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“Bu kitap, yalmizca dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklu-
gu (DEHB) olan kadinlara yonelik bir ¢aliyma kitabindan daha
fazlasidir. Utang, suglama ve ‘daha az’ olmanin yanlis algilanan
olumsuz duygulariyla yasayan her insanin yararlanabilecegi,
giizel yazilmug, ilham verici bir kaynak ve aragtir. Sari Solden ve
Michelle Frank, okuyuculari i¢sel bityiikliiklerini kesfetmeye teg-
vik edecek aligtirmalar, sorular ve ilham verici hikayeler iceren
doniigiimsel bir rehber olusturdu. Bu ¢aligma kitabin1 koglara,
terapistlere, doktorlara, kim oldugunu kesfetmek isteyen ve diin-
yada var olmak isteyen her insana siddetle tavsiye ediyorum.”
— David Giwerc, MCC, MCAC, ADD Coach
Academy’nin kurucusu ve bagkani; PAAC master
sertifikali DEHB kogu, ICF master sertifikali kog ve
Permission to Proceed kitabinin yazar.

“Sari Solden ve Michelle Frank, bu kolay okunan ¢aligma ki-
tabinda, DEHPB’li kadinlar1 kendi potansiyellerini tam olarak
yasamalarim1 gereksiz yere engelleyebilecek kendileri ve
bagkalar1 hakkindaki gesitli varsayimlari tanimaya ve bunlara
kars1 ¢itkmaya davet ediyor. Yazarlar, DEHB ile yapici, olumlu
degisimin olduk¢a miimkiin oldugunu gostermek igin gesitli
yaglardaki kadinlardan kisa 6rnekler kullaniyor. DEHB'si olan
bir¢ok kadin bu kitabu ilging, zorlayici ve yararli bulacaktir”
— Thomas E. Brown, PhD, Brown Dikkat ve Ilgili
Bozukluklar Klinigi direktorii, Manhattan Beach, CA; USC
Keck Tip Fakiiltesi, Psikiyatri Boliimii'nde yardimc1 dogent
ve Smart But Stuck and Outside the Box kitabinin yazar.



“Bu kitabin DEHB’li kadinlar hakkinda ve onlar igin oldugunu
soylemek hikayenin sadece bir pargasi. Bu kitap, kendine sef-
kati ve DEHB ile degerli, bagaril1 bir hayat yasamak igin gerekli
olan gergek ruh ¢aligmasini sicak bir sekilde tesvik ediyor. Bu
sayfalarda kendinizi gsrmeye hazirlikli olun. Igten kahkahalar
atacak, onay ve bagislama gozyaslar1 dokeceksiniz. Hepsinden
onemlisi, yazarlar tarafindan tamamen anlasildiginiz i¢in ken-
dinizi yalniz hissetmeyeceksiniz”
— Roberto Olivardia, PhD, klinik psikolog ve Harvard
Tip Fakiiltesi, Psikiyatri Boliimii'nde 6gretim gorevlisi.

“Bu kitab1 okumaya bagladigimda gozyaslan igindeydim. Uzun
yillar kendi DEHB yolculugumda olmama ragmen (ve yanls bir
sekilde, ofke, tiziintii ve kayip duygularini geride biraktigimu dii-
sinmeme ragmen) yazarlarin danisanlarindan kisa oykiileri ve
kendi kigisel hikdyelerini okudugumda o ilk acinin anilari, sak-
lanma, utang ve olumsuz ig ses bir anda geri dondii. Bu, cesaret
hakkinda bir kitap. Solden ve Frank sizi -okuyucuyu- kucakl-
yor ve kendinizi sadece DEHB'li bir kadin olarak degil, sunacak
ok seyi olan bir kadin olarak gérmenin yeni yollarin1 paylasarak
sizinle seyahat ediyor. DEHB goriinmez bir durum olabilir an-
cak bu, i¢ veya dis elestiriden korunmak i¢in gériinmez olmaniz
gerektigi anlamina gelmez. Artik saklanmamza gerek yok ve bu
¢ok rahatlatici. Bu kitap artik tiim damiganlarimla paylastigim,
mutlaka okunmasi gerekenler listemin baginda.”
— Terry Matlen, LMSW, ACSW, psikoterapist, The Queen of
Distraction’in yazar1 ve www.addconsults.com’'un kurucusu.



“Yillardir kadinlar ve DEHB ile ¢alismanin bityiik dnciisii olan
Sari Solden, simdi Michelle Frank ile birlikte, kadinlarin ken-
dilerine dayattiklar1 her tiirli siirglinden kurtulmalan igin
kendilerini cesaretlendirmelerine ve hak ettikleri, sevecekleri
mertebelere ulagmalarina yardimc olacak bu dinamik, degerli
¢aligma kitabini yaratt1”
— Edward Hallowell, MD, Driven to Distraction
kitabinin ortak yazar1.

“Bu harika ¢aligma kitabinda Sari Solden ve Michelle Frank,
DEHBli kadinlara anlayiglarin1 ve kendilerini kabul etmeyi
artirmalari, utanmay, saklanmay1 ve olumsuz mesajlar1 din-
lemeyi birakmalari, 6zel yeteneklerini ve hayallerini belirleyip
pesinden gitmeleri, biitiinliigii ve 6zgiinligii geri kazanmalari,
bagkalartyla anlaml bir sekilde baglant1 kurmalari, profesyo-
nel yardimi akillica kullanmalar1 ve DEHB’li kadinlar olarak
giiglenmis bir sekilde tam anlamiyla yagsamalar igin etkili bir
eylem plani olusturmak konusunda hassasiyetle rehberlik edi-
yor. Her seyden 6nce, yazarlar ilk kelimeden son kelimeye ka-
dar DEHB'li kadinlar i¢in benzer tiim kitaplarin ig1ik yili 6tesin-
de bir anlayis, empati ve yardim etme yetenegi gosteriyor.”
— Arthur L. Robin, PhD, lisansli klinik psikolog ve Adult
ADHD-Focused Couple Therapy kitabinin ortak yazari.

“Nihayet! DEHB’li kadinlarin giiglii igsel yasamlarina de-
ginmek igin bag dondiiriicii yiizeysel stratejiler dizisini asan,
DEHB dostu bir rehber kitap. Kitabin yazim formati, son de-
rece kisisel ve potansiyel olarak yasami degistiren bir giinliik
yaratiyor. Dokunakli ama pratik olan bu kitap, 6zgiinliik i¢in



bir isaret ¢agrisidir ve bu her DEHB'li kadin igin bir temeldir.
Mutlaka okunmasi gereken bir klasik olmaya aday: Bes y1ldiz!”
— Linda Roggli, PCC, 40 yas ve iizeri DEHB’li kadinlar

icin ADDiva Agy, Confessions of an ADDiva kitabinin ya-

zar1 ve ADHD Women's Palooza'nin kurucu ortag:.

“Bu tam anlamiyla radikal bir kitap ve DEHB i¢in olagan ¢o6-
ziimler veya tedaviler sunmak yerine, DEHPB’li kadinlara dam-
galanma ve utangtan arinmig, otantik bir hayatin nasil yasana-
cagini gosteriyor. DEHB’li kadinlar ve onlarla ¢alisan klinisyen-
ler mutlaka okumal1”

— Susan Caughman, bas edit6r, ADDitude dergisi.

“Ancak biri size inandiginda kendinize inanmaya baglayabi-
lirsiniz. Sari ve Michelle bu inanci sunuyorlar. DEHB’li ka-
dinlarin potansiyeline ve giiciine olan inanglar: tazeleniyor.
Saklanmay1 birakmak cesaret ister. Bu kitab: satin almak bir
cesaret igidir. Cesaret, kendine ve kendini normal bir sekilde
kamufle etmekten ¢ok daha fazlasini yapabilecegine inanma-
nin ilk adimidir.

Bu, normal goriinmenize yardimci olacak bir stratejiler kita-
b1 degildir. Bu, DEHB stratejilerinin etkili olabilmesinden 6nce
gelen 6nemli isleri yapmaniza yardimc olacak bir kilavuzdur.
Yanlis anlamayin, DEHB ile yasadiginizda stratejiler ok 6nem-
lidir. Hedeflerinize ulagmamizi saglayacak stratejiler mi ariyor-
sunuz? Yoksa norotipiklerle uyum saglamaniza yardimci olacak
stratejiler mi? Anlamadan kabullenemezsiniz. Kabullenmeden
ise, DEHB ile yiiksek sesle yagamanin bir yolu yoktur.



Okurken kendimi etkilesimden zevk alirken buldum. Sari
ve Michelle’in sicak, sohbet havasinda bir iislubu var. Her za-
man ilgili ve bazen de esprili bir sekilde fikirlerini paylagiyorlar.
DEHB’li kadinlarin hikéayelerine yer vererek yalniz olmadiginizi
hissettiriyorlar. Bastan sona, kendinizi daha iyi tanimaniz igin
sizi cesaretlendiren sorular soruyorlar. Kimse biitiin cevaplara
sahip degil. Kesinlikle SIZIN cevaplariniza sahip degiller! Sari
ve Michelle asla tiim cevaplara sahipmis gibi davranmiyorlar.
Dogru sorular1 sormaya yardimci olmalarini seviyorum. Keske
bu kitabi yirmi yil 6nce alsaydim. Kendinizi yirmi y1l kurtarin;
bugiin alin”

— Duane Gordon, Dikkat Eksikligi Bozuklugu Dernegi
(ADDA) bagkan.

“Sari ve Michelle, sizden 6nce orada olan ve sizi gereksiz 1s-
tiraplardan kurtarmak isteyen siiper zeki, empatik arkadas-
lariniz. Size ne yapmaniz gerektigini séylemezler ama her
iyi arkadas gibi ne yapmak istediginizi anlamaniza yardimci
olurlar. DEHB belirtileriniz bu bilgece, anlayish kitab1 oku-
duktan sonra daha iyiye gidebilir veya gitmeyebilir ama haya-
tiniz kesinlikle iyilesecektir.”

— Ari Tuckman, PsyD, CST, ADHD After Dark’in yazar1.

“DEHB’li kadinlarin insani farkliliklarini damgalamaktan-
sa mesrulagtirmay1 6grenmelerine yardimci olan harika bir
rehber yazdiginiz igin tebrikler Sari ve Michelle. Goriisleri-
niz, giigliikkler karsisinda anlaml ve iiretken hayatlar siiren
dayanikli bireylerden ogrendigimiz dersleri destekliyor ve
ayrica onlara katkida bulunuyor. Insan anlayiginin zor bir
gecmisi agmada oynayabilecegi 6nemli roli ve insanin yanlig



anlamasinin gegmisi uzatmada oynayabilecegi rolii bize

hatirlatmakla da mitkemmel bir i§ ¢ikardiniz. Sayis1iz DEHB’li

kadin, yeni kitabinizin bir sonucu olarak daha giiglii ve daha
dayanikli bityiiyecek.”

— Mark Katz, PhD, San Diego, CAda klinik ve danigman

psikolog ve Children Who Fail at School But Succeed at Life

ve On Playing a Poor Hand Well kitaplarinin yazari.

“Ister yeni teshis edilmis olsun ister onlarca yildir yasadig1 zor-
luklarla ugragtyor olsun, bu kitapta DEHB ile yasayan her ka-
din i¢in bir geyler var. Michelle ve Sarinin DEHB ile yasgama
konusundaki derin anlayislar1 ve 6zgiin, bazen ac1 veren anla-
timlar1 kendi deneyimlerinin kanitidir ve okuyucuya cesaret
ile giivence duygusu verir. Diigiinme ve kesfetme aligtirmalar,
kendimiz hakkinda bilgi edinme, giiglii yénlerimizi kutlama ve
gercekten de en parlak, en cesur benligimiz haline gelme firsat1
sunar. Bu kitap, her yastan DEHB'li kadinin okumas: gereken

yeni bir kitap.”
— Evelyn Polk Green, MEd, MSED, DEHB savunucusu;
Dikkat Eksikligi Bozuklugu Dernegi (ADDA) ve DEHB'li
Cocuklar ve Yetiskinler (CHADD) eski bagkani.

