarili olacaklarini hissederler.

Giiven genellikle en iyi sekilde, kademeli, sabirli ve ictenbir sekilde ge-
listiginde biiyiir. Giiven agilamak i¢in iki temel egitim modeli vardir. Biri,
zayif olani baski altina alip elemek iizerinedir. Bu model, Ordu Korucu-
lar1 ve Deniz Komandolari gibi birgok segkin 6zel operasyon egitim prog-
raminda kullanilmaktadir. Bu programlar en iyi kisilerle baglar ve zorlu
kosullara maruz birakarak bir¢ok aday: ayiklar. Ayakta kalanlar, hemen
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her durumda hem kendilerine hem de takim arkadaslarina giivenebile-
ceklerini bilirler.

ikinci model, bireyleri baski altina almadan ama zorlayarak giiglen-
melerini ve gelismelerini amaglar. Ornegin ingiliz komando egitimi, egit-
menlerin egitilen kisilerin yaninda egitim gordiigii, cesaret ve destek su-
nan bir egitmenlik yaklasimi benimser. Egitimi agamali olarak zorlu hale
getirirler, ancak bireylerin hazir bulunma durumlarim ve yeteneklerini
asla agmazlar. Egitmenler hicbir askeri, kaybetmek istemedikleri degerli
bir varlik olarak goriirler. Liderler, korku ve elestiriyle liderlik etmek yeri-
ne ilham vermeye ¢alisirlar ve askerlerin de dogal sonuglar yoluyla kendi
hatalarindan ders ¢ikarmalarina izin verirler. Outward Bound programi®
buna benzer bir egitim modeli kullanir. Katilimcilar, 6rnegin zorlu bir ip
parkurunu tamamlamak igin korkularim asarak, ellerinden gelenin en
iyisini yapmaya yavas yavas cesaretlendirilirler. Daha sonra katilimcilar,
¢abalarini takdir eden destekleyici liderlerinin etrafinda toplanir ve on-
lara nasil kendileri kadar iyi perf ormans gosterebileceklerini sorarlar. Li-
derler onlara deneyimlerinden ne 6grendiklerini de sorabilir. Bu model,
mevcut gii¢lii yonleri belirleme ve bunlarin iizerine daha fazlasini katma
egilimindedir. Bu kadar egitimli insan, sert ve otoriter liderler tarafindan
egitilenlere kiyasla daha az korkma ve baski altinda daha iyi performans
gosterme egiliminde olurlar. Bu model genellikle ¢ogu isyeri, aile ve okul
i¢in en ideal olanidir. Bu yaklagim, “Seni ve gelisimini 6nemsiyorum,” der.

Kendinden emin olmak, “bagansiz” olmak i¢in giivene sahip olmaktir.
Oliimliiler her zaman yamilabilir, yani bizler kusurluyuz ve hatalar yapa-
riz. Basarisizhigi, basariya giden ¢abalar veya amaglarimiza ulasamamak
olarak yeniden ele aldigimizda, “basarisizlik” daha az korkutucu hale ge-
lir. Kendimizi yargilamadan veya kinamadan, ¢abalarimizi degerlendirir
ve zaman ve deneyimle daha az hata yaparak performansimizi artirmay:
amaglariz.

Giiven Nasil Olusturulur?

Ana hatlariyla belirttigimiz ilkeler, giiven olusturmak i¢in gerekli bir dizi
yaklasimdan bahseder. Halihazirda béyle bir ugrasla alakaniz yoksa, bir

*  Birlesik Krallik'ta 1941 y1linda kurulmus olan bir a¢ik hava egitim organizasyonlari
ag1. -yhn
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egzersiz veya spor programina katilabilirsiniz. Karindan nefes alip verme-
yi veya B6liim 1’de anlatilan diger becerilerin pratigini yaparak uyarilmay:
diizenleyebilirsiniz. Okuyarak, ders veya egitim alarak ve gercek hayat
deneyimleri kazanarak uzmanlik ve tecriibe elde etmek icin elinize gegen
her firsat1 degerlendirin. Bu b6liimiin geri kalany, giinlitk yagamda kargi-
niza ¢gikabilecek zorluklar i¢in zihinsel hazirhktan bahsedecektir.

Etkinlik: Giiveni ileriye Tasima

Kayg ve giiven eksikligi gibi olumsuz duygular, elinizden gelenin en iyi-
sini yapmanizi engelleyebilir. Bu teknik, isyerinde, evde veya sporda kar-
silasabileceginiz g6z korkutucu derecede bir zorluk karsisinda zihinsel
hazirhiginiza giivenmenizi saglayarak bu tiir duygulara aktif olarak kars1
koyar.

1. Goz korkutucu zorluklanniz1 belirleyin. Onemli bir terfi sinavina
girmek, zor bir gorevi yerine getirmek veya bir aile iiyesi veya patronla
olas1 zor bir tartigmaya girmek 6rnekler arasindadir.

2. Goz korkutucu zorlugunuzu bir maddeler merdiveni haline getirin.
Her adim, toplamda yaklagik bir veya iki diizine adimdan olusan bir
kronolojik adimi temsil etmelidir. Bu nedenle 6nemli bir terfi sinavi
icin merdiven su sekilde goriinebilir:

Ug ay 6ncesinden ¢alismak

iki hafta éncesinden ¢aligmak

Bir hafta oncesinden sinavi bir ig arkadagsiyla konusmak
Bir gece 6ncesinden ¢aliymak

Sinav sabahi gozden gegirmek

Sinav yerine gitmek

Sinav salonuna girmek

Oturmak

Sinav kagidini almak

i1k soruyu okumak

Cevaplayamadigim bir soruyu okumak
Sinaw1 bitirmek

m. Sinav salonundan ¢ikmak

—ET TR e ap o
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3. Gegmisteki baganlarimizin ve edinimlerinizin bir listesini olugtu-
run. Hayatinizda yetkinlik gosterdiginiz ve performansiniz hakkinda
iyi hissettiginiz dort veya bes olay: yazin. Belki de iyi performans gos-
termeye zorlandiginiz ve endise duydugunuz bir olayds, ancak azimli
davrandiniz ve yetkin bir performans gosterdiniz. Her bir olay igin,
gevrenizi (hava durumu, dikkat dagitici unsurlar vb.), ne yaptiginizi
(6rnegin, kendinizi azimli davranirken ve iyi performans gosterirken
goriin), olay sirasinda ve sonrasinda nasil hissettiginizi (6rnegin ka-
rarli, memnun, enerjik) belirterek kosullar1 ayrintili olarak agiklayin.
Olumlu olaylar sadece hatirlamak bile ruh halini yiikseltir ve giiveni
artirir. Belki de mevcut zorlugunuzla ilgili gegmis bir basarimiz1 dii-
siinebilirsiniz. Ornegin bir bisiklete binme bagarisina sahip olmak,
bir motosiklete binmeyi 6grenme durumuna aktarilabilir. Bununla
birlikte, ge¢mis basarilarimizin mevcut zorluklarla ilgili olmasi gok
onemli bir durum degildir. Herhangi bir bagar1 tecriibesi iginize yarar.
Hatirlamas 6zellikle keyifli olanlardan bir tanesini segin.

4. Merdiveninizdeki ilk maddeyle baglayin. Yaklagik bir dakika boyunca
bunu tam ve ayrintili olarak zihninizde canlandirin ve o 4ni1 yasayin.
Ardindan sectiginiz basar1 veya kazanim deneyimini miimkiin oldu-
gunca tam ve ayrintih olarak hatirlayin. Kendinizi tamamen o dn1 ha-
tirlamaya verin. Ardindan bu goriintiiyii g6z korkutucu zorlugunuzun
goriintiisiiniin iizerine koyun. Merdiveninizdeki bu adimla ilgili gii-
ven hissedene kadar bu deneyimin iistiinde durun.

5. Merdiveninizdeki her basamak igin bu islemi tekrarlayin. Belki her
giin iki veya ii¢ adim1 basan veya kazanim deneyimlerinize baglaya-
caksiniz.

Bu stratejinin giicii, basar1 veya edinim imgesinin hakiki deneyiminizden
kaynaklandig1 gergegine dayanir ve zorlu durumunuzla iliskili olumsuz
duygulara karg1 koymak icin de gercek giiven duygularinizi kullanir. Bu
merdiveni bagka sekillerde de kullanabileceginizi unutmaymn. Her adimi
rahatlama, bilingli farkindalik, mantikli 6z ifadeler, mizah, basari veya to-
parlanma goriintiileriyle (her ikisi de asagida agiklanmigtir) deneyimleye-
bilir ve eslestirebilirsiniz.
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Etkinlik: Basari (Ustalik) Gorintiileri

Bagari goriintiileri yoluyla, beynin bagarili performansla iligkili sinir yol-
larim giiglendirmeye yardimci olan zihinsel provay: kullanirsiniz. Bu stra-
tejiyi gercek hayat pratigiyle birlestirmek en iyisidir. Bu stratejiyi evde,
iste veya oyun sahasinda, kisaca herhangi bir durumda uygulayabilirsiniz.
Basarinin anahtar1 goriintilyii canli tutmak; gordiigiiniiz, duydugunuz,
kokladiginiz, dokundugunuz ve tattiginiz her sey dahil tiim detaylari zih-
ninizde diisiinmek ve deneyimlemektir. Farkindaliginizin biiyiik kismi,
i¢inizden gordiiklerinizin ve algiladiklarimizin perspektifinden olacaktir.
Farkindahiginmizin belki de sadece yiizde 25i sanki kendinizi bir video ka-
meradan izliyormugsunuz gibi digaridan gordiiklerinize odaklanacaktir.

1. Uzanin veya rahatg¢a oturun. Yaklagik bes dakika boyunca rahatlayin
ve sakinlesin. Karindan nefes alip vermeyi, asamali kas gevsetmeyi,
meditasyonu veya Boliim 1'deki diger becerileri kullanin.

2. Yaklagik on bes dakika boyunca basarili oldugunuzu, zorluklarla
basa ciktigimiz1 ve etkili bir performans gosterdiginizi hayal edin.

a.

Kendinizi bask1 dolu bir durumda hayal ederek baglayin. Nefes alip
verisinizin nasil sakin ve diizenli olduguna bakin. Her ne kadar ter-
liyor olsaniz da, diisiinceleriniz net, viicudunuz rahat ve degisken
yapidadir. Viicudunuz giiven ve dengeyle hareket etmektedir. Bu
hareketlenmeyi viicudunuzuniginde hissetmeye ¢aliin.
Kendinize, yapmaniz gereken seyi etkili bigimde, sorunsuzca, ne-
redeyse zahmetsizce ve biiyiik bir konsantrasyonla yaparken bakin.
Neye odaklandigimiz1 biiyiik bir netlikle fark edeceksiniz. Viicu-
dunuzun tiim boliimlerinin son derece etkili bir sekilde hareket
ettigini hissedeceksiniz. Akigta olmanin keyfini ¢ikarin; tiim dik-
katinizi vermis ve her zorlugu rahat bir randiman ve giicle karsila-
yacaksiniz.

3. Zihinde prova edilmis uygulamanin en 6nemli anlarda kendiligin-
den ortaya qkmasi igin hayal ettiginiz bagarinin sik sik pratigini
yapin. En iyisi genellikle bagka bir yéne kaymadan 6nce basariyla so-
nuglanmis bir performansin bir hareketini veya tavrini sik sik prova
etmektir. Dr. Spencer Wood'un (2003) golf i¢in sergiledigi bu basari
goriintiisiinde oldugu gibi (sahibinin izniyle biraz degistirilmis ve kul-
lanilmustir), siz de sonunda pargalar bir araya getirebilirsiniz.
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Yilin en biiyiik golf turnuvalarindan birindesiniz. Vurus zamani-
niz yaklast1 ve agilis vurusunuz igin her zamankinden daha fazla
sabirsizsiniz. Elinizden gelenin en iyisini yapiyorsunuz ve harika
formunuzun tadini ¢ikariyorsunuz. Etrafimzdakilerin tadim ¢i-
karmak i¢in biraz zaman ayirin. Derin bir nefes alin. Rahatlayin.
Yesil ¢cimenlere, 6zenle sekillendirilmis tepelere ve ¢ukurlara ba-
kin. Savrulan sopalarin havay: zarifce yararken kendilerine 6zgii
ishiklarini duyabiliyorsunuz. Golf topu ve sopanin bag: arasindaki
saglam baglantiy1 fark ediyorsunuz. Agilis vurusunuz topu hedef
alirken, sevdiginiz spora kars1 inanilmaz bir giig, enerji ve nese his-
sediyorsunuz. Rekabeti, diinyada en sevdiginiz seylerden biri olan
golfte rekabet etmeyi seviyorsunuz. Cok sakin, rahat ve dengeli-
siniz. Konsantrasyonunuz ve odaginiz en iyi halinde ve kendiniz-
den son derece emin hissediyorsunuz. Elinizden gelenin en iyisini
yapmaya kararlisiniz ve elinizden gelenin en iyisini yapiyorsunuz.
Harika bir vurus yapiyorsunuz. isabetli ve giiglii vuruyorsunuz. Vu-
ruslariniz piiriizsiiz, akicy, sikintisiz ve isabetli. Kendinizden emin,
enerjik hissediyorsunuz ve pozitif viicut diliniz de bunu yansitiyor.
Konsantrasyonun inanilmaz seviyede. Rahat ve sakin bir konsant-
rasyon i¢indesiniz. Hava kogullari, rakipler veya kalabaligin giiriil-
tiisii gibi dikkat dagitic1 dis unsurlar harika sakinliginizi, konsant-
rasyonunuzu ve giiveninizi etkilemiyor. inanilmaz bir performans
ve isabetle ilerliyorsunuz. Golf becerilerinizi kalabalikla paylasma-
y1 seviyorsunuz. Kisa oyununuz da uzun oyununuz kadar isabetli
gidiyor. Olabilecek en iyi halinizdesiniz.

Derin bir nefes alin. Rahatlayin. Bu sicak ve rahat durumda is-
tediginiz kadar kalabilirsiniz. Rahatlamig ve tamamen yenilenmis
durumdasiniz.

Etkinlik: Toparlanma (Basa Cikma) Gortintiileri
Toparlanma (veya basa ¢ikma) gériintiileri, asir1 kaygi, gerginlik, olumsuz
diisiinme veya hatali uygulama gibi performansa miidahil yaygin du-
rumlardan sonra iyilesme becerisini kazandiran bir zihinsel provadir. Bu
teknik de basar goriintiileri gibi, bes dakikalik rahatlamayla baglar. Son-
rasinda baski dolu o durumu gergekgi bir sekilde hayal edersiniz. Ancak
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bu kez bu yaygin olumsuz durumlardan birini veya daha fazlasini yasadi-
gimiz1 fark edersiniz. Sakin bir farkindalikla ve yargilamadan, asagidaki
tabloda gosterildigi gibi, kendinizi bu durumlar diizeltirken goriirsiiniiz.
Bir¢ok insan bu tiir goriintiileri bagar1 goriintiilerine tercih eder, ¢iinkii
once diisiip sonra kalkmak gercek hayata daha benzer bir durumdur. Bu
goriintii adimlarini gergeklestirdikten sonra, daha 6nceden anlatilmig ba-
sar1 goriintiilerinin adimlarini tamamlayin.