“Sari Solden, kelimenin tam anlamiyla kadinlar ve DEHB tiize-
rine ilk biyiik kitab1 yazdi ve Michelle Frank ile yaptig1 bu 2019
sunumunda, her seyi giincel hale getiriyor. ister DEHB'li bir
kadin olun ister bir arkadas, dost veya aile iiyesi, bu sayfalarda
hem ilham hem de giivence bulacaksiniz”

— Thom Hartmann, Attention Deficit Disorder and Adult
ADHD kitabinin yazari.



Yayincinin Notu

Bu yayin, kapsanan konuyla ilgili dogru ve yetkili bilgiler sag-
lamak igin tasarlanmigtir. Yayincinin psikolojik, finansal, yasal
veya diger profesyonel hizmetleri vermedigi anlayisiyla satil-
maktadir. Uzman yardimina veya damigmanhgina ihtiyag du-
yulursa yetkin bir profesyonelin hizmetine bagvurulmalidir.






Bu kitaby, hikéyelerini, hayallerini paylasma
ayricaligryla birlikte bize her giin ilham veren
danisanlarimiza ithaf ediyoruz. DEHB’li kadinlar olarak
nasil parlak ve cesur hayatlar yasayacagimiza dair
bildiklerimizin ¢ogu onlardan geliyor.
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Onsoz

1995 yilinda, Dikkat Eksikligi/Hiperaktivite Bozuklugu Olan
Cocuklar ve Yetiskinler (CHADD) tarafindan diizenlenen
konferansta bir konugmaya katilmak igin sirada bekliyordum.
Oniimdeki kadinin elinde Women with Attention Deficit Di-
sorder (Dikkat Eksikligi Bozuklugu (DEB) Olan Kadinlar) adl
bir kitap tuttugunu fark ettim. Noropsikiyatri camiasinin bira-
kin kadinlari, kiz ¢ocuklarina DEHB teshisi konulabilecegini
diizenli olarak reddettigi bir zamanda, sansima inanamadim.
Ona, “O kitab1 kim yazdiysa bir dahi!” dedim ve “Ben yazdim”
diye yanitlad. Sari Solden ile tanismam bdyle oldu.

Tarihsel olarak, DEHB, hiperaktif gen¢ erkeklerin kontrol
edilemez davraniglarini1 tanimladi. Kadinlarin ¢ogu bu davra-
nislar sergilemediginden tani i¢in erkek temelli kriterleri karg1-
lamadilar. Aslinda, tam da o konferansta, bir a¢ilig konugmacisi
bu kizlar1 ve kadinlar kiigiimseyen bir tavirla “DEB 6zentileri”
olarak adlandird1.

DEHB’li kadinlar miilteci gibi yasiyorlardi: ilk olarak, top-
lumun empati, diizenleme ve uyum gibi cinsiyet rolii beklenti-
lerine uymadiklari igin marjinallestirildiler. Ikincisi, Diagnostic
and Statistical Manual of Mental Disordersda (Mental Bozuk-
luklarin Teshisi ve Istatistigi El Kitab1) belirtilen kriterleri kar-
stlamadiklari i¢in marjinallestirildiler. Toplumun 6lgiitiine gore
olgiilemeyecek kadar farkli ancak norolojik bir agiklamanin ra-
hatlamasina izin verecek kadar da farkli olmayan DEHB’li ka-
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dinlar, farkliliklarini en biiyiik korkularina baglamak zorunda
kaldilar. Kabul gérmeyen ve yanls anlagilan birgok kisi, en sert
elestirileri i¢sellestirdi.

Mevcut bakis agimizdan, Solden’in cesur ve diiriist sozleri-
nin DEHB manzarasin1 sonsuza dek degistirdigini gorebiliriz.
DEHB’li kadinlari izole eden psisik hapishanenin kilidini agti-
g1 sdylemenin abart1 olacagina inanmiyorum. Bunun dogru
oldugunu biliyoruz ¢iinkii tepki gok siddetliydi; diinyanin dort
bir yanindaki kadinlar, yalniz olmadiklar1 ve miicadelelerinin
bir ad1 oldugu bilgisiyle giiglendiklerini hissetti. Simdi, Sari
Solden ve esyazar Michelle Frank, sohbeti bir kez daha ilerleti-
yor. Onlarin kitaplari, kadinlar diinyadaki yerlerine sahip ¢ik-
maya ve kendilerini gérmeye, duymaya, bilmeye tesvik ediyor.

Bu kitabin tegvik ettigi radikal fikrin kendini kabul etme ol-
masi hem rahatsiz edici hem de ironik. Siirekli degisen zama-
nin ruhuna ragmen, kadinlar ellerinden geldigince uyum sag-
lamaya ¢alisiyor; DEHB’li kadinlar klinisyenlere, “Beni normal
yapin” diye yalvariyor.

Benlik saygis1 diisiik olanlar i¢in yaygin olan baga ¢ikma
mekanizmasi, sahte bir benlik inga etmektir. Bu, bireylerin ¢o-
gunun sahip oldugu empati ve onaylanmadan yoksun kalinan
yikict bir dinamiktir. Defalarca reddedildikten sonra, toplum
tarafindan deger verilen tiirden olmadiklar1 sonucuna varirlar.
Umutsuz bir ¢6ziim ortaya ¢ikar: Norotipikleri taklit eden ve
onlarin «normal» olarak kabul edilmelerine izin verebilecek
sahte bir benlik tasarlamak.

Ilk bakista, zekice bir kilik degistirme gibi goriinebilir an-
cak Solden ve Frank, DEHB’li kadinlarin zorluklarini telafi et-
tiklerinde, bunun yiiksek bir duygusal bedeli oldugunu agik¢a
ortaya koyuyor: Asir1 tetikte ve tilkenmis olan bu kadinlar, hala
damgalanma ve utangla bogusuyor. DEHB’li kadinlar disari-
dayken herhangi bir semptom gostermiyor gibi goriindiikle-
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rinde, bunu bir basari olarak kutlayabilirler. ironik olarak, iyi
bir sekilde baga ¢ikmanin sonucunda, i¢inde bulunduklar kotii
durum gizli kalir ancak bu, daha az zarar verici degildir. Des-
tek istemek yerine, kendilerini bir sahtekar olarak ifsa edebile-
cek cephedeki kaginilmaz ¢atlaktan korkarlar. Aslinda Leonard
Cohen’in yazdig: gibi, “Her seyde bir ¢atlak vardir; 151k igeri
boyle girer”. Boylece, cephedeki bu ¢atlaklarin onarilmasina
gerek yoktur; bu 151k dilimleri onlarin parlak gergek benlikle-
rini aydinlatir.

Utandirlan, itibarsizlagtirilan, susturulan binlerce kadin
arasindaysaniz, birakin Sari Solden ve Michelle Frank acimasiz
ama merhametli rehberleriniz olsun. Onlarca yil saklandiktan
sonra onlar, korkularin fel¢ edebilecegini anliyorlar. Yazarlari-
niz sabirla dayaniklihig ve cesareti besliyor. Diinyadaki roliinii-
zii, kabullenme ve sefkat konumundan gérerek anlama firsati
sunuyorlar. Empati ile dolup tasarak, kadinlarin kendi deger-
lerini beyin kablolarindan ayirma siirecine baglamalarinin gii-
venli oldugu bir vaha sunuyorlar. Solden ve FranKk'in kitabi, bu
nefes kesici gesitlilikteki diitnyamizda, tiim bityiileyici ve ben-
zersiz bireyleri kutlama cesaretini gosteriyor.

— Ellen B. Littman, PhD
New YorK’ta bagimsiz ¢aligan klinik psikolog, Understanding
Girls with ADHD kitabinin ortak yazari.
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Okuyucularimiza Bir Not

Cikmak iizere oldugunuz bu heyecanli yolculukta size rehberlik

etmekten mutluluk duyuyoruz. Iste bu kitapta kullanilan baz1

terim ve kavramlara iligkin birka¢ 6nemli, kisa agiklama.
Yolculugun keyfini ¢ikarin!

Bazi DEHB Temelleri - Ciinkii Kafa
Karstiriyor!

Bu c¢aligma kitabi, dikkat eksikligi/hiperaktivite bozuklugu
(DEHB) olan, onlara yardim eden ve onlar1 seven kadinlara
yoneliktir. DEHB hakkinda bildigimiz her seyi dahil edeme-
yecegimiz i¢in bu kitap DEHB’nin temel ilkelerinin ¢oguna
asina oldugunuzu varsayar. Bununla birlikte, bu kitap boyunca
DEHB’nin belirli yonleriyle ilgili tartigmamizi takip etmenize
yardimci olmak i¢in DEHB ve ¢esitli sunumlar: hakkinda ko-
nusurken ne demek istedigimiz de dahil olmak tizere, birkag te-
mel arka plan bilgisini agiklamak istiyoruz. Bu kitapta “DEHB”
genel terimini yaygin bir sekilde kullansak da bazen 6nemli ol-
dugunda bir sunum tiirii belirtiyoruz.

Evet, Bugiinlerde Buna DEHB Diyorlar

DEHB teshisinin ad1 ve belirtegleri hakkinda ¢ok fazla kafa
karisiklig1 var ¢iinkii teshis etiketinin kendisi onlarca yil bo-
yunca birkag kez degisti. Gliniimiizde dogru teshis terminolo-
jisi dikkat eksikligi/hiperaktivite bozuklugu veya DEHBdir ve
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teshis kilavuzu tarafindan ig alt tipe ayrilmistir: agirlikls olarak
dikkatsiz sunum, agirlikl olarak hiperaktif/diirtiisel sunum ve
kombine sunum. Bazen “DEHB” ve “DEB” adlarinin birbiri-
nin yerine kullanildigin1 duyacaksiniz. Bunun nedeni, dikkat
eksikligi bozuklugu veya DEB'in, teshis kilavuzunun 1980 bas-
kisinda kullanilan 6nceki teghis terimi olmasi ve insanlarin bu
isme aligmasidir. Ara sira insanlar, DEHB'yi hiperaktivite veya
agirlikh olarak dikkatsiz sunum olmadan belirtmek igin DEB
terimini gelisigiizel bir sekilde kullansalar da bu terminoloji de-
mode ve yanligtir.

Agirlikh Olarak Dikkatsiz Sunum. DEHB'nin agirlikh olarak
dikkatsiz sunumuna sahip kisiler, 6ncelikle bir geyleri yapmak
i¢in harekete gegmekte zorluk (istedikleri veya ihtiyag duyduk-
larinda bile), daginiklik, unutkanlik, dikkat daginikhgs, dalgin-
lik, zamani yanls algilama ve duygusal diizensizlik gosterirler.
Durumun diger alt tiplerine sahip olanlar kadar hiperaktivite
ve diirtiisellik ile miicadele etmezler. Bunun yerine, bazilar1 hi-
peraktif olmak yerine az aktif olma egilimindedir.

Agirlikl1 olarak Hiperaktif/Diirtiisel Sunum. DEHB’nin agir-
likl1 olarak hiperaktif/ diirtiisel sunumuna sahip kisiler, hipe-
raktivite ile biiyiik 6l¢iide miicadele eder. Dikkatsiz ozelliklerle
miicadele etmelerinin yani sira asil zorluklar asir1 uyarilma ve
“frene basma” sorunuyla ilgilidir. Bu alt tipe sahip kisiler, ha-
reketsiz oturmakta, sirada beklemekte, hareket etme ve konus-
ma diirtiilerini zapt etmekte giiglitk gekerler. Kipir kipirdirlar
ve siirekli “hareket halinde” olma ihtiyac1 hissederler veya ig-
sel bir huzursuzluk duygusuna sahiptirler. Ayrica diirtiisellikle
de miicadele ederler; kontrolsiiz davraniglardan, diigiincesizce
yapilmi§ yorumlardan ve acele karar vermeden dolay: birgok
olumsuz sonug alma egilimindedirler. Erkeklere agirlikli olarak
hiperaktif/diirtiisel sunum teshisi konmasi daha olasidur.
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Birlesik Sunum. DEHB'nin birlegik sunumuna sahip kisiler
hem dikkatsiz hem de hiperaktif/diirtiisel sunumlarin yonleri-
ne sahiptir. Birlesik sunuma sahip kadinlar, asir1 konugkanlik,
konugmalar1 bélmeye yatkinlik, fevri kararlar verme, fiziksel
veya zihinsel hiperaktivite ile genellikle dikkatsiz sunumdakine
benzer deneyimler tanimlar.

DEHB ve Yonetici Islevsellik

Cogu insanin DEHB hakkinda bildigi sey, biiyiik resmin
yalnizca kiigiik bir pikselidir. DEHB, biligin, duygunun ve dav-
rani§in gesitli yonlerini diizenleyen bir sorun oldugu kadar, tam
olarak bir dikkat eksikligi degildir. Ayrica mutlaka birinin hiper
oldugu anlamina gelmez. Peki, nedir?

DEHB, beyinde yapisal, kimyasal, iletisim ve uyarilma fark-
liliklarina yol agan ve daha sonra beynin “yiiriitiicii ilev” siste-
mi olarak adlandirilan geyi etkileyen, 6miir boyu siiren, néro-
davranigsal, genetik bir sendromdur.

Dr. Thomas Brown DEHBYi, yerinde bir sekilde, s6yle tammlar:

“DEHB, beynin kendi kendini yénetme sistemi olan ve ¢o-
gunlukla bilingsiz iglemlerden olusan yiiriitme iglevinin ge-
lisimsel bozukluklarindan olugan karmagik bir sendromdur.
Bu bozukluklar duruma gore degiskendir, kroniktir ve kisi-
nin giinliikk yagaminin pek ¢ok alaninda islevselligini 6nemli
olgiide engeller” (2013, 20)

Brown'in atifta bulundugu operasyonlara yiiriitiicii islev be-
cerileri denir ve Brown, bunlar: birkag kiime halinde gruplan-
dirir: gorevlerin etkinlestirilmesi ve baglatilmasi, odaklanma
ve siirdiiriilen dikkat, uyanikligin diizenlenmesi, ¢aba ve islem
hizi, duygusal diizenleme, isleyen bellek yetenekleri ve davra-
niglarin 6z diizenlemesi. Brown, bu kiimelerin mitkemmel bir
tamimini ve bunlarin DEHB ile giinlitk yasam i¢in ne anlama
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geldigini, A New Understanding of ADHD in Children and
Adults (Cocuklarda ve Yetiskinlerde Yeni Bir DEHB Anlayis1)
kitab1 da dahil olmak iizere bazilar1 bu kitabin sonunda alinti-
lanan cesitli kitap ve makalelerinde sunuyor. Heniiz yapmaduy-
saniz, ¢aligmalarin1 goézden gegirmenizi umuyoruz; dogrulayici
ve aydinlatic1 olacag kesin!

Ilerleyen sayfalarda, DEHB’nin zorluklarinin siklikla yénetici
islev sisteminden ve il'gili becerilerin diizensizliginden kaynak-
landigini sdyledigimizi duyacaksiniz. Bu terimlerin derinleme-
sine agiklamasi bu projenin kapsami diginda olsa da beynin bu
yonetim islevleriyle ilgili zorluklarinin kadinlar igin pek ¢ok
miicadeleye neden oldugunu ve DEHB'yi nasil deneyimleyebile-
ceginizin ¢ok agiklayici oldugunu anlamamiz istiyoruz.

Ya Bana DEHB Teshisi Konulmadiysa Ama Bende
Oldugunu Diisiiniiyorsam?

DEHB'niz oldugundan siipheleniyorsaniz, durumu teghis
ve tedavi etmesi i¢in deneyimli bir profesyonelle goriigmeniz
faydali olacaktir. http://www.add.org adresinde, tamamlayip
ilk ziyaretinizde yaniniza alabileceginiz, DEHB’nin yaygin
semptomlarinin varhigini tarayan icretsiz bir kontrol listesi
bulunuyor. Bir psikiyatr, doktor, psikolog, klinik sosyal hizmet
uzmani veya terapist DEHB'yi teshis edebilir. Boyle bir uzman
buldugunuzda, DEHB’li kadinlarla ¢alisip ¢aligmadigini, son
yillarda DEHB ile ilgili herhangi bir egitime veya konferansa
katilip katilmadigin1 ve DEHB’i bir yiiriitiicii islev bozuklugu
olarak taniyip tanimadigini sormay: unutmayin.

Ben mahkiim muyum?

Hayir! DEHB, ortadan kalkmayan beyin temelli bir farktir
ancak bu bir 6liim cezas1 degildir. DEHB’li bir kadin olarak
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mutlu, saglikli ve tatmin edici bir hayat yasayabilirsiniz ve ya-
sayacaksiniz; s6z veriyoruz. Sizi dnemsiyoruz ve size yardim-
c1 olacagini diisiindiigiimiiz baz: fikirler var. O yiizden litfen
okumaya devam edin!

Kansik Karakterler

Bu kitaptaki hikayeler, tamdigimiz ve yillar boyunca birlikte
¢alistigimiz biiyiik bir kadin grubunun karma tasvirleridir. Bu
hikayeleri, yolculugun her asamasinda diger kadinlarin dene-
yimlerinde ortak noktalar bulmanmiz umuduyla paylasiyoruz.
Kullanilan tiim isimler kurgusaldir. Kadinlarin hikayelerinin
detaylar, gizliligi korumak igin biiyiik ol¢iide degistirilmis ve
diger benzer hikayelerle birlestirilmistir.
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1. KISIM

Daha Cesur

“Ve bir tomurcukta simsiki kalma riskinin, ¢icek agma riskinden
daha aci verici oldugu giin geldi.”
— Anais Nin

DEHB'ye sahip olmanin, iginizde harika bir sey varmis gibi
hissettirebilecegini séyledigimizde muhtemelen ne demek iste-
digimizi anliyorsunuz, keske sizi engelleyen her seyden kurtu-
labilseydiniz. Zorluklarinizi yonetmek ve DEHB ile yasgamanin
getirdigi incinme, kay1p ve kafa karigikligiyla basa ¢ikmak igin
elinizden gelenin en iyisini yapmaya ¢alisirken kendinizi gide-
rek daha da saklanirken bulmus olabilirsiniz. Defalarca ken-
dinizi diizeltmeyi denemis, daha ¢ok bagka biri gibi -DEHB'si
olmayan biri gibi- olma 6zgiirliigiinii ummus da olabilirsiniz.
Ancak sizi siz yapan ihtisama son vermeden veya yorucu bir
cephenin arkasinda yagamadan zor seylerden kurtulamazsiniz.

Bu kitab aldiysaniz, eski miicadelenizi birakmaya, enerjini-
zi yeni ve cesur bir seye harcamaya hazirsiniz demektir; ¢iinkii
muhtemelen fark ettiginiz gibi kim oldugunuzu -oldugunu-
zu sandiiniz kisiyi ve en derinden olmayi arzuladiginiz kisi-
yi- feda etmenin, goriilmek, duyulmak ve oldugunuz her seyle
bilinmek korkusuyla yiizlesmekten daha ac1 verici oldugu bir
zaman gelir. Bu yiizden beklemeyi birakin, bu an herhangi bir
an kadar giizel. Cigek agmak icin risk alma zamani. Oyleyse
baglayalim... Cesurca!






BOLUM 1

Aramiza Hos Geldin
Farkliliklar Diinyas1 Yaratmak

Kitabimiz, DEHB’li kadinlarin kendisini degistirmeye ve dii-
zeltmeye ¢alismak yerine sadece kendisi olmay1 6grenebilecegi
seklindeki basit ama “radikal” fikri vurgulayan, “siradig1” bir
rehber olarak adlandiriliyor. Bu kilavuz, herhangi bir olagandi-
s1 stratejiyi, sifal bitkiyi, diyeti tesvik etme veya DEHB’nin be-
yin temelli zorluklari igin etkili, geleneksel tedaviyi bir kenara
birakma anlaminda radikal degildir. Agik olmak gerekirse, bu
kitap ilag karsit1 veya strateji karsiti da degildir.

Bu kitap DEHB hakkindadir. Ancak gergek su ki tamamen
veya yalmizca DEHB ile ilgili de degildir, ¢ok daha fazlas: hak-
kindadir. Oziinde bu rehber kitap, tiim zorluklariyla beraber,
gergekte oldugunuz kisiye deger vermenize yardimci olmak
i¢in var. Bu nedenle yaklagimimiz, beyin farkliliklarini kucak-
lamaya ve DEHB'li kadinlara yardim etme siirecinin inanilmaz
derecede incelikli ve karmagik oldugunu kabul etmeye yonelik.

Beyin temelli farkliliklar1 olan insanlarin patolojik hale ge-
tirilme ve karsilagtirilma bigimleri, daha goriiniir farkliliklara
sahip olanlarin, ¢ogunlugun altin standardina gore yargilan-
masina benzer. Thomas Armstrong (2010), norogesitlilik kav-
rami ile beyin temelli farkliliklara sahip olanlar1 asag1 gormek
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yerine onlar1 6vmenin ve anlamanin ¢ok daha saghkli ve genis
bir yolunu ele aliyor: “Bir kasada, diger tiim beyinlerle karsilas-
tirilabilecek tamamen ‘normal’ bir beyin oldugunu iddia etmek
yerine, standart bir ¢igek, standart bir kiiltiirel veya irksal grup
olmadig gibi standart bir beyin olmadigini ve aslinda beyinler
arasindaki cesitliligin de biyolojik cesitlilik ve kiiltiirler ile 1rk-
lar arasindaki gesitlilik kadar harika bir sekilde zenginlestirici
oldugunu kabul etmemiz gerekir”

Daniganlarimiza, bu benzersiz beyin temelli zorluklarla no-
rogesitliliklerini kucaklamalarina yardimci olmak igin tiim bu
utang, damgalama ve karigiklik katmanlarinin altinda, 6ziinde
kim olduklariyla uzlagmaya vardiklar1 bir ¢6ziim siirecinde
rehberlik ediyoruz. DEHB’li kadinlarin sonunda, kiiltiirel, i¢-
sel ve iligkisel engelleri agarak “hayatta kalmanin” 6tesine gegip,
benzersiz beyinleri olan giiglii kadinlar olarak gergekten cesur
hayatlar siirmeye baglamalarina taniklik ediyoruz.

Birlikte Daha lyiyiz
Bu gezegende bir uzayh ya da bu yasaminizda bir yabanci de-
gilsiniz. Basa ¢ikabileceginizi diisiindiigiiniizden daha fazla
mucize ve kaosla dolu bir DEHB’li yagam yolculugunda siradig1
kadinlardan, akraba gibi arkadaslardan olusan bir toplulugun
pargasisiniz. (Bu arada basa ¢ikabilirsiniz, zaten ¢ikiyorsunuz!)
Bu toplulukta birbirinizin hikayelerinde teselli bulacaksiniz.
Bizler profesyonel yagamlarimizda psikoterapistiz ama ayni
zamanda sizinle ayn yolculukta olan kadinlariz. Yillar boyunca
diinyanin her yerinden kadinlara bu heyecan verici kesif yolcu-
lugunda eglik etme, rehberlik etme ayricaligina ve zevkine sa-
hip olduk. Bu ¢1lgin yolculukta yalniz olmadiginizi unutmayin.

Nerede olmaniz gerektiginden tam olarak emin degilken yola
devam etmek cesaret ister. (Biz de bu yoldan gectik.) Her ne ka-
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dar belirsiz hissetseniz de bir noktada farkliliklariniz1 ve zorluk-
larimiz1 kucaklamaniz ve sizi oldugunuz kisi yapan yetenekleri-
nize ve niteliklerinize sahip ¢ikmaya devam etmeniz gerekiyor.
Bunun i¢in ¢ahymak ve miicadele etmek zorunda kalacaksiniz.