Bu Durum icin Kendinizi $dyle Goriiyorsunuz
Anksiyete Hi yargida bulunmadan duyguyu bilingli olarak

kabul etmek iin duraklarken. Daha sonra, kayginin

farkindalginin ¢oziilmesine izin verir ve ardindan da
konsantrasyonunuzu diizgiin performans gostermeye
geri dondiriirken.

Gerginlik Nefes ahisveriinizi sakinlestirmek ve kaslarimz:
gevsetmek icin dururken.

Sunlar gibi olumsuz disinceler: Sakince sunlan diisiinirken:

o 0Olamaz, ya basanisiz olursam? o Elimden gelenin en iyisini yapmaya bayhyorum.
o Yopamam. o Yapabilirim.

o (alisamayacak kadar kaygiiym. o Konsantre olmayi ve iyi is akarmayr seviyorum.

o Bunu kusursuz bir sekilde yapmaliym. | e Odagim her an koruyorum.

Yorgunluk, terleme, kalp atis zinda artis | Kendimi cok rahat hissediyorum, diye diisiiniirken.

Bir hata yapma Sogukkanlihgimi ve konsantrasyonumu hizla geri
kazanrken ve bir sonraki harekefimi basarh bir
sekilde gerceklestirirken.

Devanunda Yapilacak Kendi Kendine Konusma

Gergek hayatta bir zorlukla ugrastiktan sonra devaminda kendi kendi-
nizle bir konugma yapmaya dikkat edin, bu gelecekteki giiveninizi etki-
ler. Makul derecede iyi bir is ¢ikardiysaniz, basarimz1 pekistirin. lyi isti
ya da Her seye ragmen hi¢ de fena degildim veya Hazirlanmak ve sonra da
basarmak ¢ok iyi hissettirdi, seklinde diisiinebilirsiniz. Bagarili olmak i¢gin
yaptiklarimizin dogurdugu tatmin duygusunun tadini ¢ikarmak igin ken-
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Ozgiven

dinize zaman ayirin. Bu sizi gelecekte de iyi isler yapmaya motive ede-
cektir. isler yolunda gitmezse, Cok zor bir durumdu; bir dahaki sefere daha
farkh hazirlanacagim ya da Kopriiniin altindan ¢ok sular akt1 ve artik yoluma
devam edecegim, seklinde diisiinebilirsiniz.

Sonuc

Gilgina donmiis haldeyken bile iyi performans gosterebilmek miimkiin-
diir. Bununla birlikte, sakin ve giivenli oldugunuzda -asin giivenli halde
degil- genellikle iyi performans gosterirsiniz. Giivenle yagamay1 mi tercih
edersiniz yoksa kendinizden siiphe duyarak m1? Se¢im sizin. Bu kitaptaki
diger giiclii yonler gibi, giiveninizi artirabileceginizi 6grenmek de cesaret
vericidir.

255



24. Bolim

Esneklik ve Yaraticihk

En iist diizeyde islev gosteren insanlar, esneklik ve yaraticilhigin i¢ ice geg-
mis iki giiciinii akillica kullanirlar. Bu gii¢lii yonler zihni agar. Her ikisi de
bir disiplin temeli iizerine insa edilmislerdir, bu nedenle boliime buradan
baslayip ardindan da esneklik ve yaraticilik hakkinda konusacagiz.

Disiplin

Boliim 22’ye baglamak gerekirse, en iist diizeyde performans gosterenler
duruma bagh bir farkindaliga sahiptirler. Bu, kendi iglerindeki ve disa-
ridan gelen kaynaklardan faydalanirken, 6nlerindeki zorluklara derin-
lemesine ve merakla odaklandiklari anlamina gelir. Zihinlerini bilgiyle
doldurarak, pek ¢ok baska insandan girdiler arayarak, ihtiyag duyduklar
becerileri 6grenerek ve gergek hayat tecriibesi kazanarak zorluklara kars
kendilerini hazrlarlar. Akillica planlar yaparlar ve isler zorlagtiginda da
vazgecmek yerine zorlugun iistiine giderler.

Unlii psikolog Mihaly Csikszentmihalyi (1996), en iist diizeyde perfor-
mans gosterenlerin odaklanmalarina, dikkat dagiticilar1 azaltmalarina,
enerjilerini korumalarina ve zaman kaybini en aza indirmelerine yardim-
a1 olan etkili aliskanliklara sahip olduklarim belirtmistir. Bu aliskanliklar,
gliniin en verimli zamanlarinda ¢alismay: ve her giin basit veya ayni se-
kilde giyinmek gibi seylerdir. Bu kisiler bol bol uyurlar, bu da onlar i¢in
ertesi giin daha fazla iiretkenlik demektir. ihtiya¢ duyduklan seyi ararken
bosa harcanan zamani azaltabilmek amaciyla evrak dolaplar: gibi verimli
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bir bilgiye ulagabilme sistemi kullanirlar. TV ve bilgisayar oyunlar1 gibi
pasif, zihinsel olarak yorucu eglencelerden uzak dururlar. istenmeyen
dikkat dagitic1 unsurlardan arinmig bir i§ ortami yaratirlar ve odaklarim
birden fazla goreve dagitma egiliminde degildirler.

Esneklik

En iist diizeyde performans, zihinsel esneklik veya degisen durumlara
ayak uydurma yetenegi gerektirir. En iist diizeyde performans gosteren-
ler, standart yontemler ise yaramadiginda bagka yollar denerler. Iyi bir
plan yaptiginizi varsayalim. islerin nasil gittiginin bilincindesiniz ama
planinizin ige yaramadigini fark ettiniz. Ne yaparsimiz? Esnek olacak mi-
sin1z? Mevcut esneklik seviyenizi 6l¢mek i¢in asagidaki esneklik kontrol
listesini doldurun.

Esneklik Kontrol Listesi

Asagidaki Olgek, esnekliginizi ne derece gelistirdiginizi gostermektedir.
Her ifadeyi 1'den 10’a kadar derecelendirin (o, azicik bile esnek olmadigi-
niz ve 10, olabildigince esnek oldugunuz anlamina gelir).

Genellikle bir planim vardir, ancak planima “gonliimii kaptir-
mam” (yani ise yaramayan bir plana kat1 bir sekilde bagh degi-
limdir).

Siirekli olarak bagariya giden alternatif yollan diigiiniiriim.

Her zaman bir yedek planim, bir B planim vardir.

Degisen durumlara isteyerek ve hizlica uyum saglarim.

Ne zaman rotami degistirmem ve yeni bir strateji tasarlamam
gerektigini bilirim.

Bir hedef ulasilamaz oldugunda yenilgiyi kabul ederim; bagka

bir giin savagmak iizere. Zararin neresinden dénecegimi biliyo-
rum.

En iyi kararlarima dayanarak harekete ge¢meye hazirimdir,
ama kontrol edemedigim seyleri de kabul etmesini de bilirim.

Gevik bir zihnim var; olaylara ¢abuk ve etkili tepkiler verebili-
rim.
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Psikolojik Saglamlik

Degisime ne zaman ihtiya¢ duyuldugunu gériir ve bunu mem-
nuniyetle karsgilarim.

Uygun riskleri goz 6niinde bulundurur ve o riskleri alirnm.
Stres altindayken yeni bir sey denemeye istekliyimdir.

Zihinsel haritalarimin (bir seyleri olmasini istedigim gibi veya
olmasini umdugum gibi gormek) olaylar1 gercekte olduklarn
gibi gormemi engellemelerine izin vermem. Tiim yeni bulgula-
ra agigimdir.

Gergekgi olarak degistirilemeyen veya kontrol edilemeyen sey-
leri kabul ederim, ancak bu tiir durumlarla basa ¢ikmanin bir-
¢ok yolunu da diigiiniiriim.

isler planladigim gibi gitmezse zorluklara gégiis gererim; sinir-
den deliye donmem.

Hemen uyum saglarim, ancak yeterince emin olmadigim konu-
larda acele etmem.

Her zaman hakli olmak zorunda degilim.

Etkili sekilde basa ¢ikabilenler genellikle benlik duygusuna, degerlere ve
ise yarayan yontemlere sikica baghdirlar. Ama biikiilmeleri gerektiginde
bunu da yapabilirler. Esnekligin tersi esnek olmamak veya sertliktir. Her
zaman ayni olanlar, degisen kosullar karsisinda iistiinliiklerini kaybe-
debilirler. Ornegin, her zaman hizhi toplar atan bir atici, ne kadar hizh
olursa olsun, gerektiginde atig hizin1 degistirmezse veya topun yerini bas-
langi¢ kosesine gore ayarlamazsa eninde sonunda vurulacaktir. Ve harika
tiriinler iireten sirketler, degisen taleplere uyum saglayamazlarsa rekabet
tarafindan yok edilirler.

ilave Esnekiik ilkeleri

Kazananlar asla pes etmez ve pes edenler asla kazanamaz diisiincesi
yanligtir. Aragtirmalar, mantiksiz bir hedefin pesinde ardi1 ardina basari-
siz olan kisilerin ¢ok sayida saglik sorunu yasadigini géstermektedir. Ha-
yal kirikliginin stres hormonu olan kortizol seviyelerini artirdigi, bunun
da iltihaplanmaya ve gesitli tibbi ve psikolojik duruma yol agtig1 diisii-
niilmektedir. Bazen en akillica yol, imkénsiz bir hedeften vazgegip yeni
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bir hedef belirlemektir. W.C. Fields'in da dedigi gibi, “ilk denemede basa-
ramazsaniz, tekrar ve tekrar deneyin. Sonra pes edin [veya yeni bir hedef
araymn]. Bu konuda aptal olmanin bir anlami yok” (Nixon, 2008, s. 7).

Geg¢mis egitimlerinize ve deneyimlerinize ¢ok fazla giivenmeyin. Egi-
timin sizi tamamen hazirladigin1 varsaymayin. Uzman olmak yillar alan
bir seydir ve uzmanlar genellikle acemilerden ¢ok daha iyi performans
gosterirler. Ama bir sey kurallan degistirirse, aradaki fark azalir. Ornegin
kendine agin giivenen, kendi hallerinden memnun uzmanlarin ¢ogu eski
abskanliklanna giivenip yeni gelismeleri kagirirlar. Dikkat edin. Ogren-
meye devam edin. Eski paradigmalariniz (bir seylere kars: eski bakis agila-
riniz) tarafindan esir alinmayin.

Esneklik Uzerine Diisiinceler
Liitfen okumaya devam etmeden 6nce bu diisiinceleri g6z 6niinde
bulundurun.

Doga tarafindan, degisime karst direnme giinahindan daha amansiz-
ca cezalandinlan higbir giinah yoktur. -Anne Morrow Lindbergh

Ne mutlu esnek olanlara, ¢iinkii onlar hichir zaman asla kinlmazlar.
-Anonim

Olii bir ata bindiginizi fark ettiginizde attan inin. -Bill O’'Hanlon

Degisim gelecegini ve hayatin bu basit ama tartisimaz gergegini kabul
ederve tiim degisimlere uyum saglamaniz gerektigini anlarsaniz, o za-
man herkesten bir adim énde olursunuz. —-Arthur Ashe

Acemilerin zihni olasitliklar denizidir. Uzmanlann zihnindeyse yalnz-
ca birkag olasihk vardir. -Zen deyisi

Yaraticilik

Esneklik bizi degisime hazirlar. Yaraticilik ihtimalleri ortaya ¢ikarir. Ta-
rih, insanlarin sorunlar ¢6zmek ve kosullarini iyilestirmek igin yaraticili-
g1 kullandiklar 6rneklerle doludur.

ikinci Diinya Savagi sirasinda, Miittefik istilasi Normandiya'da dur-
du. Yiizyillar boyunca Normandiya'daki ciftgiler, sarp toprak, tas ve ka-
lin bitki ortiisiiyle ¢evrili kiigiik dikdortgen tarlalar olusturmuslard. Cit

259



Psikolojik Saglamlik

olarak adlandirilan bu tepecikler ii¢ metre genisliginde ve sekiz metre
yiiksekligindeydi. Citler arasinda dar yollar vardi. Eger Amerikan tank-
lar1 bu yollardan gegmeye kalksaydi Almanlann saldirisi altinda ezilecek
ve devrilen tanklar da arkalarindaki tanklarin yolunu kapatacakti. Tank
soforleri dik kiyilara tirmanmaya ¢aligirlarsa da tankin zirhsiz gébegini
tanksavar atesine maruz birakmis oluyorlardi. Askerler ne yapacaklarini
tartisirken Cavus Curtis G. Culin, Alman barikatlarindaki hurda metalleri
ald1 ve diglerini Amerikan Sherman tanklarinin 6niine kaynakladi. Rhino
denilen bu tanklar citleri delip gecerek diger tanklarin da gegmesine ve
etrafa yayillmalarina izin verdi. Cok basit bir icat sayisiz hayati kurtard.

Yaraticilik, yeni ve faydali bir sey bulmak demektir. Yaraticilik ¢ogu
zaman sadece zaten orada olani gormek, onu yeniden diizenlemek veya
yeni bir bigim vermek ve bir seyi tamamen veya kismen “yeni” hale ge-
tirmektir. Buldugumuz sey yagamlarimizi -sagligimizi, performansimizi,
ruh halimizi veya bog zamanlarimizi- gelistirecek bir fikir, strateji veya
{iriin olabilir. Ornegin, 1861'de birisi pedallara bir zincir ve disliler ekle-
meyi ve boylece onu daha kullanish bir eglence araci ve seyahat tarzi ha-
line diisiinmeden 6nce bisikletin yaklagik yetmis yildir kullanimda oldu-
gunu bir diigiiniin. Ya da fermuarin 1900’lerde icat edilmesiyle kag saatlik
tasarruf elde ettigimizi.

Giiniimiizde yaraticilik, karmagik ve hizla degisen bir diinyada islev-
selligi en ideal haline getirmek ve bu diinyayla basa ¢tkmak igin hayati
onem tasiyan temel bir hayatta kalma aracidir. Yaraticilik eski yontemler
ise yaramadiginda daha fazla segenek sunarak sikint1 yagadigimiz anlar-
daki psikolojik saglamligimizi artirabilir ve stresimizi alabilir.