DEHBden kaynaklanan gizemli ve gériinmez farkliliklara
sahip kadinlar i¢in kivilcimi canli tutmak ve ¢gigek agana kadar
yavag ama emin adimlarla agilmaya devam etmek, artik kim ol-
dugunu saklamamak 6zel bir cesaret gerektirir.

Bir noktada, DEHB muhtemelen taninmaniza izin verme,
ne diisiindiiginiizii séyleme veya kim oldugunuzu gosterme
yeteneginizi etkilemistir. Gergek su ki DEHB'li bir kadin olarak
cesurca yagama yolculugu tamamen DEHB ile ilgili degil. Bu
ayn1 zamanda, diger insanlarin disaridan géremedigi zorluklar-
la birlikte goriinmez farklhiliklara sahip bir kadin olarak gergek
benliginizi nasil gérdiigiiniiz ve ifade ettiginizle de ilgilidir.

Kendiniz ve DEHB zorluklariniz hakkinda diigiinme gekliniz;
farklilik, gogunlugun disinda yasamanin -nérotipik' olarak veya
bagka tiirlii- ima edilen sonuglar1 ve bu inang sistemlerinin su
andaki igsel ve digsal deneyimlerinizi nasil sekillendirmeye de-
vam ettigi hakkinda tekrarlanan mesajlarin kademeli ve nihai
olarak igsellestirilmesiyle derinden yontulur. Farkl: olmak fikriy-
le iligkinizi anlamak 6nemlidir ¢iinkii bu tam olarak biz DEHB’li
kadinlarin yasadig1 diinyadur: Bir farkliliklar diinyast...

DEHB Tedavisini Yeniden Tanimlamak

DEHB tedavisinin karmagikligi sudur: Farklhiliklarimizi tam
olarak tanimlayabilene, kabul edebilene ve sayg1 duyana kadar,
degisim siirecine gergekten tam anlamiyla dahil olamazsiniz. O
zamana kadar kendinizi, kendinize kars: ¢etin, kazanilamaz bir
savag verirken bulacaksiniz. Baska bir psikoterapistin sozleriy-

1 Norotipik: Norolojik olarak «tipik» kabul edilen.
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le: “'l'ubaf paradoks su ki kendimi oldugum gibi kabul ettigim-
de degisiyorum.” (Rogers 1961, 17)

DEHB'nin genetik, kronik, beyin temelli bir durum oldugu
ve bilisleri, duygulari, davranislari, 6zellikle de beynin yiriitii-
cii iglevleri olarak bilinen islevlerini etkileyen yapisal, kimyasal
ve iletisim farkliliklarin igerdigi siirekli olarak gosterilmistir.

Thomas E. Brown (2005), beynin yiiriitiicii islev sistemini
biligsel islevlerin yoneticisi olarak tanimlamak i¢in bir senfoni
orkestrasi1 metaforunu kullanir:

“Her miizisyenin enstriimamm ¢ok iyi ¢aldig1 bir senfoni
orkestrasi diigiiniin. Orkestray: organize edecek ve enstrii-
manlarn birlikte baglatacak, iiflemelilerin baglamasini veya
tellilerin durmasin isaret edecek veya miizigin genel bir
yorumunu tiim ¢algicilara iletecek bir sef yoksa, orkestra
iyi mizik tretmeyecektir. DEHB’nin belirtileri bireysel
miizisyenlerdeki degil, orkestra sefindeki bozukluklarla
kargilagtirilabilir.”

Beynin bu y6netim iglevleri, bir géreve baglamak i¢in ken-
dinizi yeterince harekete gegirme, goreve basladigimizda odak-
lanmayi siirdiirme ve enerjiniz veya ilginiz azaldiginda buna
bagli kalma yeteneginizi etkileyebilir ve bu sadece baglangigtir!
Yiiriitiicti iglevi anlamakla ilgili daha fazla bilgi igin sizi bu ki-
tabin web sitesindeki kapsaml kaynak listemize yonlendiriyo-
ruz: http://www.newharinger.com/32617 (Bu siteye nasil erige-
ceginize iligkin bilgiler i¢in bu kitabin en arkasina bakin.)

Yiiriitme islevini anlamak, kadinlar i¢in organize etme, ko-
ordine etme, 6ncelik verme, rutinleri siirdiirme, zaman yonet-
me ve ayrintilar1 hatirlama ile ilgili zorluklarin igsellestirilmig
“is tammumiz” ile nasil ¢atigabilecegini, kendimiz ve zorlukla-
rimiz hakkinda hissettiklerimizi nasil altiist edebilecegini gor-
meye baglamamiza yardimci olur. (Solden 2005, 58-59)
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Tedavinin Gergek “Radikal” Hedefi

Simdi, DEHB'niz hakkinda ne hissettiginizi, DEHB tedavi
hedefleri hakkinda size ne sdylendigini veya neye inandirildi-
giniz1 digiiniin.

DEHB tedavisi hakkindaki diigiincelerinizi degistirme-
nizi istesek? Ya tedavi hedeflerinizi tamamlama seklinizde ve
DEHB'li bir kadin olarak kendinizle olan iligkinizde bir degi-
siklik yapmaniz, tedavinin gercekten ise yaramasi igin eksik
anahtarsa? Bunu denemek ister miydiniz?

DEHB tedavisinin amacinin kim oldugunuzu asmak, temel-
den degistirmek veya baska bir sekilde ¢arpitmak degil, umut-
lariniza ve hayallerinize dogru ilerlemek, gergek benliginizle
iligkinizi derinlestirmek, sizin i¢in ige yarayan alanlar ve iliski-
ler yaratmak igin giiglii yonlerinizi ve sesinizi kullanmak olmasi
gerektigine inaniyoruz.

Ya tedavinin amaci, gergekte kim oldugunuza daha fazla eris-
menizi kolaylagtirmaksa, kim oldugunuzu degistirmek degilse?

Kendinizi ve zorluklarimizi kabul etmeyi diigiinmenizi isti-
yoruz. Pes etmenizi degil, edilgen olmamz: degil, yagaminizda
anlam bulmaya ve baglant1 kurmaya dogru gergek ve tatmin
edici bir degisim siirecini baglatmanizi istiyoruz.

DEHB zorluklarinizi ele almak i¢in orada bulunan tiim et-
kili stratejileri kesinlikle 6neriyoruz. Kendinize bir hayat kur-

maniza izin vermeden Once
Ya tedavinin

miikemmel bir gekilde organize
amact, kim

olana kadar beklemenizi iste-

oldug unuzu miyoruz! Ilag tedavisi, terapi,
unutmak de.g i, kogluk ve. diger DEHB dostu
ger(:elc te kim miidahaleler, su ankinden daha
oldlfgunu?a fazlas1 olmamzi ¢ok daha ko-
kola;l'::tr:lﬁzzksa ? laylagtiracaktir. Bu, herhangi

bir tedavinin ger¢ek amacidur.
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Stratejiler ve organizasyonel yardim, hayat1 sizin igin kolaylas-
tirmali ve i¢ stkintilarimiz1 yatigtirmali ancak “hasarli mallar”
diizeltmenin veya sizi kendinizden bagka birine doniistiirme-
nin bir yolu olarak ele ahinmamahdir.

DEHB’si olan kisiler i¢in utan¢ sorununu ¢ozmenin ke-
sinlikle zorunlu oldugunu siiphesiz biliyoruz. Ashnda birgok
taninmig DEHB uzmani ve aragtirmacisi, DEHB tedavisinin
temel bir unsuru olarak bu daha derin ¢aliyjmanin 6nemini
vurgulamaya baglamistir (Hinshaw 2018; Hallowell ve Dodson
2018). Bu kitap sizi DEHB tedavisindeki bu ¢igir agan evrimi
kucaklayan bir yolculuga ¢ikaracak.

Farkliliklar konusunda kendinizi rahat hissedene kadar, ha-
yatimzi DEHB yiiziinden rol yaparak, kendinizi yatigtirarak,
saklanarak ve utanarak gegireceksiniz. Daha 6nceki deneyimle-
rinize bagh olarak, DEHB hakkindaki fikirlerinizde degisiklik
yapabileceginiz bir noktaya gelmeniz uzun zaman alabilir. Sa-
dece sunu unutmayin: Aldiginiz ilaglarin ne oldugu veya hangi
tedavi yontemini denediginiz 6nemli degil; hedefiniz kim oldu-
gunuzu agmak oldugu siirece asil noktaya varamazsiniz.

Asagida, bu ¢aligma kitabinda kargilasacaginiz birgok dii-
stinme sorusundan ilki yer aliyor. Fikirlerinizi yazmak ve gelis-
tirmek i¢in daha fazla alana ihtiyaciniz oldugunu fark ederse-
niz, bir giinliik tutabilirsiniz.

Diisiinme: Tedavi Hedefleri

DEHB tedavisi denilince akliniza hemen ne geliyor?
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Hedeflerinizden bazilar:1 sunlar igeriyorsa nasil goriinecegini
diigiiniin:

Umutlarima ve hayallerime dogru ilerliyorum.
Kendimle iligkimi derinlegtiriyorum.

Giiglia yonlerimi kullantyorum.

Sesimi kullantyorum.

Kendim i¢in daha iyi alanlar yaratiyorum.

Kargilikli ve tatmin edici iligkiler kuruyorum.
Gergekte kim oldugumun daha fazlasina erigiyorum.

L 2R K R R 2N B 2

Sadece Kopeklerin ve Mobilyalarin
Diizelmesi Gerekir

DEHBsi olan bir¢ok kadinin umudu, birkag seans DEHB odak-
l1 terapinin onlar: “diizeltmesidir” Ne kadar erken o kadar iyi,
diye diistintirler.

Sorunlarin ¢abuk ¢oziildiigi bir kiiltiirde yasiyoruz. Yavas
yavas gelisen bir siirecin belirsizligiyle oturmak hi¢ kimse igin
kolay degildir ve ¢ok az kisi i¢in makuldiir. Ancak durumun
gergegi, ¢oziilmesi gereken bir sorun olmadiginizdir.

Hizli ve kesin bir ¢oziim sunmuyoruz; ¢iinkii DEHB’nin
sikintili oldugu anlarda bile eksiklik degil, firsat goriiyoruz.
Emin olun, bu disiincelere, korkulara ve sorulara sahip
olmanizda bir sorun yok. ilerlemek icin DEHB'yi bir «hediye»
olarak gérmeniz gerekmez. Diizeltilmeye ihtiyaciniz olmadig:
fikrini igsellestirmek ve kendinizi rahat hissetmek sizin igin
biraz zaman alabilir. Yazarlar olarak bizlerin, DEHB ile yasa-
manin dogasinda var olan miicadeleleri gegersiz kildigimizdan
endiselenebilirsiniz. Biz endiseli degiliz.

Biz klinisyenler ve DEHB’li kadinlar olarak miicadelenizi ke-
sinlikle biliyoruz. Kendinizi, yasaminiz1 ve beyninizi temelden
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“diizeltme” arzusuyla isbirligi yapmanin, nihayetinde en ok arzu
ettiginiz huzuru ve neseyi bulmak i¢in inanilmaz derecede za-
rarli oldugunu goérdiik. Aslinda, “onar ve degistir” hedefi, DEHB
belirtilerinizi daha iyi yonetme girisimlerinizi tamamen sabote
edebilir. Bu yiizden baslangigta sizi biraz rahatsiz hissettirse de
kendinizi diizeltmeye ¢alismanin asla ise yaramadigim soyledi-
gimizde bize giivenin. Bu kadar ¢abalamay1 ve miicadeleyi bira-
kabileceginizi diigiiniin. (Higbir sey olmayacagina soz veriyoruz
ve hi¢bir sey kagirmayacaksimiz!) Sizi durduran ne? Utang, siiphe
ve kendini kii¢iimseme diginda kaybedecek pek bir seyiniz yok!
Simdi, DEHB'li kadinlarin yaygin olarak goriilen deneyimle-
rine 6rnekler sunan birgok kesif egzersizinden ilkine geliyoruz.
Bu aligtirmalarin ¢ogu, sizi harekete gegirmek i¢in 6devler veya
oneriler igeriyor. Hatta bazilarina, diisiincenizi daha da genislet-
menizi isteyen diisiinme egzersizleri eslik ediyor. Ortaya ¢ikan
herhangi bir duygu veya diisiinceyi not almaktan ¢ekinmeyin.

Kegsif: Hala Var miy1z?

Asagidaki sorularin bazi versiyonlar, genellikle DEHB'li ka-
dinlar tarafindan terapistlere sorulmaktadir. Bunlardan her-
hangi birine katiiyorsaniz size hitap edenleri isaretleyin ve dii-
stincelerinizi gozlemleyin.

¢ “Durum ne kadar kétii doktor?”

¢ “Digerlerini sevebilmem igin stratejiler 6grenmeme
yardim eder misin?»

¢ “Bunu atlatmak i¢in kag seansa ihtiyacim var?”

¢ “Bu, daha organize olmama/daha iiretken olmama/
daha az unutkan olmama yardimci olacak m1?”

¢ “Bu kaginilmaz kendine miinhasir olma durumunu na-
sl agabilirim?”
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Farkli Olmanin Nesi Kotii?

Daha derine inmeden 6nce, farklidigin anlami hakkinda neleri
igsellestirdiginizi bilmek 6nemlidir.

DEHBli kadinlar olarak derinden igsellestirdigimiz mesajlarin
ve sinirlayici inanglarin ¢ogu, farkliliklarla ilgili ilk deneyim-
lerimizden ve bize yakin olanlarin algilarindan gelir. Cogu za-
man, bu mesajlar bizi utang, sugluluk, korku ve genel olarak
yeterince iyi olmama katmanlarina hapseden diigiimlere biiyiik
olgiide katkida bulunur. Bu diigiimleri kesfetmek igin, bir kisi
veya bir grup insan farkli olmaya veya farkliliklarini ortaya
¢ikarmaya cesaret ettiginde sistemlerde (iliskiler, topluluklar,
gruplar vb.) neler oldugunun farkinda olmaliy1z.

& Kim'in Hikayesi: Farklihklar Aileyi Bozuyor

Kim, geleneksel egitimle bogusurken, onlarin izinden gitmesi-
ni ve doktor olmasini isteyen ailesi ona, “Sadece kendini ger-
geklestirmen ve daha ¢ok ¢abalaman gerekiyor” derdi. Tarih
okumakla ilgilendigini soylediginde, ailesi gozlerini devirip
uzaklagt: ve “Sagmalama” yorumunu yapti. Kim igin farkh-
g ifade etmek garip, tehditkdar ve kabul edilemez olarak yo-
rumlandi. Bu “kiiciik” mesajlarm ¢ok fazla giicii vardh.

Cogumuz igin, farkliligin ifadesi en azindan bir noktada
engellere yol agmigtir. Kural olarak, her tiirlii sistem degisime
direnir ¢iinkii grup iiyeleri “iglerin her zaman kendi yolunda”
ilerlemesine asinadir ve bu yolda rahattir; bu yol her zaman
sagliksiz olmus olsa bile. Degisim ve sapmaya kars1 direng, ya-
rarly, adil veya iyilestirici olsun ya da olmasin, bir tiir bilingsiz
hayatta kalma mekanizmasi olarak hareket eder.

Bu ¢alisma kitabinda 6zetlenen hedefler, organize olmay:
Ogrenmeyi biiyiik 6lgtide degistirir. Bu kitap sunlar1 6grenme-
nize yardima olacaktir:
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Temel kimliginizi, beyin temelli zorluklarinizdan ayirin.
Kiiglimsenmeye izin vermeyin.

Kendi teninizde, beyninizde ve hayatinizda tamamlan-
mis hisseden biitiin bir insan olun.

Kendinizi korurken digerlerine yakin olun.
Belirtilerinizi yonetebilmek i¢cin DEHB sorunlariniza
egilin.

Her seyi bos vermek yerine kendinizi gelistirmenin yol-
larini bulun.

DEHB'nize kars1 savagmak yerine onunla rahatga yasayabilece-
giniz bir yere ge¢mek igin, diinyada farkli bir sekilde var olan
bir kadin olmanin ne anlama geldigine dair bazi derin, belki de
zar zor fark edilen inanglarin ve korkularin farkina varin. Fark-
liliklar: ifade etmenin ne anlama geldigine dair ilk yillarinizda

neler 6grendiginizi kesfedelim.
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@& Brianna'nin Hikayesi: Kendinizi Asin!

Yirmi yedi yasindaki Brianna, DEHBSi olan ve beyaz ol-
mayan bir kadin olarak kimliginin hem goriinen hem de
goriinmeyen yonleriyle ilgili bircok mesaji ve kotii mua-
meleyi hatirliyordu. Bu mesajlar, bir ayrilik duygusunu,
haklarimin ve ihtiyaglarimn reddedildigini ve sesini sus-
turdugunu tescilliyordu. Brianna, bagsarili kigilerle dolu
olan ailesinde bile zorluklarim en aza indirmesi ve zor-
luklarin iizerine gidilmesi degil asilmas: gerektigine dair
mesajlarin son derece farkindaydr. Onun ne kadar zeki
oldugunu fark eden oOgretmenleri, o yardim istediginde
talimatlar: tekrarlayarak veya baska makul kolayliklar
saglayarak onu “ssmartmay1” reddettiler. Brianna hayati
boyunca aldig1 mesajlarla miicadele etmeye devam etti:
“Herkes miicadele ediyor, bu yiizden bununla tek basina
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ve sessizce basa ¢ik.”, “Ihtiyaglarimz bir éncelik degil ve
sesinize onem verilmeyecek.”, “Sana, 6zel muamele gordii-
gunii diistindiiren nedir?”

Kesif: Farkhliklar1 ifade Etmek

Ciimleyi tamamlayan sifatlardan size tanidik gelenleri isaretle-
yin veya kendinizinkini ekleyin.

Bir kadin olarak, farklihig1 ifade etmek...

Tehlikelidir.
Aykindur.
Tehditkardr.
Kabadir.
Acimasizdir.
Saygisizhiktir.
Amagsizdir.
Alakasizdir.
Utang vericidir.

L K R K R I K I R R 2

Veya...

Sayginlhiktir.
Cesaretlendiricidir.
Yaratic1 ve bagimsizdir.
Iyi bir seydir.

Giiglii bir seydir.
Gereklidir.
Ozgiirlestiricidir.

L R R R K B R B 4
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Diisiinme: Farklihklar1 ifade Etmek

Tekrar diisiiniin ve farkh seyleri ifade etmenin tehlikeleri hak-
kinda size 6gretilenleri hatirlamaniza izin verin.

Farklilik kavramini diigiindiigliniizde, -goriinen veya goriin-
meyen farkliliklar, kendinizin veya bagkalarinin farkhiliklari-
hangi duygu veya diisiinceler ortaya gikiyor?

Geriye doniip baktigimizda, ailenizden biiyiik ve kiigiik agilar-
dan nasil farkliydimz?

Farkliliklariniz ne 6lgiide takdir edildi veya tolere edildi?

Ailenizde, gevrenizde veya yasadigimiz kiiltiirde digerlerinin
farkliliklar1 -goriinen veya gériinmeyen- hakkinda hangi gé-
riislerin ifade edildigini duydunuz?
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Kendi fikrinizi séylemeniz i¢in cesaretlendirildiniz mi yoksa bu
tehdit edici miydi? Uzerinizde nasil bir etkisi oldu? Sizi nasil
etkilemeye devam ediyor?

Farkhihkla lgili Fikirlerin Temeli

Farklilikta yanls olan higbir sey yoktur; bu giizel bir sey. Bu-
nunla birlikte farklilik, siki bir gekilde 6riilmiig sosyal kaliplar,
roller ve gii¢ hiyerarsi aglan igin de tehdit olusturabilir. Grup
normlari farkliliklardan korkmayi tegvik ettiginde, bu inanglar
nesiller, topluluklar ve aileler arasinda sinsice akar. Bu goriin-
mez korku zincirlerinden kurtulmak i¢in bityiik bir farkindalik,
i¢ gozlem, cesaret ve kararlilik gerekir.

Hepimiz ayrilmaz bir gekilde sosyal, tarihsel ve ailevi bag-
lamlarimiza baghyiz. Ornegin, annenizden aldiginiz bir mesaja
doniip bakarsanuz, fikri ilk basta nereden aldigini hizh bir sekilde
belirleyebilirsiniz. Belki de bu fikirleri ailesinin irk ayrimciligy,
ekonomik ayricalik veya kithk, dini zuliim, aile sirlarinin golge-
si, nesiller boyu alkolizm travmas: gibi deneyimler yasayan veya
sadece digerlerine ayak uydurmaya ¢alisan annesinden almugtir.

Diisiinme: Kusak Deneyimleri

Aklimza kendi aile gegmisiniz hakkinda birkag diigiince geldi
mi? Bunlar1 kisaca buraya not edin.
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Sosyal beklentiler, kiiltiirler, topluluklarda ve aileler iginde sis-
temik ve ¢ok kugakl olarak aktarilir; kamu politikalar1 ve kurum-
lan tarafindan giiglendirilir. Objektif olarak bakildiginda bazilar
artik bize giiliing gelse bile, belirli bir normlar dizisinin neden or-
taya giktigim anlamaya bagslayabiliriz. Farkliliklarimiz ve zorlukla-
rimiz 1s1ginda kendimizi nasil gordiigiimiize dair bizi etkilemeye
ve islemeye ne kadar giiglii bir sekilde devam edebileceklerini de
fark edebiliriz. Briannanin durumunda, “tek bagina yap, daha ¢ok
dene” zihniyetinin nasil gelistigini anlamak, ne zaman titkendigini
ve yardim istemeye ihtiya¢ duydugunu anlamasina yardimei oldu.

DEHB’yi Kabul Etmek

Tan1 konduktan sonra muhtemelen DEHB ile “uzlagmaktan”
s6z edildigini duymugsunuzdur. Insanlarin hayatlarim degis-
tiren durumlarla yiizlesirken gegirdikleri yaygin agsamalar ta-
nimlayan “yas dongiisii"ne okuyarak veya deneyimlerle asina
olabilirsiniz (Kiibler-Ross 1969). Inkar, ofke, pazarlik, depres-
yon ve kabullenmeden olusan yas siireci, DEHB’li yetiskinlerin
tan1 sonrasi yolculuguyla kesinlikle ilgilidir (Solden 2005).

Ancak pratikte, “kabul etme” kelimesinin genellikle goz
ard1 edildigini ve bu nedenle onunla gelen agamanin, hayal
ettikleri bitiinlesmeye ulagsmak hedefiyle miicadele eden
kadinlar i¢in merkez olmak yerine yalnizca odak noktalarina
girip ¢iktigim fark ettik.

“Kabul” kelimesi yiiklii ve agir bir kelime gibi gériiniiyor.
Ancak bir yandan, “Artik bu sekilde hayatimza devam edin”
ciimlesinde oldugu gibi hafifce de kullanilabilir. Ote yandan,
gergek kabul siireci, “Kendinden vazge¢me, daha ¢ok dene” 6r-
neginde oldugu gibi, ¢ok hizl1 bir sekilde goz ardi edilebilir.