Cogu insan yanlis bicimde sunlar varsayar:

yaraticilik sadece sanatta bulunur,

yaratici zekdya genetik olarak sahip olmaniz gerekir (ya sahipsinizdir
ya da degilsinizdir),

yaraticilik her zaman, siki ¢alisma olmadan anlik ilhamlarla gelir,

yaratici olarak kabul edilmek i¢in hayrete diisiiren tamamlanmug bir
iiriin ortaya koymalisiniz.

Esasen, psikolojik saglamlik gibi yaraticiik da standart bir konudur.
Herkesin zaman, disiplin ve ¢aba yoluyla artirabilecegi bir yaraticilik po-
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tansiyeli vardir. Genel olarak kabul goren kural, kisinin o alanda ayirt
edici bir seyler ortaya koyabilmesi igin bir alanda en az on yil tecriibe
edinmis olmasidir. Ornegin Einstein, gorelilik teorisini bir araya getir-
meden 6nce iistiinde on yil boyunca ¢aligmigtir. Okul zekis: gelistirme-
mis bir¢ok insan yaratici zekiya sahiptir. Tam bir sonug alamasaniz bile
yaraticilik siirecinin tadim ¢ikarabilirsiniz. Yaraticilik becerilerinizi giig-
lendirirken nihai hedefinize yaklastiginiz1 bilerek kismi basarilardan da
tatmin olabilirsiniz.

Yaraticilik birgok sekilde gosterilebilir ve gelistirilebilir. Bir yaratici
¢aba sirasinda giiglendirilen sinir yollari, beyin esnekligi nedeniyle yasa-
min diger yaratici alanlarinda da kullanilabilir. Asagidaki liste, hayatiniz-
da yaraticiligi halihazirda nasil kullandiginizi ortaya ¢ikarmaya ve yalniz-
ca sanatgilarin yaratici oldugu efsanesini ortadan kaldirmaya yardimci
olur.

Yaraticilik Kontrol Listesi

Asagidakiler, insanlarin yaraticiliklarini ifade etme yollaridir. Her ifadeyi
1den 10’a kadar derecelendirin (o, azicik bile yaratici olmadiginiz ve 10,
olabildigince yaratici oldugunuz anlamina gelir).

Para kazanmak (temel ihtiyaglar1 karsilamak, gereken seyleri

satin almak gibi seyler i¢in)

Baskalarini eglendirmek (¢ocuklar veya arkadaslar gibi)

Kendinizi eglendirmek

Giiglii yonlerinizi benzersiz bir gekilde kullanmak

Bir saticiyla pazarlik yapmak

Bir mekani giizellestirmek, ¢ekici veya diizenli hale getirmek

Bagkalarini negelendirmek veya ortama samimiyet katmak
— Temizlik yapmak

Yemek yapmak (tarifler iizerinde oynamak veya bir seyi tarife
bakmadan sifirdan yapmak)

Insanlar yenilige tesvik edecek bir ortam yaratmak

Dans etmek

insanlar eglendirmek veya bog zaman aktiviteleri planlamak
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Bir seyleri basit ya da net bir sekilde agiklamak veya 6gretmek
Duygulan ifade etmek

—— Zor durumlarda keyif alacak bir seyler bulmak

Zor zamanlarda anlam bulmak
Kisayol bulmak; zamandan tasarruf etmek

Kriz anlarinda kendinizi sakinlestirmenin ve odaklanmayx siir-
diirmenin yollarini1 bulmak

Bahge isleriyle ugragmak
Sorunlarin 6niine ge¢mek (sorunlarin 6nceden tahmin edilme-
si ve daha ortaya ¢ikmadan ¢6ziim iiretilmesi)

Bagkalarinin yapic bir sekilde birlikte ¢aligmasimi saglamak,
ekip ¢alismasi olugturmak

Ovyunlar icat etmek (veya eski oyunlara yeni bir hava katmak)

Durumlara ¢oziimleri tegvik edecek sekilde bakmak (6rnegin,
“Patronum bir despot biri degil, sadece ¢ok sinirlendi.”)

Ailenizle ilgili anilar yaratmak

Farkli segenekleri géz 6niinde bulundurarak dogru kararlar
vermek

Yeni tasarimlar, siiregler, fikirler veya programlar iiretmek
Bagskalarini giiliimsetmek veya iyi hissettirmek

Tatmin edici, anlamli bir hayat siirmek

Gorevleri kolaylagtirmak veya basitlestirmek

insanlar1 motive etmek veya cesaretlendirmek

Diizenlemek (6rnegin bir oday, bir etkinligi, bir gérevi), kaos
veya karigikliga diizen getirmek

—— Spor yapmak
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Fikirleri yeni bir gekilde bir araya getirmek
Bagkalarini rahatlatmak
Geleneksel yontemleri sorgulamak ve yenilerini diisiinmek

Gocuk yetistirmek (onlar1 motive etmek, cesaretlendirmek, di-
sipline etmek, ihtiyaglarini karsilamak veya sevmek)
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— Anlagmazhklar ¢6zmek
Karar vermeden 6nce birkag secenegi degerlendirmek
Sorun ¢6zmek, engelleri asmak

Kisisel zayifliklar: tespit etmek ve gelistirmenin yollarini bul-
mak

iligkilerinizi giiglendirmek

Zor durumdan kurtulmanin yollarin1 aramak
Hikayeler anlatmak

Karmagsik fikirleri basit fikirlere doniistiirmek
Hayatin olumsuzluklarini olumlulara ¢evirmek
Hatalar veya yanlslarla biiyiimeyi 6grenmek

— Yazmak (mektup, hikiye, rapor veya kitap gibi)

Yaraticiigin muhtemelen hayatinizda gok farkh yollarla zaten kendisini
gosterdigini fark etmigsinizdir. Bu listede ¢ok az insan gergekgi bir sekilde
baz1 seylere 10 puan yazmigtir, ama yaratici potansiyelinizin zaten kul-
lanildigin1 ve daha fazla gelismeye hazir oldugunu gosteren o’lar olmasi
da muhtemeldir. Diisiik puanlar verdiginiz maddeler i¢in basitce soyle
diisiinebilirsiniz: Bu sadece heniiz gelistirmedigim bir alan.

Yaraticilik Siireci

Yaratici insanlar dikkatlidirler. Kendilerinin diginda neler olup bittiginin
farkindadirlar. Bir durumu -sorunlan ve firsatlary, mevcut kaynaklari,
basarinin 6niindeki engelleri ve neyin gerekli oldugunu- tiimiiyle go-
riirler. Ayrica kendi i¢lerinde neler olduguna, yani igsel kaynaklarina, zi-
hinlerinin 6nsezileri ve sezgisel diirtiilerine ve ortaya ¢ikan fikirlerine de
dikkat ederler. Sonrasinda da ise giderler. Aslinda oynamaya gittiklerini
soylemek daha dogru olacaktur, ¢iinkii yaratici insanlar genellikle yapma-
y1 sevdikleri ise kendilerini kaptirirlar ve bu siiregten zevk alirlar.

Stres altindayken ¢ogu insan odaklarini daraltir, eski yontemlerle ¢a-
ligir ve yeni olasiliklar: kagirir. Ama yaratici insanlar bir adim geri ¢ekilir
ve zihinlerini yeni olasiliklara agarak yeni ve belki de imkénsiz oldugu dii-
stiniilen bir sey yapmak i¢in varsayilan sinirlan asarlar. Asagidaki ilkeler
yaraticiligy gelistiren ilkelerdir.

263



Psikolojik Saglamiik

Rahatlayin ve yaraticilik siirecince giivenin. Yaraticilik siireci genellik-
le zaman ve sabir gerektirir. Beyin zamanla, bu pargalar yeni bir sekilde
bir araya getirinceye kadar gerekli bilgilerin izole edilmis bilgi par¢alarini
toplar. Mantiksiz teslim tarihlerine yetisebilmek i¢in yogun baski yarati-
cilik siirecini bogar. Aksine, mantikli bir zaman ¢izelgesi bizi géreve bagh
tutabilir. Coziimlerin, yeterli zaman ve ¢abayla genellikle ortaya ¢ikaca-
gina giivenin.

Bir sorunu bir meydan okuma ve gelisim igin iyi bir firsat olarak goriin.
Zorluklara olumsuzluklardan ziyade i¢ten bir merakla yaklagin. Merak
yaraticilig: alevlendirirken, olumsuzluk tam tersi islev goriir.

Gozlemleyin. Dikkatli olun. Yargilamadan veya belirli bir sonuca takil-
madan sadece durumun farkinda olun (Neler oluyor? Bu durum hangi
baglamda gerceklesiyor? Neler yardimci olabilir? Hangi kaynaklara sahi-
bim? Eksik olan nedir?). Durum hakkindaki i¢sel duygularimizi fark edin.
Onsezilerinize dikkat edin. ilgi ve merakla siireci izleyin.

Erken yol alin. Erken harekete ge¢mek, fikirlerin kulugkaya yatmasi igin
zaman tanir. Ertelemek bunu yapmaz. Bir¢ok insan baskinin yaraticilig:
artirdigi gibi yanlis bir algiya sahip olsalar da, ertelemenin neden oldugu
baski genellikle yaratici diisiinceyi kisitlar ve sonug daha kétii bir hal alir.
Kuralin tek istisnasi, hazirlikh bir kisinin anlamh bir géreve tam olarak
odaklandigi ve yeteneklerinin iistiine ¢ok gidilmedigi bir akiga tam olarak
dahil olmasidir.

Direnmek i¢in cesaretiniz olsun. Csikszentmihalyi, ¢esitli alanlarda en
yaratici katkida bulunanlarin kigilerin durumlariyla alakali caliymasinda,
“Gergekten yaratici bir bagari, neredeyse hi¢bir zaman ani bir i¢gorii ya
da kafada yanan bir ampuliin sonucu degildir, ancak yillarca siiren siki
¢alismanin ardindan gelir,” ¢ikariminda bulunmustur. (1996, s.1). Yaratici
sekilde katkida bulunan kisiler daha yiiksek 1Q’lara sahip olmak zorunda
degildir, ancak azimlidirler. Uzun ve siki ¢aligmaya istekli olun. Anlamlh
bir katkida bulunmay: umun. Cabalarinizin sizin i¢in neden 6nemli ol-
dugunu yazarak kendinizi motive edin. Unutmayin, diinyay: iyilestirmek
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veya baskalarina yardim etmek gibi bir sebep genelde materyalist sebep-
lerden daha motive edicidir.

Zihninizi bircok kaynaktan besleyin. Zihninizi yeni fikirlere agik tutun.
Etrafimizda bulup bulabileceginiz en iyi diisiinen insanlarin, mesela uz-
manlarin, arkadaglarin, ailenin, ¢ocuklarin, taksicilerin fikirlerine bagvu-
run. Cogu insan fikir ve goriislerini paylasmayi sever. Farkli bakis agilan
elde etmek igin sizi ilgilendiren ve bazen de alakasiz alanlardaki konfe-
ranslara katilin. Diger disiplinleri, kiiltiirleri ve ge¢miste verilen katkilari
inceleyin. Miizeleri ziyaret edin. Diinyanin dort bir yanindaki insanlarin
sorunlar1 nasil ¢ozdiigiinii inceleyin. Bu tiir ¢cabalar daha sonra fikirleri
biitiinlestirdiginizde veya onlar1 belirli bir meydan okumaya uyarladigi-
nizda size fayda saglayabilir. Egitim ve deneme yanilma yoluyla tecriibe
edinin. Deniz Komandolari der ki: “Egitimim asla bitmez.” Bagka bir de-
yisle, yaraticilik yasam boyu devam eden bir siiregtir.

Zihninize 6zgiirce ¢aligabilmesi i¢cin zaman verin. Odaklanmis bir ¢a-
badan sonra, zihniniz i¢in bir mola verin. Bu, bir adim geriye ¢ekilmeni-
zi, olaylar1 yeniden gérmenizi ve ¢ok farkl diigiinceleri birbirine bagla-
mak i¢in beyninize yeterli zamani vermenizi saglar. Benjamin Franklin,
Thomas Jefferson, Albert Einstein ve diger son derece yaratici insanlar
tarafindan uzun yiiriiyiisler, bisiklet gezileri, yiizme veya diger egzersiz
bicimleri kullanilmigtir. Meditasyonu deneyin. Gariptir ki zihninizi yapil-
masi gereken seylerden uzaklagtirmak yaraticihig: destekler.

Ruh halinizi yiikseltmek i¢in her giin bir geyler yapin. Artan bulgular,
olumlu duygularin yaratici, esnek diigiinmeyi ve sorun ¢ézmeyi ve ge-
nel olarak uyumsal basa ¢ikmay: destekledigini gostermektedir (Lyubo-
mirsky, 2007). 2. Kisim'in mutluluk becerilerini, 6zellikle de stres altin-
dayken, yani duygusal yiikselmelere en ¢ok ihtiya¢ duyuldugu anlarda
uygulamay1 unutmayin. Hatalar1 6nemsemeyin. Herkes yeni stratejiler
denerken hata yapar. Hatalardan sonra kendinize sakince, “Bir dahaki se-
fere neyi farkh yapabilirim?” diye sorun.

Yikic diigiinceleri degistirin. Bazi olumsuz diisiinceler yaraticihig: bas-
tirir. Tablo 24.1, yaygin sinirlayic1 diisiinceleri ve bunlarin yerine koyabi-
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leceginiz yapic1 diisiinceleri listeler. Sinirlayic diisiinceler bir uzmanin
zihni gibidir, olasiliklari en aza indirger. Aceminin zihni ise tiim olasilik-
lara agiktir.

Tablo 24.1: Sinirlayici ve giiclendirici diigiinceler
Simrlayia Diisiinceler Giidlendirici Diisiinceler

(Uzman Zihni) (Acemi Zihni)

Ben yaratian degilim. Herkes yaraticidir. Ben belki de heniiz bu konuda yaratic
degjilimdir.

Bunu yapamayacagjim. Uema, ses duvanini asma, dort dakikada bir mil kosma, Ay'da

Yaptiklarim ise yaramayacak. | yiiriime, bagjisikhk sistemini dizenleme ve telefon, diziisti
bilgisayarlar ve sayisiz baska yeniligin icat edilmesi gibi
konularda kiicimseyici insanlarin soyledikleri sey de tam olarak

buydu.
Yapamam. Belki de yapabilirim. Belki bir yol bulunur.
Dogru yolu bulmali ve Bir sorunu cozmenin genellikle birka faydali yolu vardur.
kurallara uymaliyim. Otrenmek ve bisyiimek icin baz riskler —hatta “basarisiziik”

riskine bile— almaya istekliyim. Baz coziimler eski yontemleri
rafa kaldirip onlar: yeni yontemlerle degistirebilir. Digerleri de
eski yontemleri atmak yerine onlan gelistirir.