O halde size bir sorumuz var: DEHB ile yasamak i¢in kabul
siireci geldiginde direniyor musunuz?
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Hala, “Sadece daha ok gabalamam gerekiyor. Hayat: bu kadar
zorlastiran bu seyi nasil kabul edebilirim?” fikrine mi tutunuyor-
sunuz? Daha siki ¢aligma zihniyetinin verimsiz oldugunu diigiin-
menizi istiyoruz. DEHB sizin bir par¢anizdir. Onunla dogdunuz
ve onunla 6leceksiniz. Onu kiigiimsemek ve onunla miicadele
etmek simdiye kadar sizin i¢in nasil sonuglandi? Hayatinizin ne
kadarim kendi par¢anizla miicadele ederek, hatta ondan nefret
ederek gegirmek istiyorsunuz? Bu sabit zihniyet sizin igin gergek-
ten ne yapti? Sizi olmak istediginiz yere yaklagtirdi m1?

Kesif: Kabullenme Konusunda Tutumlariniz

Kabullenmeye ge¢meden 6nce, siiregle ilgili kendi tutumlari-
nmz1 incelemenizde fayda var. Kabul etmenin agagidakilerden
herhangi biri anlamina geldigini diistiniiyor musunuz? Gegerli
olanlar isaretleyin.

¢ Pes etmek

Zayiflik

Vazgegmek

Pasif olmak

Bagarisizhg kabul etmek
Daha diisiik hedefleme
Diger:

L R R R K R 4

Deneyiminizin bir pargasina karsi savagsmak, batakliktan
¢tkmaya ¢alismak gibidir. Ne kadar ¢ok savagirsaniz, batma-
ya o kadar mahktmsunuz. Sizi iizen seyle miicadeleyi birakip
kabullenmeye yo6nelmek, sikintidan kurtulmaya ¢alismaktan
daha etkili, kalic1 sonuglar dogurur. Rahatsizlik veren seyden
ne kadar kaginirsak, o rahatsizlig yasgamaya devam etme olasi-
ligimiz o kadar artar (Hayes, Strosahl ve Wilson 2016).
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Kabul kavrami karmagiktir. Temel kabul seviyesinin 6tesinde,
radikal kabul denilen bir sey vardir. Tara Brach, Budanin Kalbi
Korkuyu ve Utanci lyilestiren Sefkati Uyandirmak adli kitabinda
(2003) s6yle yazmugtir:

Radikal kabullenme, yillarca kendimizi ihmal ettigimiz,
kendimizi yargiladigimiz ve kendimize sert davrandigimiz,
bu anin deneyimini yillarca reddettigimiz igin gerekli pan-
zehirdir. Radikal kabul, kendimizi ve hayatimizi oldugu gibi
deneyimleme istegidir.

Kabul, edilgenlik ve boyun egme degildir; kendinize ve igin-
de bulundugunuz duruma su anda ne sekilde sunulursa sunul-
sun, devamli sayg1 duymay: se¢me siirecidir. Aslinda, yasadi-
giniz zorluklar “kokten bir sekilde kabul etmek” igin 6zellikle
kucaklamaniz (veya begenmeniz) gerekmez. Kendinizi onur-
landirdiginiz bu cesur yerden, giiclenme ve benzersiz ihtiyagla-
rimzi, arzularimizi dikkatli bir gekilde ayirt etme temelinde yeni
eylemler yapmaya baglayabilirsiniz.

Kisacasi kabul, tizerinde degisiklik insa etmenin miimkiin
oldugu zemindir. Yazar Cheryl Strayed’in ¢ok giizel bir sekilde
ifade ettigi gibi, «Kabullenme kiigiik, sessiz bir odadir.» Aym
zamanda kabullenme attigimiz her anlaml adimin da baslan-
gicidir, ozellikle de hepimiz -evet, hepimiz- DEHB olsun ya da
olmasin hayatimizin bir noktasinda zorluklarla ve miicadeleyle
karsilagsacagimiz igin...

Diigiinme: Kabullenme Konusunda Tutumlariniz

Ozellikle DEHB ile yasam hakkinda diigiiniirken «kabullenme”
sizin i¢in ne anlama geliyor?
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Kabul etmeyi diisiindiigiiniizde hangi korkular ortaya ¢ikiyor?

“Daha ¢ok dene” zihniyeti sizin igin ne ifade ediyor? Aymi he-
deflere veya isleve giden bagka yollar neler olabilir?

Kabullenmek, kim oldugunuzu tamamen bilmek ve bu far-
kindaligy, sizin i¢in ne anlama gelirse gelsin, bagarili ve tatmin
edici bir hayat inga etmek i¢in kullanmak anlamina gelir.

* Paula’min Hikdyesi: Kabul Bulmak

Paula igin kabullenme, hala evini, zamanini ve gorevlerini
(ilaglara ve stratejilere ragmen) diizenlemekte miicade-
le etse de hayatinin odagini yazilarina yonlendirebilmesi
anlamina geliyordu ve bu ona biiyiik bir huzur veriyor-
du. Ilham verici blogunda okuyucularina yardim ederek
biiyiik bir basar1 ve memnuniyet elde etti. Hald 6denme-
mis fatura yiginlari, daginik arabasi, cevapsiz mesajlar ve
e-postalar, saglik sigortas: talepleri, gecikmis dogum giinii
kartlar: vb. ile ugrasmak zorunda mi? Evet, evet, evet!
Ama hayatimn belli bir boliimiinii giiciiniin pesinden git-
meye odaklamay1 segmemis olsa bile, yine de tiim bunlari
yapmak zorunda kalacakti!

Paula simdi gorev listesine geri dondiigiinde, hala
DEHB ile ilgili stres yasiyor olsa da oziinde kendisi hak-
kinda ¢ok daha iyi bir duyguya sahip. Bu huzurlu duygu,
anlam, amag ve deger duygusu, DEHB zorluklarini daha
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az yargilayict bir bakis agistyla gérmesine yardimci oluyor
ve boylece ihtiya¢ duydugu destegi arama olasiigr daha
yiiksek oluyor. Paula artik DEHB ile ilgili sorunlar: nede-
niyle siirekli kendini azarlamiyor ve bu onun saghginda ve
guinliik hayatinda biiyiik bir fark yaratiyor.

Ozetle, kétii haber su ki kendinizi «diizeltemezsiniz». Iyi

haber ise buna gerek yok. (Evet gergekten.)

Bu Boliimden DEHB Dostu Ban Cikarimlar

»

»

»

»
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DEHB’li kadinlar genellikle gocukluklarinda farklhiliklar:
olan bir insan olmakla ilgili aldiklar1 mesajlarla ilgili utang
beslerler.

Bir noktada, DEHB’li kadinlar kendi farkhiliklarini1 kabul et-
meye baglamak zorundadir.

Bu, iizerinde ¢aligilmas: gereken bir siiregtir ve birdenbire
alinan bir karar degil, kademeli olarak gelisen bir seydir.
Kabullenmek pes etmek anlamina gelmez. Yargilamay or-
tadan kaldirmak, kendine saygi duyulan bir yere gegmek
ve eldeki gerceklikle biitiinlesmek anlamina gelir. Bu da
DEHB’li kadinlar1 yagamlarina ve zorluklarina kars1 giiglii
ve sefkatli yaklagma konusunda 6zgiir kilar.



BOLUM 2
Daha Cesurca Baslayin

Ozdegerinizin Kargilastigimiz Zorluklarla Nasil
Kargtirildigina Dair Farkindalik Kazanmak

DEHBYyi temel kimligimizden ¢6zme yolculugu, benzersiz ya-
sam deneyimlerimizin farkindaligiyla baslar. Ozdegerimizin
zorluklarimizla nasil i¢ ige gegtiginin farkina varmak, ge¢mi-
simize ve kendi goriintiimiize derinlemesine bakmamizi gerek-
tirir. Bu cesaret ve kegfettigimiz seyin faydal olacagina dair bir
inang sigramasidir. Ne de olsa, “Cesaret korkunun olmamasi
degil, bagka bir seyin korkudan daha 6nemli oldugu yargisidir”
(Redmoon 1991)

Korku ag bir canavardir. Onu beslemeyi birakmanin za-
mani geldi.

Korku, yagam kalitemiz i¢in siddetli bir muhalif ve rakiptir. Ba-
sarisizhktan veya “ortaya gikarilmaktan” korkmaktan zorunlu ola-
rak vazgegemesek de korkuya bizi durdurmasi i¢in bu kadar ¢ok
gii¢ vermeyi birakabiliriz. Korkuyu inkar ederek degil, onu koriik-
lemeyi reddederek kazaniriz. Bunun yerine varligiyla barigabiliriz.

Bunu kavramsallagtirmanin ¢ok yararli bir yolu, korkuyu se-
hirleraras giizel bir tren yolculugundaki sinir bozucu bir yolcu
olarak diigiinmektir. Pencerenin digindaki pitoresk inigli ¢ikish
kirsal alanin, tanigtigimiz insanlarin ve her zaman ziyaret etme-
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yi hayal ettigimiz yerlere seyahat etmenin heyecanin yasarken,
aym1 zamanda can sikicy, sinir bozucu, bazen rahatsiz edici di-
ger yolcularin trende bir yerlerde var olmasina izin verebiliriz.
Ya da suna karar verebiliriz: Bu can sikici kisi benimle bu tren-
de bir yerde oldugu siirece higbir yere gitmiyorum! Bu segene-
gi tercih ederek tatsizhiktan (korku) kesinlikle kaginiriz ancak
geziyi de tamamen kagiririz! (Hayes, Strosahl ve Wilson 2016)
Bunun nedeni, korkuya sevincimizi alma giicii vermemizdir.

Oziiniizii Karsilastigimz Zorluklar1 Coézerek
Bulmak

Yolculugunuzun en zor kismi, goriinmez farklihiklari olan bir ka-
din olarak yasgaminiz boyunca aldiginiz ve igsellestirdiginiz sin-
si, zarar verici utang ve damgalama mesajlarinin zehirli etkisini
ortadan kaldirmaktir. DEHB yolculugunun piif noktasi, arag ve
stratejiler eklemekle oldugu kadar kendinizle ilgili yanhs inang-
larimizi birakmakla da ilgilidir. Her seyden 6nce fark etmeniz
gereken sey budur ¢iinkii zorluklarimz: degerinize baglayan bu

baglanty, bir dikkatsizlik belirtisinden gok daha kotidiir.
Cogumuz -gesitli sekillerde olduk¢a bagarili olanlar bile-
benzersiz DEHB beyin baglantilarimizin utanciyla héla
kisitlanmug hissediyoruz. Belki

DEHB

siz de kendinizi diinyadaki
yolculugunun en

sinirlayici  benlik  duygusuna

énemli noktasn, baglayan bir aga yakalanmig
arag ve stratejiler  gibi  hissediyorsunuz.  Her
eklemek kadar seyin farkli olup olamayacagi-
kendinizle n1 merak edebilirsiniz. Cevap
ilgili yanhs evet, kesinlikle! Gergekten de
inanclarimz1 DEHB'li bir kadin olarak giig-
burakmaktir. li ve gururlu yasayabilirsiniz.
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Kiymetli benlik duygunuzu garpitan siki ériilmiis utang ve sak-
lanma duvarini taniyabilir ve ¢6zmeye baglayabilirsiniz. Boyle-
ce sizin i¢in en uygun olan otantik ve gii¢lendirilmis yola daha
emin bir adim atabilirsiniz.

Cesurca Hayatta Kalmak: Zorluklar:
Cozmeden Onceki Hayatimiz

DEHB teshis ve tedavi edilmediginde, yonetilmediginde veya
yanls anlagildiginda, bu beyin farkina bagh zorluklar ¢ok faz-
ladir. Birgogumuz sanki suda yiiziiyormusuz veya giigliikle iler-
liyormusuz gibi hissederiz.

Teshis edilmemis DEHB ile yasamanin ilk agamalarinda,
kontrol edilemeyen semptomlar alevlendiginden -’DEHB zih-
ni” galip geldiginden- duygusal firtinalar bastirildigindan ve
her giin siirekli bir yanginla miicadele gibi hissettirdiginden,
giinii atlatmaya ¢aligirken bunalmig hissetmeniz muhtemeldir.
Hem fiziksel hem de duygusal agidan kronik olarak titkenmis
hissettiginizde, gururlanmak ve giiglenmek ¢ok zordur.