Gegmisteki basarisizhklarim, | Gecmis bir dnsoz degildir. Dr. Seuss lisede sanat dersinden

gelecekte de basanli kalmish. Yozdigi cocuk kitaplarinin her birinin tamamlanmasi

olomayacagjim anlomina yaklasik bir yil sirmisti, ancak yine de basarih oldu. Charles

geliyor. Schulz'un cizimleri lise yilligina konulmadi ama kendisi yine de
Peanuts Cetesi'ni ortaya ckard:.

Egom tehlikede. Basarisiz Uretkenligiim benim degjerime esit degjildir. Buna daha sakaci bir

olmamak zorundayim. tavirla yoklasacagjim.

Daha dnce hi¢ bu yontemi Belki daha iyi bir yolu vardir. Yeni olasiliklara agiim. Bir sans

kullanmadik. verecegjim.

Riske girmeden dnce emin Hayattaki bircok karar, belki de bijyiik cogunlugu tam bilgiye

olmalyim. sahip olmadan verilir.

Daha dnce de o yolu 0 yol tam olarak neydi? Belki de bu yaklasim gelistirmenin bir

denemistik. yolu vardrr.
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Konfor alommdan ckamam. | Hayatta kalabilmenm icin degjismeye istekli olmam gerekebilir.
Degjismeyecegim. Bu degjisime direnmeye degjer mi? Hic degismemekten biraz
degjismeye ve koklii degjisimlere kadar bir dizi secenegjim var.

Bunu benim ydntemimle Belki de heniiz gérmeditiim daha iyi bir yol vardir. Acik fikirli
yopmalyz. olarak ne kaybederim ki?

Yaraticilik siirecini tegvik etmek i¢in sorular sorun. Yaratici insanlar stk
sik asagidaki gibi sorular sorarlar: “Eger ... olsaydi ne olurdu?” “Peki ya bu
sekilde denersek ne olur?” “Neden bu sekilde denemiyoruz?” “Bunu yap-
mak icin ne gerekiyor?” “Neden ge¢misteki denemem ise yaramadn?” “Ben
(veya digerleri) ne olmasini isterim (isterler)?”

Ug noktalar arasinda gidip gelin. Csikszentmihalyi (1996), yaratici in-
sanlarin o anki kogullarin gerektirdigi gibi u¢ noktalar arasinda esnek bir
sekilde degisebildigini belirtir. Ornegin yaratia bir kisi, eglenceli bir sey-
ler yaparak yenilenmenin insam yeniledigini bilerek disiplinli ¢alisma ve
eglence arasinda gegisler yapar. iste yaratic1 insanlarin degisimli olarak
kullandiklar1 diger bazi ug noktalar (Csikszentmihalyi, 1996):

e Biiyiik bir enerji ve konsantrasyon ile dinlenme ve aylaklik (Uygun bir
dinlenme ve aylaklik sizi sarj eder.)

e Disadéniikliik ile iedoniikliik (Baskalarinin fikirlerini islemek igin ken-
dinize yalniz kalabileceginiz bir zaman taniyin.)

o Saghkh tevazu ile saghkh gurur (Saghkh tevazu, “Her seyi bilmiyorum,”
derken saglam gurur, “Kendime giiveniyorum,” der.)
Gergekgilik (pratiklik) ile hayalperest olma (olasiliklar1 gorme)
Yakinsak diisiinme (hedefe dogru ilerleme, simdiki zamana odaklan-
ma) ile wraksak diisiinme (bir adim geri cekilme, biiyiik resmi gérme,
fikir tiretme)

e Hirsveagresiflik (bir kisinin bir igi halletmek i¢in kendi konforunu feda
etme istegi dahil) ile 6zgecilik ve isbirligi

e  Kiiltiirii ve eski kurallan takdir etme (anlay1s ve sayg) ile gelenegi bozma
ve risk alma istegi (Sadece muhafazakirsanmiz degisiklik olmayacaktir,
sadece isyankirsaniz ¢abalariniz nadiren yapici veya takdir edilesi ola-
caktir)
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e s tutkusu ile nesnellik (Tutku, zorluk durumunda ilgiyi canli tutarken
nesnellik de muhakeme giiciinii canli tutar ve duygulan kontrol eder.)

e Acive zevk (Acy, elestiriden -insanlar her zaman yeniligi takdir etmez-
ve iiretmek igin gereken fedakirliklardan gelir. Zevk ise akistan gelir
-kendiniz igin zevkli olan, degerli islere i¢ten bir sekilde katilmak.)

o Belirsizlige tahammiil etme (“Olan1 oldugu gibi kabul ediyorum”) ile be-
lirsizlige kars1 tahammiilsiizliik (“Daha iyi bir yol ariyorum”)

Yaratic1 bir ortam ayarlayin. Bir liderseniz, insanlarin agin elestiri veya
rekabet korkusu olmadan bir seyleri deneyebilmek ve risk alabilmek i¢in
kendilerini giivende hissettikleri bir kiiltiir olusturun. “lyi is ¢ikardin,”
“Fikirlerinden bahset,” veya “Neden bunu denemiyorsun?” gibi yorum-
larla insanlan sik sik cesaretlendirin. Sonra da geri ¢ekilin ve sizin igin
¢alisan insanlarin yaraticiliklarimi kullanmasina izin verin.

Destekleyici, yeni fikirlere saygili ve hedeflerinde birlesmis bir ekip
arayisinda olun. Fiziksel ortami, yaraticihga en elverisli sekilde yapi-
landirin. Dikkat dagitic1 seylerden uzak, sessiz ve daha sade bir ortami
tercih edebilirsiniz. Bazilar1 miizigi ve yumusak mobilyalar1 sever. Son
olarak, evliliginizi zenginlegtirin. Csikszentmihalyi'ye (1996) gore, en
yaratici insanlar istikrarli ve tatmin edici evliliklere sahip olma egili-
mindedirler.

Unutmamak i¢in fikirleri akliniza geldikleri anda yazin. Bunlaridosya-
layin, boylece ek fikirleriniz oldugunda eskilerine kolayca erisebilirsiniz.

Etkinlik: Yaratici Sorun Cozme

Eski uygulamalar iyi ve verimli bir sekilde ¢alisiyorsa yaraticiiga ihtiyag
duyulmayabilir veya istenmeyebilir. Bununla birlikte, gercek hayatin zor
kosullar1 degisim gerektirdiginde yaratici sorun ¢6zme genellikle daha
iyl uygulamalan ortaya ¢ikarabilir. Yaratici sorun ¢6zme konusunda ye-
tenekli insanlar genellikle daha iyi bir ruh saghigina sahiptirler (6rnegin
daha az depresyon, madde bagimliligi, anksiyete, umutsuzluk ve diis-
manliktan mustaripler), ¢linkii daha fazla sayida basa ¢ikma segenegi ge-
ligtirebilirler. Bu strateji, pasif kaygiya teslim olmak yerine size sorunlan
aktif olarak ¢ozmeyi Ogretir.
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1. Cozmek istediginiz bir sorunu veya hayatinizin iyilegtirmek istedi-
giniz bir alanim belirleyin. Bu bir patron, bir is arkadag: veya bir aile
tiyesiyle yasadiginiz ¢atigmalar olabilir. Asin kilo, kétii uyku veya isi-
nizi sevmemek de olabilir. Sorunu adlandirmak, size hayatiniz1 iyiles-
tirmek icin bir firsat verir. Farkinda olmadigimiz seyleri ¢6zemeyiz ve
sorunlardan ne kadar ¢ok kacgarsak kendimizi o kadar kétii hissederiz.
Belirli bir rahatsiz edici tanimlayamiyorsaniz, {iziintii veya anksiyete
gibi rahatsizlik ipuglarini veya icki icmek gibi rahatsiz edici davranig-
lardan yola ¢ikabilirsiniz.

2. Sorunu bir¢ok farkli agidan tanimlayin. Sorunu ne kadar ¢ok farkh
sekilde gorebilirsek, yeni ¢oziimler bulma olasiligimiz da o kadar ar-
tar. Bu nedenle sorunu yazil olarak tanimlamak i¢in 6nemli olgiide
zamaninizi ayirin. Ornegin, birden fazla agiklama yapip yapamaya-
caginiza bakin: Neden bdyle oluyor? (Miimkiin oldugunca ¢ok neden
diisiiniin.) Gergekten neler oluyor? Farkh agilardan bakin. Ters formii-
lasyon stratejisini deneyin (Csikszentmihalyi, 1996). Diyelim ki patro-
nunuzun sizi sevmedigi i¢in maaginiza zam yapmadigim diisiiniiyor-
sunuz. A¢iklamayi tersine gevirmek, “Patronumu sevmeyen benim,”
seklinde bir anlama ulasabilirsiniz. Diger olas1 agiklamalar: “Evdeki
sorunlardan dolay: dikkatim dagildi,” “Belki de iyi bir ig ¢tkarmaktan
¢ok itibarimla ilgileniyordum,” “Belki de patronuma istedigini verme-
dim.” Sonraki kisimda sorunu farkh bir sekilde gérmenin diger yollar
listelenmigtir.

Bir Soruna Farkl Seklide Bakmanin Yaratici Yollari
Bir sorunu farkl agilardan gérmek i¢in asagidaki stratejileri deneyebilir-
siniz.

Sorunu birden fazla bakig agisindan tanimlayin. Bu stratejiyle (Michal-
ko, 2001), sorunu 6nce kendi bakis aginizdan, sonra da en az iki farkh
kisinin (soruna yakin olan biri, bir hiikiimet lideri, bir girigsimci, bilge bir
danmigsman, bir es veya bir muhabir gibi) bakis agistyla tanimlayin. Ardin-
dan da bu tanimlamalar birlestirin. Bagkalariyla ¢alisiyorsaniz, her kati-
limcidan soruna ve ideal ¢oziime iliskin kisisel bir bakis agis1 sunmasini
isteyin.
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Sorunlan hakkinda giinliik tutma ve kayitlarimizi tek bir kelimeyle
agiklayin. Ornegin bir polis olan Don, ailesini gegindirmek igin iki iste
¢alismanin, ¢ok az uyumanin ve iste sorunlar yasgamanin stresinden bu-
nalmis hissediyordu. Cok fazla televizyon izliyor, ¢ok az egzersiz yapiyor
ve kotii besleniyordu. Sosyal becerilerden yoksun olan Don’un kolluk
kuvvetlerinde ¢ok az arkadagi vardi ve hatta polis teskilat1 disginda daha da
az arkadag1 vard. Sinirlerini yatigtirmak i¢in asin alkol kullanmaya bag-
ladi. Yeteneklerinden siiphe ediyordu. Sectigi “yetersiz” kelimesi ona bir
dizi olas1 ¢6ziim 6nerdi. Michalko (2001), bir s6zliik kullanarak veya kendi
anlamimiz1 yazarak kelimeyi farkl sekillerde tanimlamanin da daha fazla
¢Oziimii tetiklemeye yardimci olabilecegini sdylemektedir.

Her zamanki diigiincelerinizi sarsmak i¢in bir metafor, benzetme veya
sembol olusturun ve sorunun olusturdugunuz seye nasil benzedigini
yazin. Ornegin o miisteriyle bir sozlesme sartlarim tartismak, tugladan
bir duvarla konusmak gibidir. Nihayetinde, bir ¢6ziim bas gosterecektir,
¢linkii tugladan bir duvar, her seferinde bir tugla alinacak sekilde nazik¢e
yikilabilir (Biech, 1996).

Odagimiz1 degistirmek igin kelime oyunlar kullanin. Sorun taniminiz-
da kullandiginiz kelimeleri degistirin, kelime ekleyin ya da gikarin. Orne-
gin, “Patronum tam bir seytan, liderlik yetenegi olmayan, basarisiz, yargi-
layic1 ahlaksizin teki ve birinin onu durdurmas: gerekiyor!” agiklamasini
“Patronum mutsuz ve yardima ihtiyaci var,” seklinde degistirin.

Sorunu gevreleyen bir soru diisiiniin ve sonra o soruyu degistirin.
Ornegin Toyota ¢alisanlarina nasil daha iiretken olabilecekleri sorul-
mustu. Soruya ¢ok az kisiden cevap geldi. Daha sonrasinda ayni soru,
“Isinizi nasil kolaylastirabilirsiniz?” seklinde soruldu ve yéneticilerin
tizerlerine fikirler yagdi (Michalko, 2001, s. 33). Neyin daha tetikleyici
oldugunu gérmek igin sorularinizdaki fiili degistirmeyi deneyin. Orne-
gin, “Satiglar1 nasil artirabilirim?” yerine, “Satiglar1 nasil dikkat cekici
hale getirebilirim?” sorusu sorulabilir. Ya da satiglar1 yinelemek? Veya sa-
tiglar1 genisletmek?
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Soru sorun ve bunlan yanitlayin.

e Belirgin sekilde rahatsiz edici bir sey, ele alinmasi gereken daha biiyiik
bir sorunun bir pargas1 mi (diisiik 6zsayg1 veya zayif sosyal beceriler
gibi)?

e Durum ne kadar kotii? Bundan yillar sonra ne kadar kétii olacak? Bii-
yiik resimde biiyiik bir sorun olmamasi miimkiin mii?

e Hicbir sey yapmazsam ne olur? Higbir sey yapmamak bana neye mal
olacak?

e Soruna ben nasil neden olmus olabilirim?
ilerlemeyi engelleyen seyler neler?

Bu sorun hakkinda bulabilecegim giizel veya ilging bir sey var m1?
(Michalko 2001, s. 48)

Sorunu sanatsal ifadeyle tanimlamay: deneyin. Resim, ¢izim ve heykel
yapmak, diger sanat formlarinin yani sira, sozel ifadenin sunamadig i¢-
goriileri size sunabilir. Sanatinizin kalitesi hakkinda endiselenmeyin.
Miimkiin oldugunca ¢ok kaynaktan bilgi toplayin. Kitaplardan, inter-
netten, tanidiginiz insanlardan, uzmanlardan ve benzeri kisilerden anla-
y1s, tavsiye ve olasi ¢oziimler bulmaya ¢aligin.