Genellikle bu asamada, DEHB farkliliklar1 ve bunun sonu-
cunda ortaya ¢ikan davranuglar, karakter kusurlari olarak kabul
edilir. Semptomlar1 sadece bu sekilde algilamak yerine, DEHB
ile ilgili zorluklar kolayca ortak utang temelli hikayenin bir ver-
siyonu olarak yanlig yorumlanabilir: “Ben kotityiim.” Yolculu-
gun bu agamasinda yogun ve rahatsiz edici duygusal deneyim-
lerin yani sira otomatik, elestirel, hatta diipediiz kaba denilebi-
lecek i¢ konusmalar yagsamis olabilirsiniz. Zorluklarimizi diger
insanlara agiklamaya galigtigimizda, yargilama, isten gikarma
ve kabul gérmeme gibi bizi yenen ve giigsiizlestiren deneyim-
lerle karsilasmamiz yaygindir. Bu tiir etkilesimler olumsuz ig
konusmay1 besler, cesaret kirici bir déngii ve daha derine yer-
lesmis sinirlayic inanglar yaratir. Bu durumda, olumsuz dii-
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stincelerimiz, bu mercek bozuk ve bu inanglar bize engel olsa
bile, i¢sel deneyimlerimiz ve inanglarimizla renklenen bir diin-
ya goriigiine doniigiir.

Halihazirda inandigimiz seylerin onayini aramaya meyil-
li oldugumuz igin, katmanlar zamanla birikir. Gelecekte red-
dedilme ve yargillanma beklentisiyle yasamak, kendi kendini
gergeklestiren kehanetlere ve yararsiz, kaginmaci baga ¢ikma
mekanizmalarina yol agabilir. Hig, arkadaslarla goriismeyi bi-
raktiginiz, video izleyerek bir haftamzi kaybettiginiz, arama
kurtarma gérevinde dolaplar1 yagmaladiginiz veya bir kadeh
saraptan bir siseye gectiginiz oldu mu? Bu basa ¢tkma davranis-
lar1 bir igleve (koruma) hizmet eder ancak kaynaklariniz: tiike-
tir ve daha yararli, DEHB dostu diisiince ve davranig kaliplarina
girme yolunda 6niiniizii keser.

Kesif: Cesurca Hayatta Kaliyor musunuz?

Su anda nerede oldugunuzu gormek igin hayatta kalma
agsamasini biraz daha kegfedelim. Kadinlarin yolculuklarinin
bu noktasinda nasil hissettiklerine ve sizinle nasil bir iligki
kurabileceklerine dair bu yaygin tanimlardan bazilarim
diisiiniin. Bunlar: genigletmekten ¢ekinmeyin.

Altiist olmus, sarsilmig.

Bag1 doniiyor, kafasi karigmus.
Kaos iginde yasiyormus gibi.
Kronik olarak stresli, bitkin.
Ezilmis.

Cildirmak izere.

Zar zor katlanan.
Karmakarigik olmus, sikigmus.

Kayip.

L R R R R R B N R 2
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Hig¢ durmayan bir hiz treninde gibi.
Yerinde sayryormus ve boguluyormus gibi.
En iyi ¢abalara ragmen ayak uyduramayan.
Yalniz, yanhs anlagiimas.

L R R R R R 4

Inanclarimzin Farkina Varmak

DEHB ile ilgili zorluklariniz1 anlamadiysamz veya heniiz belir-
lemediyseniz, giinden giine zorluk yasarsiniz. Bunun ardindan
olumsuz 6z degerlendirmelerin ve endiselerin gelmesi anlagilir
bir durumdur. Bunu kisisel olarak alabileceginiz veya bagskala-
rindan duyabileceginiz mesajlarla eglestirin -"Her zaman geg
kahyorsun”, “O sadece kendini 6nemsiyor”- ve bunlarin sizi
dibe ¢eken bir regete oldugunu fark edin. Bu noktada kendinizi
pek cesur hissetmeyebilirsiniz ama aslinda bu zorluklar karsi-
sinda inatla ve direngle uyanip giinliik hayatin islerine devam
etmek biiyiik bir cesaret ister. Hayatta kalma agsamasinda bile
cesaret mevcuttur.

I¢ Sesin Gergekten Ne Diyor?

Dil, insan deneyiminin tanimlayici bir pargasidir ve beynin
bir seyleri anlamlandirmak igin kullandig1 bir aragtir. Kendi-
mizle ve kendimiz hakkinda konusma seklimiz, bagkalariyla,
diinyayla ve kendimizle nasil ilisgki kurdugumuz konusunda
derin sonuglara sahiptir. DEHB'si olan yetiskinler, olmayanlara
gore daha olumsuz i¢ konugmalara sahip olduklarindan, kendi
kendinize nasil konustugunuza bir géz atmak onemlidir.

Yaygin olarak kendi kendine konusmaya gevrilen bir dizi or-
tak korku, inang ve eski koklesmis hikdyelerin bir versiyonunu
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barindiriyor olabilirsiniz. Sik sik ve otomatik olarak aklinizdan
gegerlerse, bu disiincelerin tam olarak farkinda olmayabilirsi-
niz. Bu diisiinceler zamanla ve pratikle yeniden yonlendirile-
bilirken, oncelikle yargilamadan taninmalar1 gerekir. (Bazen
kendimizi yargilama konusunda kendimizi yargiladigimiz igin
bile kendimizi yargilariz! Tamdik geldi mi?)

Kesif: Kendi Kendine Konusma Envanteri

Asagida, DEHB'li kadinlar arasinda yaygin olan gok genellesti-
rilmis ve abartili olumsuz kigisel ifadelerin bir listesi bulunuyor.
Ozellikle, bu kisisel ifadeler, yalnizca gériinmez farkhhklarla
yasama deneyiminizle degil, kendinizi nasil gorebileceginizle
de ilgilidir.

Iligkilendirdiginiz veya ézdeslestirdiginiz diisiinceleri be-
lirleyin. Hepsini okuduktan sonra geri doniin ve sizin igin en
yaygin olan i tanesini isaretleyin. Bu egzersizi agikhikla, mer-
hametle ve kendinizi yargilamayarak yapmaya ¢alisin! Ve unut-
mayin, bu ifadeler kendi kendinize yaptiginiz olumsuz konus-
malarin bir pargasidir ve kesinlikle sizin hakkimzdaki gergekler
degildir.

Bende bir sorun var.

Kirildim ve diizeltilmeye ihtiyacim var.

Istedigim hayata sahip olabilecek miyim bilmiyorum.
Potansiyelime asla ulasgamayacagim.

Oldugum gibi kabul edilemezim.

Ben bir karmagayim.

Insanlarin gergek beni bilmesine izin veremem.

Deli olmaliyim.

Yapmam gereken basit seyleri yapamam.

Ben bir hayal kirikligiyim, bagarisizligin kendisiyim.

L IR R K R R R R N R 4
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Ben tembel bir salagim.

Ben bir yiikiim.

Ben sorumsuzum.

Yetiskin olmak konusunda berbatim.
Yalnizim.

Ben bir sahtekarim, bir dolandiriciyim.
Ben istenmeyen biriyim.

Diger insanlar igin fazlayim.

Ben yeteri kadar iyi degilim.

L I R R JEE JBK 2B R R 4

Diigiinme: I¢ Sesinizi Desifre Etmek

Bu 6rneklerive ipuglarini okuduktan sonra, deneyiminize 6zgii
bagka drnekler aklimiza gelmis olabilir mi? Oyleyse, genisletin
ve burada daha fazla kesfedin.

Bu diisiincelerin ortaya ¢iktigini ne zaman fark ettiniz?

En ¢ok hangi durumlar tetikleyici oluyor?

Bu diisiinceleri diisiindiigiiniizde ve dogru olduklarini hissetti-
ginizde, viicudunuzda ne fark ediyorsunuz?
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Hangi i¢ DEHB sorunu, olumsuz ig sesiniz i¢in en biiyiik
tetikleyici olma egilimindedir?

Sizi agagilanmug, korkmus veya akliniza her geldiginde saklan-
mak istiyormus gibi hissettiren bir durumu tarif edin veya ¢izin.

Peki ya bu durum neden 6zellikle ac1 vericiydi?

Kimlik Ucliiniizii Anlamak
DEHB kaginilmaz olarak bu ii¢ alanda kimlik duygunuzu etkiler:

* Temel benlik duygunuz.
Beyniniz hakkindaki hisleriniz.
Diinya ile iligkiniz.
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DEHBYyi anlamadan veya giiglii yonlerimizi ve farklihiklari-
miz1 takdir etmeden biiyiidiigiimiizde, benlik duygumuz, essiz
beynimizle ve bagkalariyla olan iligkimiz yillar iginde birbirine
karigir. Bu ii¢ alan ne kadar birbirine dolanirsa, utang o kadar
gogalarak uzun, agirlikli bir gizlilik ve kendini sinirlama diigi-
mil haline gelir.

Tersine, kimligimizin bu ii¢ yoniinii (¢ekirdek benlik, be-
yin ve diinya) ne kadar ¢ok ¢oziimlersek, utancimizin giiciinii
azaltmaya baglamak ve onu ozgiivenle, daha giiglii, daha dolu
bir benlik duygusuyla degistirmek o kadar kolaydur.

Goremediginiz veya agiklayamadiginiz karmagikliklardan
kurtulmak zor oldugu igin, benlik algimz, beyin farkliiklariniz
hakkindaki duygulariniz ve bagkalariyla olan iligkileriniz ara-
sindaki etkilesime 151k tutarak baslayacagiz.

Temel Benlik Duygunuz

Burada kastettigimiz sekliyle temel benlik duygunuz, ol-
dugunuz her seyin - tiim nitelikleriniz, tuhafhiklariniz ve de-
neyimlerinizin- benzersiz, incelikli bilesimine atifta bulunur.
DEHB kesinlikle ilgi alanlariniz, inanglarimiz, degerleriniz,
giiglii yonleriniz, zorluklarimz, yasam deneyimleriniz ve sosyal
rolleriniz gibi 6z benliginizin bir pargasidir. Bu, biitiin bir kisi
olarak sizsiniz, bityiik resim sizsiniz.

Kim oldugunuza dair temel duygunuz her seyin merkezin-
de yer alir. Bu, otantik benliginizin 6ziidiir, elinden gelenin en
iyisini yapan karmagik bir insan olarak gergekliginizdir. Gore-
viniz, eger kabul etmeyi segerseniz, 6z benliginizle sefkatli, ilgi
cekici, onu her seyiyle kabul eden, kosulsuz sevgi dolu bir iligki
olusturmaktir. (Ya da gergekgi olalim, kendinizle bu iligkiyi hig
olmadig1 kadar uzun siire yagamaktir. Ama olsun, hedeflerinizi
yiiksek tutun!)
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Siz ve Beyniniz

DEHB'li bir kadin olarak kimliginizin i¢ ie ge¢mis ikinci
katmani, gergek DEHB kismidir: Benzersiz beyin baglantimz.
Bu, beyninizle olan iliskinizde veya benzersiz giiglii yonleri-
nizi, zorluklarimzi ve ihtiyaglarimzi algilama ve destekleme
yollarimizda kendini gosterir. Utanmadan, yargilamadan ve
gergek¢i olmayan beklentiler olmadan uygulandiginda beceri
ve stratejilerin son derece yararli oldugu yer burasidir. Bu yol-
culuk, utang ve yargilama katmanlarin tizerinizden atmaniza
yardimai olacak. Boylece yonetme zorluklari yagayan bir kadin
olarak ihtiyaglarimz: diiriistge, hizli ve sefkatle tammlayabilir,
degerlendirebilir ve destekleyici eylemlerde bulunabilirsiniz.
Bu, DEHB ile yagamanin duygusal mirasindan kurtulduktan
sonra oldukga basittir.