Sonucu tasavvur edin. Ne olmasini istediginizi hayal edebiliyor musu-
nuz? Kabul edilebilir bir sonug nasil olurdu? ideal olan ne olurdu? Sonucu
netlestirmek, ona ulagsmanin yollarin1 bulmaniza yardimci olabilir. Asagi-
daki stratejiler de bunu kolaylagtirabilir:

® Niyeti belirtin. Coziim odakh psikoterapistler su ifadeyi diigiinmeyi 6nerir:

[buraya patronla iyi ¢alismak veya arkadagliklar: artir-

mak gibi arzu edilen sonucu yazin] nasil gergeklestirilecegini anlamaktan

mutluluk duyarim. Bu tegvik edici, iyimser ifade, sorun ¢6zme siirecine

olumlu bir yaklagimi davet eder ve bir ¢6ziimiin ortaya ¢itkma olasiligini
artirir.

e Sorunun ¢éziildigiinii hayal edin. Diyelim ki uyudunuz ve uyandiginizda
da bir tiir degisiklik oldu. Bir sekilde engelinizin iistiinden atladiniz ya da
etrafindan gegtiniz. Fark edeceginiz ilk sey ne olurdu? Bagka hangi hos fi-
ziksel ve duygusal tepkileri fark edersiniz? Hayat siz ve digerleri igin nasil
daha iyi olurdu? Sorunun ¢éziildiigiinii hayal etmek ve sorun ¢6zme sii-
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recine hos duygular eklemek siireci kolaylastirir (Echterling, Presbury ve
McKee, 2005). Bazen soruna bakis agimiz1 veya soruna kars: hissettigimiz
duygulan degistirmek en ¢ok ise yarayan stratejidir, ¢iinkii bazi durumlar
“diizeltilemez”.

® stediginiz sonucun nasil hissettirecegini ve neye benzedigini gizin, resmedin
veya heykelini yapin. Tekrar etmek gerekirse sanatsal ifade, sozlii ifadenin
iiretemeyecegi i¢goriileri size sunabilir.

Cegitli olas1 ¢oziimler iiretin. Delilik, ayni seyi tekrar tekrar yapmak ve farkl
sonuglar beklemektir. Eski yontem ige yaramadiginda, miimkiin oldugunca
fazla yeni olasilik bulun. Ne kadar ¢ok sorun ¢ozme stratejisi tasarlayabilir-
seniz miimkiin olan en iyi segenegi bulma olasihiginiz da o kadar artar. Iste
¢Oziim iiretmek icin bazi stratejiler:

® Beyin firtinast yapin. Bu, miimkiin oldugunca ¢ok ¢6ziim iiretmek icin uy-
gulanan bir siiregtir. Kisi bunu tek basina yapabilse de bu siire¢ en ¢ok
bir siirii kiginin fikir ve desteginin alinabilecegi bir ekipte ige yarar. Her
kisi, sorunu veyabulmacanin bir par¢asini ¢6zebilecek anahtara sahip esit
bir meslektag olarak goriiliir. Tiim katkilara sayg1 duyulur ve ekip iginde
samimi bir hava hikimdir. Beyin firtinasi toplantisindan bir veya iki haf-
ta once, her ekip iiyesinden sorunu ¢6zmek igin fikirler diisiiniip getir-
mesini isteyin. Bu, fikirlerin diigiiniip tartilmasi i¢in zaman saglar. Beyin
firtinasi sirasinda tiim fikirler, 6rnegin bir beyaz tahtada listelenir. Bu lis-
teye herkes anlik olarak ortaya ¢ikan ¢6ziimleri ekler. Bu, her tiirlii fikrin
serbest oldugu bir siirectir. Tiim fikirler degerlendirme, tartigma, yargi-
lama veya elestiri (bunlarin hepsi yaratic siireci baltalayan etmenlerdir)
olmadan yazilir. Bir fikir bagka bir fikri destekleyebilir; sagma fikirler bile
daha fazla fikrin iiretilmesine yol agabilir. Bu toplantiy1 hafif ve hareketli
tutmaya ¢aligin. Fikirler durdugunda, “Beg ¢6ziim daha bulamazsak borsa
cokecek,” gibi bir ey sdylemeyi deneyin. Onerileri harmanlamanin yolla-
rin1 diiiiniin. Bu nedenle kisi patronunu sevmeyi, ihtiyaglarina daha fazla
dikkat etmeyi, caligmak i¢in i¢sel motivasyonlara daha fazla odaklanmayi,
yeni bir isin icin kendini yenilemeyi, bir seyleri oldugu gibi kabul etmeyi
veya i diginda daha fazla tatmin bulmay 6grenebilir.

® Tam tersini davranin. Diyelim ki patronunuzla iliskinizi geligtirmek isti-
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yorsunuz. $imdi, kendinizi ondan uzaklagtirmanin yollarini diisiiniin (6r-
negin onu gérmezden gelme veya mesafeli olma, gérevleri unutma, kibirli
goriinme). Bu liste ¢eligkili bir sekilde 6zgiin soruna dair ¢6ziimler ortaya
cikarir.

o Derecelendirme teknigini kullamin. Bu teknik (Walter ve Peller, 1992) bazen
¢Oziimleri bulma konusunda yardima olabilir. Baglangig olarak, durumu
1-10 arasinda degerlendirin (10 en ideal ¢6ziim demektir). Daha yiiksek
sayilara ulagtik¢a farklilagan sey nedir? Hangi sayidayken kontroliin sizde
oldugunu hissedersiniz? Daha yiiksek bir saylya ulasmak i¢in bir sonraki
adiminiz ne olurdu?

e Diger insanlann géziinden bakin. “.. [yetenekli veya saygin biri] olsaydi ne
yapardi?”

Secenekleri degerlendirin. Olasi ¢oziimler iirettikten sonra her birini deger-
lendirin. Her birinin artilarini ve eksilerini tartin. $u sorulan sorun: Bunun
bana nasil faydasi olacak? Neden? Bu neden kétii bir fikir olabilir? (Karsit
gorislii biri gibi diigiinmek, ¢oziimii degistirmenize yardimci olabilir.) Ekip
iiyelerinin se¢enekleri ve bunlarin nasil uygulanabilecegini daha iyi degerlen-
dirmelerine izin vermek i¢in onlara belli bir kulugka siiresi taniyabilirsiniz.

“En iyi” plan1 (veya plan kombinasyonlanini) secin, uygulayin ve ilerleme
siirecini degerlendirin. Bir eylem plan1 yaparken kim, ne, nerede, ne zaman
ve nasil gibi sorular1 g6z éniinde bulundurun. Detaylan yazin. ilerlemenizi
kontrol etmek i¢in bir zaman dilimi planlayin, planinizda ayarlamalar yapma
ihtiyacina agik olun.

Kuzey Vietnam Esir Kamplarinda Yaraticilik

Hanoi Hilton filminde Amerikali savag esirlerinin sergiledigi yaraticilik,
bircok kisinin hayatta kalmasina yardimci oldu. Larry Chesley (1973),
kendisi ve mahk{im arkadaglarinin bir egitim programi olusturdugunu ve
kirk sekiz mahk{imdan her birinin de su konularda ders verdigini anlatir:

erikan tarihi, psikoloji, sosyoloji, fizyoloji, din, yabanci diller, trigono-
metri, dans ve bagka konular. Hatta yere bir par¢a tuglayla ¢izilmis hayali
bir piyano klavyesinde verilen miizik dersleri bile vardi Her birine bir
anahtar ve bir perde verilmigti. Mahk{imlar tuglara basarak basit melodi-
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er calarlardi. Akorlan, kendi tuglarina ayni anda ii¢ veya dort kez basar
ogrendiler. Aksamlari da hobileri, 6zel ilgi alanlarini ve nasil daha iyi bi
es ve baba olunacagi hakkinda konustular. Chesley, Henley’nin “Invictus
Yenilmez] adli siiri ve Kipling’in “If” [Eger] adh siiri gibi insanin ruh hali
i yiikselten siirleriyle birlikte Tanr’'nin onlar1 unutmadiginin bilincind
olmasini saglayan Mezmur 23 ayetini de ezberledi.

Sonuc

Esneklik ve yaraticilik, gelistirilebilecek son derece yararh becerilerdir.
Esneklik ve yaraticilik, yagsamin sorunlarini ele almak i¢in her zaman
farkli olasiliklar oldugunu bize gésterir. Bazi olasiliklar ¢6ziim sunar. C6-
zliim goremediginizdeyse bakis aginiz1 veya tepkinizi degistirebilirsiniz.
Esas mesele, bir acemi veya ¢ocuk gibi zihninizi agik tutmaktir. Bu bolii-
mii asagidaki yaraticilikla alakah diisiincelerle sonlandiracagz.

Yaraticilik istege bagh gelisen bir sey dedgildir. Yaraticilik yerlesik bir po-
tansiyeldir, insan kisiliginin derinliklerine dikilmis bir fidandr. Ve
diger tiim insan olanaklan gibi, yaraticihgin biiyiimesine ve gelismesi-
ne yardimci olabiliriz. -Thomas Kinkade

Biz gergekligin ya kurbanlan ya da yaraticilariyiz. -Anonim

Herkes sanatg1 dogar, egitimle realist olur. -Anonim
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25. Bolim

Erken Tedaviye Hazir Olus

Bunaltici deneyimlerin ardindan, azimsanmayacak miktarda insanin
profesyonel yardim gerektirecek kadar ciddi ruhsal durumlar yagsadig1 go-
riilmiigtiir. Psikolojik olarak saglam bireyler stresin ardindan kendilerini
toparlama konusunda ustadirlar. Ayrica kimsenin TSSB’ye ve stresle ilgili
diger zihinsel bozukluklara kars1 bagisikliga sahip olmadigini ve yeniden
toparlanmak i¢in yardima ne zaman ihtiya¢ duyacaklarin bilecek kadar
da bilgilidirler. Giiglii gériinme konusunda endise etmek yerine kendileri,
arkadaglari ve aileleri icin tekrar tamamen anda olabilmek i¢in iyilesmeye
(yeniden bir biitiin olmaya) odaklanirlar. Psikolojik olarak saglam insan-
lar, beklemek ve zamanin duygusal yaralari iyilestirmesini ummak yerine
aktif olarak ihtiya¢ duyulan yardimi ararlar.

Erken Tedavi Neden Onemlidir?

TSSB'nin stresle iliskili ruhsal bozukluklarin en karmagigi oldugunu ve
bunu anlamanin stresle ilgili diger ruhsal durumlari1 daha iyi anlamamiza
yardimci oldugunu hatirlayin. Bu nedenle bu béliimde TSSB'nin erken
tedavisine odaklanacagiz. Sunlar1 anlamak ¢ok 6nemlidir:

e Bircokinsan zaman icinde kendiliginden iyilesmez ve krizden sonra
onlarca y1l boyunca bog yere ac1 ¢eker. Bazi insanlarda semptomlar
travmatik olaydan aylar veya yillar sonra ortaya ¢ikabilir.

e TSSB son derece komorbid bir hastaliktir. Cogu zaman TSSB ile
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birlikte depresyon, anksiyete, madde bagimlihig, ofke, saldirganlik,
kalp ve damar hastaliklari, kanser, diyabet, sindirim sistemi hastalik-
lari, bag agrilan, kronik agrilar, cilt hastaliklari, otoimmiin hastaliklar,
intihar diigiincesi, kazalar, daha diigiik yag degerleri, daha ¢ok mut-
suzluk ve genel olarak daha biiyiik 6liim orani gibi bir dizi tibbi ve
psikolojik durum ortaya ¢ikar. TSSB’si olanlar genellikle daha fazla
hastaneye giderler. Ayrica baz aile iiyelerinde de tiyelerin kendilerini
sanki yumurta kabuklan tizerinde yiiriiyorlarmis gibi hissetmelerine
benzer sekildeki zorlanmalara sebep olabilirler veya bazi iiyeler benzer
semptomlar gosterebilir.

o TSSB tedavileri oldukga etkilidir. Erken tedavi genellikle travma son-
rasi stres semptomlarinin TSSB haline gelmesini 6nleyebilir. Bununla
birlikte travmatik olaylara maruz kaldiktan onlarca yil sonra saglanan
ustaca bir araya getirilmis tedavilerin bile oldukga etkili oldugu goriil-
miistiir (Creamer ve dig., 2006). Bu kadar ¢ok etkili tedavi stratejisi
varken onlarca y1l gereksiz yere ac1 cekmek ¢ok anlamsizdir. Yetenekli
bir travma terapisti, kriz atlatmig kisilerin dogru tedaviyi veya tedavi
yontemlerinin bir kombinasyonunu bulmalarina yardimci olabilir.

o lyilestiginizde bir sonraki krize daha hazirlikli olursunuz. Tedavi
sizi tam kapasitedeki halinize tekrar kavugturabilir. Aksine, ¢6ziilme-
mis travmalar gelecekteki krizlerde sizi sorunlara daha savunmasiz
hale getirebilir. Tedavi siireci biiyiik olasilikla size gelecekte fayda sag-
layacak yeni basa ¢tkma becerileri dgretir. lyilesme siirecine giivendi-
ginizde, yardima ihtiyaci olan bagkalarini da tegvik edebilirsiniz.

Tedavi konusunda esnek olun. Bir krizden, Kendini bastir, Igine at,
Pes etme veya Aciy1 reddet gibi seyler diisiinerek kurtulmus olabilirsi-
niz. Kriz gectikten sonra, iyilesme siirecine ge¢meye hazir olun. Du-
run ve ihtiyaglarinizi kabul edin; duygusal yaralarinizi dile getirin ve
onlar iyilestirin; kuyudaki suyu degistirin ki ilerlemeniz kolay olsun.
Etkili tedavi, tekrar en iyi seviyede islev gostermenize yardimci olur.
Bazi insanlar yardim ariyor olmaniza saygi duyar. Bunda utanilacak
bir sey yok.

TSSB tedavisi genellikle magdurun semptomlar1 dengede tutmasina ve
yonetmesine yardimci olmays; travmatik anilarla yiizlesmeyi, onlar etki-
sizlestirmeyi ve diizgiin bir sekilde hafizaya atmay1 ve yasamdaki dengeyi
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yeniden saglamay igerir. Travma uzmanini size kogluk eden biri olarak
gormek faydah olur. Bir golf kogunun oyununuzu gelistirmenize yar-
dimc1 olmas: gibi, o da basa ¢itkma becerilerinizi gelistirmenize yardim-
c1 olur. TSSB'nin dogasi ve tedavi gesitleri gibi seyler hakkinda okuyarak
bu konuda uzmanlagin. Bu, tedavi siirecinden daha ¢ok fayda almaniz
saglayacak ve TSSB'den mustarip diger kisilere de daha etkili bir kaynak
olmaniza yardimci olacak.

Ne Zaman iyilestigimi Nasil Anlarim?

lyilesmenin birden gok belirtisi vardir. Bunlar Dr. Mary Harvey'nin (1992)
¢aliymasindan uyarlanmistir:

e Travmatik aniy1 bilingli olarak (minimum miidahale, kibus veya ge¢-
mise doniislerle) hatirlayabilecek veya uzaklastirabileceksiniz.

e Amylailiskili duygulan adlandirabilir ve hos kargilayabilirsiniz.
Diger semptomlar1 da (depresyon, anksiyete, yas veya cinsel islev bo-
zuklugu gibi) iyi kargilayabilirsiniz veya bunlar azalir.
Kendine deger verme, zevk ve hayatin anlami duygulan geri kazanilir.
Ister olumlu, ister olumsuz isterse nétr duygularla olsun tiim duygu-
larinizla araniz iyidir.

o Geleceginize baglisinizdir.

iyilegmeyi Zora Sokan Mitler ve Carpitmalar

TSSB’den mustaripseniz, parcalanmaig gibi ve hicbir sey sizi tekrar bir ara-
ya getiremeyecekmis gibi hissedebilirsiniz. Boyle hissetmeniz olduk¢a
normal ve yaygindir. Neyse ki, dogru tedaviyi buldugunuzda iyilesme ola-
sihginiz oldukga yiiksektir. Ne yazik ki, TSSB’li gogu insan uygun tedaviyi
alamiyor ve bu nedenle de yillarca gereksiz yere ac1 gekiyor. Semptomlari
resmi bir TSSB tanis1 seviyesine ¢ikmayan birgok kisi yine de sikint1 yara-
tan TSSB semptomlarindan mustarip oluyor. Onlar da tedaviden fayda-
lanabilirler.

Yani bir¢ok insan gesitli nedenlerden dolay1 6nemli sekilde ihtiyag du-
yulan tedaviye ulasamaz. Bazilar1 tedaviyi nerede bulacagini bilmez. Ba-
zilar1 da tedavinin kariyerlerini veya itibarlarini tehlikeye atabileceginden
korkar. Bazi insanlarin da yardim arayislari, burada kars1 argiimanlariyla
birlikte listelenen yaygin mitler ve ¢arpitmalar tarafindan engellenir:
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e Tedavi arayanlar zayif ve muhtactirlar. Yardimin bize fayda saglaya-
cag alanlan fark etmek bir giigtiir. Diizgiin bir tedavi programi 6zgii-
venin artmasini destekler ve iyilesmek de buna ulasmamiza yardima
olur. TSSB’nin iyilestirilmesi, ilerlemeyi ve eglenmeyi engelleyen diger
komorbid psikolojik kosullarin iyilestirilmesine de yardimci olur.

e Tek bagima “devam edebilmeliyim”. Neden? Bir insanin asla bagkala-
rindan yardim almamasi gerektigi bir yerde mi yaziyor? Eger yardim
nihayetinde bizi gii¢lendirecek bir seyse, bunu istemek zayiflik midir
yoksa bir gii¢ ve bilgelik midir?

e Duygulanmu belli edersem kontrolii kaybederim. Aslinda insanlarin
saghksiz bir sekilde duygularini bastirarak kontrolii kaybetme olasi-
liklar1 daha yiiksektir. Yas, korku ve aci gibi insani duygulan gostere-
bilecegimizi, hatta aglayabilecegimizi -bir cenazede oldugu gibi- ve
sonra tam islevselligimize geri donebilecegimizi fark etmek 6zgiirles-
tiricidir. Duygusal esneklik sayesinde kirilma olasiligimiz daha diisiik
olur. Bu alanlan giiglendirebilmemizin tek yolu belirli alanlardaki ki-
rilganligimizi kabul etmektir. Bir deyiste oldugu gibi, bir seyi iyilestir-
mek icin 6nce onu hissetmeliyiz.

e Sadece sert ve ciddi olmaliyim. Bir¢ok giiglii insan da sefkatlidir.
Cogu insan giiglii bireylerin yaninda ¢aliymay: ve ayni zamanda insafi
da olan giiclii bireylerin etrafinda olmay1 ve onlarla ¢aligmayi tercih
eder. Sefkat ve samimiyet gostermek ve bunlar1 beklemek gayet nor-
maldir.

e Her zaman tetikte olmaliyim ve asla rahatlamamaliyim. Siirekli ge-
rilen bir lastik sonunda kopar. Gerektiginde uyanik olun ama sonra-
sinda da daha iyi islev g6sterebilmeniz i¢in kosullar giivenli oldugun-
da bir mola verin.

e Bu belirtiler zamanla geger. Gegebilirler ama siddetli durumdalarsa
muhtemelen gegmezler.

e Travmam hakkinda konugmaya baglarsam kendimi kaybederim ve
asla iyilesemem. Travma hakkinda konugmanin acisina dayana-
mam. Dile getirmek, travmatik anilan biitiinlestirmeye ve etkisizles-
tirmeye yardimci olur. Travma hakkinda konusmak baglangicta rahat-
siz edici olabilir, ancak genellikle tekrarla -6zellikle de uygun ortami
sectigimizde- daha kolay hale gelir. Yetenekli bir travma uzmani bunu
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yalnizca hazir oldugunuzda ve daha sonra kendinize gore kabul edile-
bilir bir hizda yapmaniza yardima olacaktir.

Travmadan bahsetmek durumu daha da kétiilestirir. Yukaridaki yo-
rumlara bakin.

Duygulanmi inkir etmek acimi dindirir. Uzaklagmak ya da igki i¢-
mek olay: atlatmamu saglar. Go6z ard1 edilen acilar genellikle yikic1 bir
sekilde patlayana kadar birikme egiliminde olurlar.

Ac1 gekmek zorunda degilim. lyilesmek igin ¢abalamak zorunda
degilim. Herkes ac1 ¢ekerken boyle bir sey neden olsun ki? Belki de
sorunlarinizi ¢6zmek igin ¢alisirken aciya daha yumusak, daha kabul-
lenici bir tepkiyle yaklasabilirsiniz.

Iyilesmek igin zaman istememeliyim. lyilesmek igin zaman gerekti-
ginde bunu isteyecek cesarete sahip olun.

Kimse zayif oldugumu diisiinmesin diye giiclii gériinmeliyim. Belir-
tilerim oldugu i¢in utanmaliyim. Bu, bir¢ok kisinin yardim almasini
engeller ve bir¢ok kisinin semptomlar gizlemek i¢in kendi kendini te-
davi etmeye ¢aliymasina neden olur. Giiglii goriinmeyi mi yoksa kendi
icinizde giiglii olmak ve hissetmek icin ¢aba harcamayi mi tercih eder-
siniz?

Simdiye kadar bunu agmig olmaliydim. iyilesmek ne kadar gereki-
yorsa o kadar zaman alir. Genellikle tedavide ne kadar yavas ilerlerse-
niz iyilesme de o kadar hizli olur.

Tiim sorunlar irade giiciiyle ¢oziilebilir ve ige geri doniilebilir. Agik
bir sekilde bu bir¢cok TSSB vakasinda ige yaramaz, ¢iinkii birgok belirti
yeni yaklasimlar denenene kadar yillarca devam edebilir.

Akil saghigi uzmanlar ige yaramaz, neler yagadigimi anlayamayacak
sekilde gereksiz samimiyet kuran beceriksiz insanlardir. Herhangi
bir meslekte oldugu gibi, bazi travma uzmanlar etkilidir ve bazilar1 da
degildir (Artwohl ve Christensen, 1997). Bazilar sizin yasadiklarinizi
yasamugtir ve bazilar1 da sizinki gibi deneyimleri anlamak i¢gin o kadar
da ¢aba gistermemigtir. Bazilarinin da sahip olduklarinizi deneyim-
lememis olsalar bile, sizinle ilgilenme ve size yardim etme yetenegi
vardir. Yine de sayg1 duyabileceginiz, bag kurabileceginiz ve birlikte
¢alisabileceginiz birini bulana kadar arayin.

Yaptiklarim yiiziinden geri doniilemez derecede kotiiyiim. Bunu
asla atlatamayacagim. Gergekten kotii bir insan sizin yasadiginiz pis-
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manhg hisseder mi? insanlar suglan dinleyebilir, gerekli degisiklikleri
yapabilir ve sonra onu serbest birakabilirler. Sugluluk duygusu niha-
yetinde azalir.

ihtiyac Duyulan Yardimi Bulma

Neyse ki, TSSB’si olanlar i¢in bir¢ok yararli kaynak mevcut (6nerilen kay-
naklara bakin). Ornegin Sidran Enstitiisii, insanlarin kendi bolgelerinde
bir travma uzmani bulmalarina yardimci olur. (TSSB tedavisinin karma-
sikhig1 TSSB'de olaganiistii bir uzmanhk gerektirdiginden, bir ruh saghg
uzmani ararken bir travma uzmam bulmak en iyisidir.) Post-Traumatic
Stress Disorder Sourcebook [Travma Sonrasi Stres Bozuklugu Kaynak Ki-
tabi] (Schiraldi, 2016a), TSSB’nin dogasini ve tedavi segeneklerini agik ve
kapsaml bir gekilde anlatmaktadir. Bu kitap ayrica ek kaynaklarin kap-
saml bir listesini de igerir.

Belirtiler devam ederse veya hayatinizin herhangi bir alaninda sikin-
t1 yaratiyorsa ve 0z yonetim stratejileriniz yetersizse, bir travma uzmani
bulmay diisiinebilirsiniz. lyi bir tiiketici olun. TSSB hakkinda okuyabil-
diginiz kadar okuyarak uzman arayislariniza kendinizi hazirlayin. Hangi
tedavi yontemlerinin sizin i¢in dogru oldugunu 6nceden bilin. Potansiyel
bir uzmanla hangi tedaviyi (veya tedavileri) kullandigin1 konusun ve o uz-
manla ¢alisirken rahat olacaginizdan emin olun.

Sonuc

Cogu insan travmanin veya stresle ilgili diger durumlarin etkilerinden
mustarip olmay: tercih etmezdi. Bununla birlikte, iyilesmek i¢in gere-
ken adimlan attiginizda acinizi en aza indirebilirsiniz. lyilesme siirecinde
muhtemelen hayatiniz boyunca size yardimci olacak yeni basa ¢ikma be-
cerileri 6grenirsiniz. Busiire¢ boyunca aci cekmek sizi nihayetinde psiko-
lojik olarak daha saglam hale getirebilir.
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Bu kitab1 tamamladiginiz igin tebrikler! Tiim igtenligimle, bu kitabin si-
zin icin faydali bir tecriibe oldugunu umuyorum.

Liitfen, 6grendiginiz bircok 6nemli beceriyi bir an i¢in diisiiniin. Bi-
rinci Kisim’da, ruh halinizi yiikselten ve diger psikolojik saglamlik bece-
rilerini uygulamaniza yardimci olacak sekilde beyni gii¢lendirmenin yol-
lartyla bagladik. Daha sonra fiziksel stres seviyelerinizi ve rahatsiz edici
duygularimizi yénetmek igin gereken araglar1 6grendiniz, boylece en iyi
sekilde hissedebilir ve iglev gosterebilirsiniz.

Mutlulugun kendisi bir 6diildiir. Bununla birlikte pozitif psikoloji,
mutlu bir kiginin ayni1 zamanda psikolojisi daha saglam bir kisi de oldugu-
nu goéstermistir. ikinci Kisim’da mutlulugu artirmanin kanitlanmis yol-
larindan bahsettik. Tiim bu beceriler, sizi bu kitabin Ugiincii Kisim'inda,
yani son boliimiinde yer alan gelisim becerilerine hazirladi.

Liitfen Gzet ve sonug olarak su birka¢ noktay1 géz 6niinde bulundu-
run:

e Embriyodan itibaren gelistirebileceginiz olaganiistii psikolojik sag-
lamlik giiglerinin tohumlar zaten iginizde var.

e Bilgiden daha fazlas1 olan beceri pratigi, psikolojik saglamlik giigleri-
nizi artirmanin anahtardir.
Giiglii yonleri gelistirmek yasam boyu devam eden bir siiregtir.
Artan psikolojik saglamliga giden yollar sabirla takip ederseniz geli-
sim gosterirsiniz; bu belki de yavas yavas ve neredeyse fark edilmeye-
cek bir sekilde olur ama yine de olur.
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Psikolojik saglamlik becerilerinin ne kadar ¢ok pratigini yaparsaniz, bey-
nin psikolojik saglamlikla ilgili sinirsel yollar1 da o kadar gelisir (ve baski
altinda bu becerilere o kadar kolayca erigebilirsiniz). Tersine, kullanim
dis1 birakildiginda bu yollar kaybolabilir. Psikolojik saglamlik becerileri-
nizi hatirlamak ve pratigini yapmak iste bu yiizden 6nemlidir.

Belki biraz ¢abayla bazi becerileri hatirlarsiniz. Belki de hayat sizi bu
kitaba geri dondiiriip gerekli becerileri gézden ge¢irmenizi saglayacak
beklenmedik bir siirpriz yapar. Ya da belki seckin bir sporcu gibi, becerile-
rinkazanilmasinin zaman aldigini ve siirdiiriilmesi igin de pratik yapmay1
gerektigini kavrarsiniz.

Bu son aktivite, 6greniminizi pekistirmenize yardimci olacak. Sizin
i¢in en 6nemli ilkeleri ve becerileri hatirlamaniza yardimci olacak.

Etkinlik: Neyin ise Yaradigini Hatirlama

Bu kitaptan en ¢ok neyi yaniniza almak istersiniz? Liitfen tiim kitabi in-
celeyerek baslayin. Asagidaki alana en ¢ok hatirlamak istediginiz fikirleri
(veyailkeleri) ve becerileri yazin. Zor zamanlarda size referans olmasi igin
sayfa numaralarini da not edebilirsiniz. Bunu tamamladiktan sonra, liit-
fen en sevdiginiz becerilerinizin haftalik pratigi i¢in yillik bir yazili plan
yapmay1 diisiiniin. Tek kural, planin sizin igin ige yarar olmasidir.

En Cok Hatirlamak istedigim Fikirler
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Isin Ozii

En Cok Hatirlamak istedigim Beceriler
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Sonuc

Bizler 6gretirken de Ggreniriz. Psikolojik saglamlik becerilerini taze tut-
manin bir yolu da iiyelerin sik sik (aile, komgular veya bir ¢alisma ekibi
gibi) bir araya geldigi bir grup olusturmaktir. Bir grup iiyesi (genellikle
her toplantida farkh bir iiye) her toplantida diger tiyelere farkli bir beceri
sunabilir. Alternatif olarak, bir grup iiyesi zorlu bir senaryo gelistirebilir
ve diger iiyelerden bu olayin 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda yararh
becerilerin bir kombinasyonunu anlatmalarini ve uygulamalarini iste-
yebilir. Ayrica liitfen, psikolojik saglamliginiz1 giiglendirmek igin yagam
boyu 6grenme ilkesini unutmayin (fikirler igin onerilen kaynaklara ba-
kin). Ucretsiz gevrimigi kaynaklar hayat boyu 6grenmeye yardimci olmak
i¢in bu kitaba 6nemli eklerdir. Bu kaynaklara orijinal dilinde erismek ve
onlar1 indirmek i¢in http://www.newharbinger.com/39409 adresini ziya-
ret edin ya da sayfanin kenarindaki karekod’u okutun.

ilerlemek igin, liitfen zorlu zamanlarda kullanmaniz gereken giiglii
yonleri, becerileri ve kaynaklar hatirlayin. Kendinizden emin, siirekli 6g-
renen ve her zaman psikolojik olarak daha saglam olmaniz dilegiyle.
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Tesekkur

Psikolojik saglamlig: artirmaya yonelik bu kilavuz benim en zorlayici ve
en tatmin edici yazma ¢abamds; zorlayiciyd: giinkii psikolojik saglamlik
¢ok genis ve derin bir konudur ve tatmin ediciydi ¢iinkii artan psikolojik
saglamligin getirdigi kazanglar ¢ok biiyiiktiir. Bircok 6nemli insanin yar-
dimini almasaydim bu girisim benim igin bir hayalden 6teye gecemezdi.

Oncelikle, gelistirdigim ve uygulanabilir hale getirdigim psikolojik
saglamlik derslerindeki sabir ve kararliliklar1 sayesinde insanlarin gergek-
ten nasil psikolojik saglamlik gelistirdigini daha iyi anlamama yardima
olan Maryland Universitesi 6grencilerine tesekkiir etmek istiyorum. Yine
ayn sekilde, psikolojik saglamlik egitimi atolyelerime katilan bir¢ok kisi-
ye, liderlere, calisanlara, aile iiyelerine, acil miidahale gérevlilerine, mes-
lektagim olan psikolojik danigmanlara ve akil saghigi uzmanlarina tegek-
kiir ediyorum. Bana bildiginden daha fazlasini 6grettiniz, ilham verdiniz
ve insan ruhunun cesaretine ve psikolojik saglamligina kars:1 takdirimi
cok biiyiik olgiide derinlegtirdiniz.

Psikolojik saglamligin karmagikligim agikliga kavusturan, yorulmak
bilmez arastirmacilara igten bir tesekkiirii borg bilirim. Bu aragtirmaci-
lar arasinda Dr. Emmy E. Werner, Dr. Emory L. Cowen, Dr. George E.
Vaillant, Dr. Norman Garmezy, Dr. Michael Rutter, Dr. William R. Beard-
slee ve Dr. Ann S. Masten gibi isimler var. Aragtirmalarini 6zellikle takdir
‘ettigim diger biliminsanlar1 arasinda pozitif psikoloji aragtirmacilar1 Dr.
Martin Seligman, Dr. Christopher Petersen, Dr. Ed Diener, Dr. Sonja Lyu-
bomirsky ve Dr. Barbara L. Fredrickson bulunuyor.

Uyarilmayi diizenlemeye yonelik viicut odaklh yaklagimlara, usta kli-
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Psikolojik Saglamhk

nisyenler Patricia Ogden, Peter Levine, Bessel van der Kolk ve Elaine Mil-
ler-Karas oOnciiliik etmigtir. Travmay1 ve psikolojik saglamligi anlamak
i¢in bulmacanin eksik pargalarini bana sagladiklar icin kendilerine min-
nettarim.

Bu kitab1 gozden gegirmek, geribildirim vermek ve yararh iyilestir-
meler 6nermek icin zamanlarimi comertge harcayan bir¢ok kisiye min-
nettarim: Dr. Greg Baer, Dr. Alan D. Boss, Dr. George S. Everly Jr. Dr.
Charles R. Figley, Dr. Edward Tick, Dr. Mary Neal Vieten ve Dr. Spen-
cer Wood; Papaz Glenn Calkins, Yiizbag1 William ). Donaldson, Dedektif
Robert B. Dwyer, Cavus Sergio Falzi, Binbagi Thomas W. Garrett, Bayan
Janet Harkness, Binbag1 Colby Jenkins, Yonetmen Peter Jonsson, Yiizbasi
Monica Kleinman, Polis Sefi Peter Volkmann ve sevgili ailemin degerli
iiyeleri.

Son olarak, zorluklarla azimle ve muzaffer bir iradeyle yiizlesmenin
miimkiin oldugunu 6rnekleriyle bize gisteren psikolojik a¢idan saglam
bircok insana tesekkiirlerimi sunuyorum. Hatta Rahibe Teresa, Arthur
Ashe, Christopher Reeve ve Viktor Frankl gibi bazilar {inlii isimlerdir.
Cogu ise aile iiyeleri, komsgular ve arkadaslar gibi siradan insanlardi. Bu
eseri, hayatin firtinalarindan sonra onur ve cesaretle toparlanmig ve iyi-
lesmis ve bunu yaparken de hepimize ilham olmugs herkese ithaf ediyo-
rum. Hepinize ¢ok tesekkiir ederim.

Bu kitabin bazi b6liimleri 6nceki eserlerimden uyarlanmistir. Bu eser-
lerin bazilar1: World War 11 Survivors: Lessons in Resilience [2. Diinya Savasi
Gazileri: Psikolojik Saglamliktan Cikarilacak Dersler]; The Post-Traumatic
Stress Disorder Sourcebook [Travma Sonrasi Stres Bozuklugu Kaynak Ki-
tabi); The Self-Esteem Workbook [Ozsayg1 Calisma Kitabi]; 10 Simple Solu-
tions for Building Self-Esteem [Ozsayg1 Gelistirmek igin 10 Basit Coziim],
The Resilient Warrior Before, During, and After War [Savas Oncesi, Sirasi
ve Sonrasinda Psikolojik Olarak Saglam Savasci], The Anger Management
Sourcebook [Ofke Kontrolii Caligma Kitabi]; ve The Complete Guide to Re-
silience [Kapsaml1 bir Psikolojik Saglamlik Rehberi].
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Ucretsiz Cevirimici Kaynaklar

Yagam boyu 6grenme psikolojik saglamlig1 artirir. Onerilen kaynak bélii-
mii, isinize yarayacak birden fazla ek yardim kaynag icermektedir.

Psikolojik Saglamligin Temelleri

L

MIND Diyeti, beyni gii¢clendirdigi goriilen umut verici bir Akdeniz
tarz1 diyettir.

Psikolojik Saglamlik Stratejileri icin Giinliik Sayfasi, ilerlemenizi
kaydetmek igin ¢ogaltilabilir.

Giinliik Diigiince Kaydr'nin bos hali de ¢ogaltabilir ve biligsel yeniden
yapilandirma pratigi igin kullanilabilir.

Mutluluk
4 lyimserlik Anketi, diisiinme tarzimz hakkinda farkindalik yaratir ve

\.I'I

se¢meniz igin bir dizi iyimser diisiince 6nerir.

Sosyallik Kontrolii, sosyal zekinin bir¢ok boyutunu tanimlar.

Sosyal Zeka, kisilerarasi iliskileri gelistirmek i¢in birgok ilke ve beceri
sunar.

Para Tutumlar1 ve Yonetimi genellikle mutlulugu servetten daha faz-
la etkiler.

Din ve Maneviyat, psikolojik saglamlik ve mutlulukla gii¢lii bir sekil-
de iliskilidir.

Af Mektubu, bu kitabin 20. Boliimii'yle ilgili bos bir sablondur.
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10. Meditasyon, mutluluk da dahil olmak iizere bir¢ok faydayla baglanti-
lidir. Bu béliim ek yontemleri kapsar.

ileriyi Gormek: Zor Zamanlara Duygusal Olarak Hazirlanmak

11. Krizlere Duygusal Olarak Hazirlanmak, duygusal asilamanin giiglii
ilkesini bize tanitir.

12. Kriz Sonrasi Stres Belirtileri i¢in Hazirlanmak, sikintili durumlari-
nin sonrasinda gafil avlanmamizi engeller.

13. Psikolojik Olarak Saglam Sekilde Ac1 Cekmek, ac1 dolu zamanlarda
yoniimiizii bulmamiza yardima olan bakis agilarim anlatir.

14. Acil Miidahale Ekipleri icin Duygusal Asilama, 6zellikle yiiksek riskli
is gruplarin (askerler, polisler ve itfaiyeciler gibi) ve onlar1 destekle-
yenler i¢in yararli hususlar1 kapsar.

ilave Psikolojik Saglamlik Diisiinceleri

Cevrimici Kaynakca
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Ek: A

Beyin Saghgini Planlama Formu

Bir sonraki sayfaya hem yiyecek hem de sivi miktarlar1 da dahil olmak
lizere her giin ne yemeyi ve igmeyi planladiginizi yazin. Beyninizin ihti-
ya¢ duydugu besinleri aldiginizdan emin olmak i¢in planimiz1 Birinci Bo-
liim'deki beslenme y6nergeleriyle uyumlu hale getirmeye ¢aligin.
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Ek: B

Baslangic Olarak On Dort Gunluk bir
Baghhik

Bir sonraki sayfada, on dort giin boyunca saglik planiniza ne kadar bagh
kaldiginiz1 gérmek igin bir kayit tutun. On dort giin boyunca ihtiya¢ duy-
dugunuz diizenlemeleri yapin ve kitabin geri kalanini okurken de plani-
niz1 uygulamaya devam edin.
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Ek: C

Psikolojik Saglamlik Stratejileri icin
Gunluk Sayfasi

Bir kayit tutmak veilerlemeyi kaydetmek motive edici olabilir. Bir giinliik
ayrica sizin i¢in neyin ige yaradigini hatirlatabilir veya farkl stratejilerin
etkililiklerinin nasil kargilagtirildigini gosterebilir. Bir sonraki sayfada
bulunan bos giinliik sayfasinin kopyalarim ¢ikarabilir veya bu kitap i¢in
hazirlanmig internet sitesinden giinliik sayfasinin kopyalarini indirebilir
ve bu kitaptaki gesitli stratejilerin etkililiklerini, 1 ila 10 arasinda dere-
celendirmek igin kullanabilirsiniz (1, hig etkili degil ve 10, oldukg¢a etkili
anlamindadir).
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Onerilen Kaynaklar

Antikolinerjik ilaclar

Indiana Universitesi Yaglanma Arastirmalar1 Merkezi'nin Yaglanan Beyin
Bakimi Programi. 2012. Antikolinerjik Bilissel Yiik Olgegi. Regenstrief
Enstitiisii.  http://www.agingbraincare.org/uploads/products/ACB_
scale_-_legal_size.pdf. Bu dlgek antikolinerjik ilaglari tanimlar.

Genel Psikolojik Saglamhk

Ashe, A.ve A. Rampersad, Days of Grace: A memoir, New York: Ballantine,
1993. Trajediye ragmen i¢ huzuru ve iyimserligi korumakla ilgili. A¢tk
kalp ameliyatindan dolay1 AIDS’e yakalanan saygin tenis sampiyonu
tarafindan yazilmistir.

Frankl, V., insanin Anlam Arayis1, (Kitapta atif yapilan orijinal baskisi 2014
yilinda basilmigtir, Boston: Beacon Press), 2019. Bir kisinin hayattaki
anlami acidan kesfetmesi iizerine yazilmig klasik bir ¢alisma. Logote-
rapi ekoliinii gelistirmis bir soykirim magduru tarafindan yazilmigstir.

Geisel, T.S., Oh, the Places You'll Go!, New York: Random House, 1990. Dr.
Seuss serisinin bir parg¢asi; insanin biiyiimesi ve yanilabilirligi tizerine
zekice yazilmig mizahi bir bilimsel eser.

Gonzales, L., Deep Survival: Who Lives, Who Dies, and Why, New York: W.
W. Norton, 2004. Duruma teslim olma, akla dayali eylem, sakince so-
rumluluk alma ve istikrar da dahil olmak iizere giinliik yagama aktari-
lan hayatta kalma becerilerinden bahsetmektedir.

Kushner, H.S., When Bad Things Happen to Good People, New York: Anc-

297



hor Books, 2004. Bir hahamin aciyla alakal derin iggoriileri hakkinda
bir eser.

Lewis. C. S. 2015. A Grief Observed. New York: HarperCollins. Sevdiginiz
kiginin kaybina dayanma ve bunu atlatmakla alakal i¢gériiler.

Marx, J., Season of Life: A Football Star, a Boy, a Journey to Manhood, New
York: Simon and Schuster, 2004. Viktor Frankl'dan esinlenen eski
NFL yildiz1 Joe Ehrmann, son derece basarili geng sporculara erkek-
ligin atletik cesaret, cinsel sOmiirii veya materyalizmde degil, sevgi ve
anlamda bulundugunu 6gretir.

Nhat Hanh, T., Peace Is Every Step: The Path of Mindfulness in Everyday
Life, New York: Bantam, 2013. Huzurlu bir kesisten i¢sel huzur, nege,
siiktinet ve dengeyi gelistirmeye yonelik pratik yollar.

Opdyke, 1. G. ve ). Armstrong, In My Hands: Memories of a Holocaust Res-
cuer, New York: Anchor Books, 2001. Tahmin edilemeyen acilara rag-
men kendi iginde hassas halde kalan cesur bir soykirim magduru bir
kurtarma gorevlisinin heyecan verici hikiyesi.

Petrie, A. ve ). Petrie, Mother Teresa, Ann ve Jeanette Petrie'nin yonettigi
bir DVD belgeseli. New York: Petrie Productions, 1986. Kosulsuz sevgi,
bagislama ve inancin giiglii bir modeli ve evrensel mesajlar1.

Schiraldi, G. R., 10 Simple Solutions for Building Self-Esteem: How to End
Self-Doubt, Gain Confidence, and Create a Positive Self-Image, Oak-
land, CA: New Harbinger Publications, 2007. Bu eser biligsel davra-
nigsal, farkindalik ve ACT stratejilerini birlestiriyor. Bu eser Maryland
Universitesi'nde verdigim etkili “11 Eyliil'iin Otesi: Stres, Hayatta Kal-
ma ve Baga Cikma” dersinden esinlenilmistir.

Schiraldi, G. R., World War 11 Survivors: Lessons in Resilience, Ellicott City,
MD: Chevron Publishing, 2007. Kirk bir savas magduru, akil saglik-
larin1 ve birgok agir1 baski altinda islevselliklerini nasil koruduklarini
bu eserde anlatir. Onlarin gikardig: dersler bugiin bile hepimiz igin
gegerlidir.

Schiraldi, G. R., The Self-Esteem Workbook, 2. ed., Oakland, CA: New Har-
binger Publications, 2016. Maryland Universitesi'nde verdigim basaril
“Stres ve Saglikli Zihin” dersine dayanmaktadir. Birgok etkili beceri
i¢in ayrintili talimatlar anlatiliyor.

ten Boom, C., E. Sherrill ve ). Sherrill, The Hiding Place, 35. y1l ed., Grand
Rapids, MI: Chosen Books, 2006. Yahudileri kurtardig: igin Alman
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toplama kamplarina hapsedilen Corrie ten Boom, nefret dolu bir diin-
yada sefkat ve cesaretle nasil yasadigini anlatiyor.

Vaillant, G. E., Aging Well: Surprising Guideposts to a Happier Life from
the Landmark Harvard Study of Adult Development, New York: Little,
Brown, 2003. Yasam boyu gelisim i¢in genellikle en iyi boylamsal ¢a-
lisma olarak kabul edilen bu ¢aligma zihinsel, fiziksel ve sosyal ola-
rak gelismekte olan her yastan yetigkin icin sicak ve giiglii i¢goriileri
anlatiyor. Ayrica bk. Dr. Vaillant, Adaptation to Life (1998) ve Spiritual
Evolution: A Scientific Defense of Faith (2008).

Wooden, ). ve ] Carty, Coach Wooden’s Pyramid of Success: Building Blocks
for a Better Life, Ventura, CA: Regal Books, 2005. Doksan dokuz ya-
sinda 6len Wooden, pozitif psikoloji ilkelerini ustaca uygulayan ola-
ganiistii basanli, sevilen bir sporcu ve antrenordii. Ayrica bkz. N. L.
Johnson, The John Wooden Pyramid of Success (2003) eserine de bakabi-
lirsiniz, bu eser daha fazla etkileyici ilke ve bilgelik igeriyor.

Mutluluk Kitaplan

Brooks, A. C., Gross National Happiness: Why Happiness Matters for Ame-
rica - and How We Can Get More of It, New York: Basic Books, 2008.
Bu eserde basarili bir arastirmacy, siyasetten aileye ve mutlulukla ilgili
dini degerlere kadar uzanan konularla alakal sonuglara ulagsmak igin
¢ogunlukla son ¢alismalardan olmak iizere biiyiik ve saygin veri ta-
banlarindan yararlaniyor.

Dalai Lama ve H. C. Cutler, The Art of Happiness: A Handbook for Living,
10. y1l giincellenmis ed., New York: Riverhead Books, 2009. Ozsayg1 ve
sefkat lizerine derin i¢goriiler.

Emmons, R., Thanks! How the New Science of Gratitude Can Make You
Happier, New York: Houghton-Mifflin, 2007. Bilimsel ve dini temelle-
rin yani sira her kosulda bize sunulan nimetlerin degerini bilmek igin
pratik yonergeler saghyor.

Lyubomirsky, S, The How of Happiness: A Scientific Approach to Getting
the Life You Want, New York: Penguin Books, 2007. Mutlulugu artir-
mak i¢in yapilan saglam bir aragtirmanin ve pratik, test edilmis yon-
temlerin ustaca hazirlanmig bir kombinasyonu.
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Peynir Tuzag)

Kalp Ahengi

HeartMath® Enstitiisii (800-711-6221; info@heartmath.com; http://www.
heartmath.org/; http://www.heartmathstore.com). Konum: Boulder
Creek, CA. Kalp-ahengiyle ilgili kitaplar, videolar, miizik ve diger iiriin-
lerin yani sira HeartMath becerilerini uygularken kalp ritimlerini gercek
zamanliolarak izlemenizi saglayan emWave iiriinlerini de bize saglar.

Bilincli Farkindalik Temelli Stres Azaltma (MBSR)

Yerel kaynaklara ulasmak igin “bilingli farkindahik” veya “bilingli farkindalik
temelli stres azaltma” terimlerini kullanarak bir internet aramasi yapin.

Doktor Jon Kabat-Zinn'in faydal bilingli farkindalik meditasyon CD’leri
ve kasetleri de size yardima olabilir (http://www.stressreductionta-
pes.com).

Massachusetts Universitesi Tip Fakiiltesi, Bilingli Farkindahk Merkezi
(https://www.cfmhome.org) bu alandaki egitimlere ev sahipligi yapar
ve MBSR siniflarinin bulundugu yerleri belirler.

Bilincli Farkindahk Kitaplar

Brach, T., Radical Acceptance: Embracing Your Life with the Heart of a Budd-
ha, New York: Bantam Books, 2003. Rahatlatici bir rehber.

Kabat-Zinn, ]., Full Catastrophe Living: Using the Wisdom of Your Body and
Mind to Face Stress, Pain, and Illness, New York: Bantam Dell, 1990.
HAla klasik bir ¢aligma.

Schiraldi, G. R, 10 Simple Solutions for Building Self-Esteem: How to End
Self-Doubt, Gain Confidence, and Create a Positive Self-Image, Oakland,
CA: New Harbinger Publications, 2007. Ozsaygiy1 gelistirme bagla-
minda bilingli farkindalik meditasyonuyla ilgili adimlan igerir.

Ahlaki Gii¢

O’Malley, W. ., Building Your Own Conscience (Batteries Not Included),
Allen, TX: Tabor Publishing, 2010. Kisiyi farkinda olmasi ve huzurlu
bir vicdan gelistirmesi igin ustalikla destekleyen ilkeler, faaliyetler ve
alintilardan bahsedilir.

Beslenme

The Nutrition Data internet sitesi (http://nutritiondata.com), giinliik yi-
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Peynir Tuzag

yecekler ile restoranlarda ve fast food zincirlerinde bulunan yiyecek-
lerdeki kalorileri hesaplamanin kullanici dostu bir yolunu sunuyor.
USDA’nin saglam aragtirmalara dayanan kullanici dostu https://www.
ChooseMyPlate.gov internet sitesi, ihtiyaglariniza gére bir beslenme
planini uyarlamaniza yardimci olacak ¢ok sayida yararl bilgi sunuyor.

Fiziksel Zindelik

Christensen, A., The American Yoga Association’s Easy Does It Yoga: The
Safe and Gentle Way to Health and Well-Being, New York: Touchstone,
1999. Yasli, yarali veya hareketsiz kisilere yonelik hafif duruslar i¢in
adimlar. Bir¢ogu masanizda yapilabileceginiz seylerdir ve bu nedenle
de herkesin rahatlamasi, enerji ve esnekligi artirmasi i¢in yararhdir.

Ross, D. D. ve C. J. McPhee, Flow Motion: The Simplified T'ai Chi Workout,
DVD, D. D. Ross ve C. ]. McPhee tarafindan yonetilmistir, Los Angeles:
Lightworks Audio and Video, 2008. Tansiyonu diisiirdiigii ve zindeligi
iyilestirmesiyle bilinen tai chi’'de yeni baslayanlar i¢in hafif egzersizler.

Sertifikal1 egitmenlerin listesi i¢in liitfen su adreslere gidin: American
Council on Exercise (http://www.acefitness.org), ve American College
of Sports Medicine (http://www.acsm.org).

Pozitif Psikoloji

Fredrickson, B., “Positivity”, 2009, http://www.positivityratio.com. Dr.
Fredrickson tarafindan hazirlanan yirmi soruluk kendi kendini test
etme araci, giinliik pozitiflik oraninizin ii¢ pozitif duyguya karsilik bir
negatif duygu hedefini agip agmadigin1 gostermektedir. Cogu kisinin
asmaz ama bu orani arttirabiliriz.

Pennsylvania Universitesi. t.y. “Authentic Happiness.” http://www.aut-
hentichappiness.sas.upenn.edu. Yirmi dort karakter giiciiniiziin en iyi
besini gosteren karakter giiglerinin arastirilmasi da dahil olmak iizere
cesitli mutluluk anketleri igerir. (Ayrica yirmi dort giiclii yoniin tii-
miinii gérmek i¢in http://www.viacharacter.org adresini ziyaret edin.)

Siegel, R. D. ve S. M. Allison (ed.), Positive Psychology: Harnessing the Po-
wer of Happiness, Mindfulness, and Personal Strength, Boston: Harvard
Health Publications, 2009. Pozitif psikolojinin gelisimini ¢ok etkili ve
ozlii bir gekilde takip ederek 6nemli bulgular1 ana hatlariyla belirtir ve
birgok pratik beceriyi de bizlere sunar.
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Koruyucu Faktorler

Gilmartin, K. M., Emotional Survival for Law Enforcement: A Guide for Of-
ficers and Their Families, Tucson, AZ: E-S Press, 2002. Gergekgi ve ¢o-
gunlukla esprili.

Grossman, D. ve L. W. Christensen, On Combat: The Psychology and
Physiology of Deadly Conflict in War and in Peace, 3. Bask1 Millstadt, IL:
Warrior Science Publications, 2008. Ne bekleyecegini ve gerektiginde
nasil 6ldiirecegini bilmeyle ilgili iizerine diisiiniilmiis bir bilimsel eser.
Yarbay Grossman’a ait On Killing (2009) eserini de ayrica 6neriyoruz.

Kirschman, E., I Love a Cop: What Police Families Need to Know, Gézden
gecirilmis baski, New York: Guilford Press, 2006. Kimsenin bahset-
medigi streslerin dengeli bir sekilde tedavi edilmesi ve bir¢ok pratik
ipucu hakkinda bir eser. Hem polisler hem de aileleri i¢in yararhdir.
Yazar ayrica itfaiyeciler ve aileleri igin ¢ok yararlh olan I Love a Firefigh-
ter (2004) adli kitab1 da yazmustur.

Schiraldi, G. R. 2012. The Resilient Warrior: Before, During, and After War.
Ashburn, VA: Resilience Training International. Bir savas bolgesine
gitmeye hazirlanan, bu bolgelerde gorev yapan veya bu bolgelerden
donen herkes ve aileleri igin temel bir rehber.

Tick, E, War and the Soul: Healing Our Nation’s Veterans from Post-
Traumatic Stress Disorder, Wheaton, IL: Quest Books, 2005. Tick,
TSSB'nin en iyi sekilde bir kimlik bozuklugu ve ruh yarasi olarak an-
lagilabildigini ve ahlaki acinin bunun temelindeki neden oldugunu
savunur. Bu kitap, onurlu savag¢i ruhunun nasil iyilesecegi ve geri ali-
nacagi hakkindadir.

TSSB

Schiraldi, G. R., The Post-Traumatic Stress Disorder Sourcebook: A Guide
to Heading Recovery and Growth, Revize edilmis 2. Baski, New York:
McGraw-Hill, 2016. TSSB semptomlarini agik¢a anlatir ve normal-
lestirir, tedavi seceneklerini (6rnegin gruplar, profesyonel veya kendi
kendine yonetilen) ve bunlarin nasil bulunacagini anlatir ve kaynak-
larin kapsamh bir listesini saglar. International Journal of Emergency
Mental Health’in kurucu yonetici editrii Dr. George Everly, kitapla
alakali olarak “TSSB hakkinda simdiye kadar gordiigiim en degerli,
en kullanici dostu kilavuz. Magdurlar, aileleri ve terapistleri mutlaka
okumalidir,” seklinde bir yorumda bulunmustur.
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Bir Travma Uzmani Bulmak

Amerika Anksiyete ve Depresyon Dernegi (240-485-1001; http://www.
adaa.org). Konum: Silver Spring, MD. Uyelere stresle ilgili durumlarin
tedavisinde uzmanlagsmig profesyonellerin bir listesini sunar. Ayrica
bolgenizdeki kendi kendine yardim ve destek gruplari hakkinda da bil-
gi saglar. Mevcut brosiirler, kitaplar ve ses kasetlerinin bir kataloguna
sahiptir; bir biilten yayinlar ve yilda bir ulusal konferans diizenler.

Intensive Trauma Therapy, Inc. (304-291-2912; http://www.traumathe-
rapy.us). Konum: Morgantown, WV. Hipnoz, video teknolojisi ve sanat
terapisini bir ila iki haftalik yogun programlarla miikemmel sonuglar
alacaginiz sekilde birlestirir. Ayrica hizmet saglayicilari da egitir.

Mental Health America (eski adi: National Mental Health Association)
(703-684-7722; 800-969-NMHA; kriz hatti 800-273-TALK; http://
www.NMHA.org). Konum: Alexandria, VA. Kendi kendine yardim
gruplari, tedavi uzmanlar ve saglik ocaklar1 hakkinda kaynak ve bilgi
saglayabilen bolgenizdeki ruh saghigi kuruluglarinin bir listesini saglar.

Seeking Safety (http://www.seekingsafety.org). TSSB ve madde bagimlili-
ginin cifte tanisini tedavi etmenin yontemleri igin bir kaynak.

SIDRAN Enstitiisii (410-825-8888; help@sidran.org; http://www.sidran.
org). Konum: Baltimore, MD. TSSB konusunda uzmanlagmis psikote-
rapistleri bulmaniza, yazilara ve diger kaynaklara erismenize yardimci
olabilir.

Psikolojik Olarak Saglam Ciftler ve Aile Becerileri

Garcia-Prats, C. M., J. A. Garcia-Prats, Good Families Don't Just Happen:
What We Learned from Raising Our 10 Sons and How It Can Work for
You, Holbrook, MA: Adams Media Corporation, 1997. Esler arasinda
saygiyla baslayan ilke temelli becerilerden bahseden bir kitap.

Lundberg, G. B. ve ]. S. Lundberg, I Don’t Have to Make Everything All
Better: Six Practical Principles that Empower Others to Solve Their Own
Problems While Enriching Your Relationships, New York: Viking, 2000.
Insanlarla iliski kurmak igin bir hazine. Tartismak veya elestirmek ye-
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Hayatin firtinalar karsisinda bazi insanlar sapasaglam dururken ba-
zilan neden savrulup gider? Psikolojik saglamlik bu sorunun anahta-
ndir. Psikolojik saglamlik, sevdiginiz birini kaybetmek, isten cikaril-
mak, ciddi hastaliklar yasamak ve hatta gtindelik sikintilar gibi ¢esitli
zorluklarin ve stres verici olaylarin ardindan toparlanabilme becerisi-
dir. Psikolojik saglamlik, zorluklar karsisinda insanlarin gticlii tepkiler
verebilmesini saglayan beden, zihin ve karakter glictidiir. Kisacasi,
psikolojik saglamlik ruh sagliginin yapitasidr.

Dr. Schiraldi Psikolojik Saglamlik kitabinda, pozitif psikoloji, biligsel
davranisgi terapi, kabul ve kararlilik terapisi ve bilingli farkindalik gibi
kanita dayali yaklagimlarla, zorlayici durumlarin ardindan nasil topar-
lanabileceginizi agikliyor. Ayrica travma sonrasi stres bozuklugu, ank-
siyete, depresyon, 6tke ve madde bagimliliklari gibi stres kaynakli
sorunlari dnlemek ve iyilestirmek icin etkili beceriler sunuyor.

" Psikolojik Saglamlik, bu alanin acikca en guvenilir, en ufuk agici ki-
tabi. Dr. Schiraldi, psikolojik saglamlik egitiminde okuru li¢ 6nemli
asamadan gegiriyor: psikolojik saglamligin dnemli sorunlari hakkin-
da temel bir anlayis kazanmak, okurun kendi psikolojik saglamlik
diizeyini belirlemesi ve sonra da psikolojik -olarak saglam bir zihin
olusturup devamliliginin saglanmas igin okura cesitli etkinliklerle
rehberlik etmek.”

EO S FF, Crisis Care International baskani ve CEO'su

p 786258"489 ’
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