Siz ve Diinya

DEHB ile yagamak zor olabilir ve i¢sel zorluklar i¢inde ya
kendini gergeklestirme ya da kendini kisitlama tohumlar var-
dir. Goriinmez farkliliklara sahip kadinlar olarak yasadigimiz
deneyimlere utang, korku ve damgalanmanin yarattig1 gizlilik
sizdiginda daralma meydana gelebilir. Bu, gergek¢i olmayan
cinsiyet rolii beklentilerine uymaya y6nelik baskilara ek olarak,
goriliniir veya goriinmez farkliiklarin ve kiiltiirel baskilarin
varhgiyla daha da siddetlenir.

Yillar boyunca biriktirdiginiz igsellestirilmis mesajlarin de-
rinliklerine dalmak i¢in goriinmez farkliliklara sahip bir kadin
olmak konusunda bir inang sigramasi yapmaly; kisisel gii¢ ve
gururla dolu otantik bir hayat yagamanin, sizi geride tutan kor-
ku ve acidan daha 6nemli olduguna inanmalisiniz.
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Karsikliklar Nasil Gelisgir?

Kimlik iglisiiniin nasil birbirine karigabilecegini gostermek
i¢cin, DEHB'si olan birgok kadinin karsilastig: ortak bir zorlugu
ele alalim: Diizensizlik. Bu DEHB sorununu, bir kadinin temel
kimligiyle i¢ ige olma siireci boyunca takip edebiliriz.

Karisiklik #1: Utan¢ Dongiisii

Daginiklik sizin ig¢in hayatin bir gergegi olabilir. Ancak,
resmin tamami olmasi gerekmez. Cogu zaman sorunlar,
diigiimlerin kendisinde yatar. Kronik daginiklikla miicadele
ediyorsaniz, en azindan bazi durumlarda, zorluklarimizi
otomatik olarak Ozelestiriye veya utanca cevirebilirsiniz.
DEHB’si olan birgok kadin bu 6zelestiri ve utang dongiisiine o
kadar aligmigtir ki bunun gergeklestigini nadiren fark ederler ya
da olumsuz i¢ konugmalarindaki yargilarimin siklig1 ve otoma-
tikligi karsisinda sasirirlar.

Diyelim ki DEHB beyniniz diizensiz olmaniza neden olu-
yor. Beyninize dayal zorluklarimizin (bu durumda diizensiz-
lik) basit bir tanimin1 otomatik olarak, kendinizle ilgili genel
ozelestirel bir seye mi geviriyorsunuz? Ya da belki kendinizi
utandirirsiniz ki bu, digsal bir seyi kim oldugunuza dair igsel,
ac1 verici bir temel inanca doéniistiirmeyi igerir. Bu durumda,
“Dagnik bir masam/mutfagim/arabam var” (adin siz koyun!),
ciimlesi “BEN BIR DAGINIGIM!” haline gelir. Bu da kolaylikla
“BEN KOTUYUM!” sekline déniisiir.

Bu otomatik diisiincelerin farkinda olabilirsiniz. Bununla
birlikte, farkinda olmayabileceginiz sey, bu anlik kisisel ifade-
lerin, daha derin 6zdeger duygunuzu ve simdiki anda sefkat
ve niyetle etkili eylemde bulunma yeteneginizi nasil tuzaga
disiirebilecegi ve azaltabilecegidir. Aslinda, bu dongii sizi
DEHB semptomlarin1 yonetmekten uzaklastirir. Bunalmus,
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icine kapanik, ¢ekingen ve hatta mitkemmeliyet¢i olabilirsi-
niz; aslinda bu tiikenmiglik igin bir regetedir. I¢sel 6zelestiri,
sizin igin gercekten benzersiz bir sekilde neyin ise yaradigi-
ni, neyi kabul edebileceginizi veya birakabileceginizi, nerede
yardim istediginizi sefkat ve 6zgiirliikle diisiinmek yerine, sizi
defalarca «Herkes gibi yapmak i¢in daha ¢ok ¢alis” zihniyetine
geri gotiirebilir. Zamanla, bu diigiimler birikir ve benlik duy-
gunuzu tehdit eder.

Kangiklik #2: Izolasyon ve Saklanma Déngiisii

Bagkalariyla ve diinyayla iligkiniz kaginilmaz olarak “Yete-
rince iyi degilim” gibi diigiincelerden etkilenecektir. Bu tiir da-
hili mesajlar, bagkalarinin size nasil davranmasina izin verdi-
ginizi, bagkalariyla nasil konustugunuzu, onlarin sizinle nasil
konusmasina izin verdiginizi ve genel olarak diinyayla nasil ilis-
ki kurdugunuzu etkileyebilir. Baz1 kadinlar, “Bagkalari i¢in pek
degerli degilim” gibi genel bir inanca niifuz eden daginik olma-
nin (veya DEHB ile ilgili bagka bir zorluk yasamanin) utanc
nedeniyle kendini izole etmeye ve tamamen saklanmaya bagslar.
Bu tiir inanglar, diistincelerimizin ne kadar giiglii oldugunu;
diinyayla ve kendimizle etkilesimimizi ne kadar hizli etkileye-
bilecegini gosterir. O halde bu noktada, “Ben dagimgim” dii-
stincesi, iligkiler hakkindaki fikirlerinizle i¢ ige girmis ve yine
yararsiz bir anlam kazanmigtir:

“Dagimik bir masam/mutfagim/arabam var, bu yiizden kotii-
yiim ve sosyal ortamlardan ¢ekilmeliyim.”

Bu karisik inancin yasayabileceginiz diger bazi yaygin
versiyonlarini agagida listeledik. Bazen bu inanglarin bilingli
farkindaliginizin altinda isledigini unutmayin. O kadar koék-
lesmis hale gelebilirler ki onlar1 sorgulama zahmetine bile
girmezsiniz.

58



Sari Solden, Michelle Frank // Kadinlarda DEHB Icin Radikal Bir Rehber

Dagimik bir masam/mutfagim/arabam var, bu yiizden:

Bir seye pek ise yarar bir katkim yok.

Bana saygisiz davranabilirler.

Diger insanlar igin zorum ve kabul edilmeyecegim, yleyse
neden deneyeyim?

Bagskalarimin yamnda kendim olamiyorum.

Yakin, destekleyici, sevgi dolu iliskileri hak etmiyorum.

DEHB ve kendinizle ilgili inanglarimz olumsuzsa, diinyay:
daha olumsuz, reddedici, ditymanca bir yer olarak algilarsiniz
(Rucklidge 2000). Bu oldugunda, olumsuz sonuglar beklemeniz
ve kendinizi aslinda insanlar1 bir araya getirebilecek olan kiril-
ganliktan korumak i¢in saklanmaniz muhtemeldir.

Diisiinme: Beyninizi Tanimlamak
Viicudumuzu her zaman tarif ederiz ancak beynimizi ve onun
icinde yagama deneyimimizi nasil tanimlayabilecegimizi nadi-
ren diigiiniiriiz.

Bu ciimleyi nasil tamamlarsiniz? Yavasg, hizh, karmagik, bozuk,

ilging, benzersiz, sinir bozucu, bosluklu, karmagik, biiyileyici
vb. gibi sozciikleri diigtiniin.

Beynim:

Korku ve siiphe merceginden mi yoksa netlik ve gefkat agisindan
mu cevap verdiniz? Aklimza hemen hangi kelimelerin geldigini
yargilamadan fark edin. Oldugunuz dinamik, karmagk, incelikli
kisiyi agiklamak i¢in birkag sifat daha eklemeyi diisiiniin!
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B, Jearr'in Hikayesi: Kapana Kisilmig ve Karigik

Jean krizde oldugunu hissetti: Kapana kisiimist: ve buna-
limdaydi. Otuz yil boyunca her seyini bir es ve anne olma-
ya adamigsti. Artik ¢ocuklar: diinyaya geldigine ve kocast
emekli olduguna gore, Jean bir kez olsun kendine oncelik
verme zamammn geldigini hissetti.

Jeane elli yasinda DEHB teshisi kondu. O zamana ka-
dar, teshis edilmemis be yin temelli zorluklar: nedeniyle her
zaman aptal ve goriinmez oldugunu varsaymigsti. Giinliik
hayatin getirdigi sorumluluklar arasinda tutkularimn pe-
sinden gitmek bunaltici goriindiigii i¢cin hayallerini askiya
aldi. Desteklenen kesif sayesinde Jean, yillar boyunca i¢-
sellestirdigi zarar verici mesajlari ve her giin zihninde tek-
rarlanan kendi kendine konusmay: tanimlayabildi. “Ben
bir aptalim, hicbir seyi dogru yapamam” gibi i¢ sesini
duyardi. Aptal olma hikdyesi ¢ok tamdikti; okulda miica-
dele ettigi cocuklugundan beri oradayds. Igindeki elegtir-
men, “Ispanyolca dersleri alabilecegimi diisiiniiyorsam
kendimi kandiriyorum” derdi. “Kuru temizlemeden ki-
yafetlerimi almay: bile hatirlayamiyorum!” Jean, igindeki
elestirmenin hicbir agigim kagirmadigini fark etti.

Ama daha huzurlu anlarda, her ne kadar benzersiz
birtakim zorluklarla miicadele etse de Jean bir aptal ol-
madigim biliyordu. Jean kendi kendine konusmasinin ve
kokenlerinin farkina vardiginda, igindeki elestirmen daha
az giivenilir bir geri bildirim kaynag haline geldi. Bunun
yerine Jean, kendisi hakkinda daha nazik, daha incelikli
bir goriise sahip olabildi. Bu da o Ispanyolca kursuna kay-
dolma konusunda daha ozgiivenli hissetmesine yardimct
oldu. Jean, karsilastig1 zorluklarla ilgili olumsuz oykiisiin-

den uzaklastik¢a, yasamim giizellestiren insanlara ve et-
kinliklere daha da yaklasabildi.
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Diigiinme: Jean’in Hikayesi

Jean'in diigiincelerinden, duygularindan veya deneyimlerinden
hangisiyle 6zdeslestiniz?

Bu Boliimden DEHB Dostu Baz1 Cikarumlar

»

»

DEHB, yiiriitiicii islev becerilerinde zorluklara yol agan ge-
netik, beyin temelli bir sendromdur.

DEHB sorunlariniz, benlik duygunuz ve karakteriniz hak-
kindaki inanglarimizla karmagik hale geldiginde, kimlik
duygunuz olumsuz etkilenebilir.

Elestirel i¢ konusma ve kendinizle ilgili sinirlayic inanglar,
bagkalariyla iligkilerinizi, diinyay1 algilayis ve yolunuzu be-
lirleyis seklinizi daha da etkiler.

Coziimleme siireci, bitiinlik iginde, degerli, istisnai,
DEHBli bir kadin olarak kim oldugunuza dair anlatiy1 ye-
niden yazmaniza yardimci olur.
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BOLUM 3
Kesfetme Cesareti

Farkhliklarla ilgili Zarar Veren Mesajlarin
Nereden Geldigini Ortaya Cikarmak

DEHPB’li kadinlar, iggiidiisel olarak farkli olduklarini bilerek
biiyiirler. Bu, rengarenk kadinlar, fiziksel bir engeli veya fark-
lihig1 olanlar, kendilerini LGBTQ olarak tanimlayanlar, daha
diisiik sosyoekonomik statiiye sahip olanlar, gériiniir veya go-
riilnmez herhangi bir sayida farklilik nedeniyle giinliik engel ve
baski yagayanlar i¢in de gegerlidir.

Kizlar olarak hangi davranslarin, diisiinme, 6grenme ve
¢alisma bigimlerinin tercih edildigini, hangilerinin kabul edilip
hos goriildiigiinii ve hangilerinin hos karsilanmadigin1 6gren-
dik. Bu tercihler, iletisim akiglarindan kamu politikalarina ve
kurumlardan birinci siniftaki konugmalarimiza kadar sayisiz
yolla iletildi.

DEHB'li kadinlar olarak, yasamimiz boyunca gesitli
kanallardan, diisiinme, ¢aligma, konusma, iligki kurma ve
hareket etme seklimizin diinyada tercih edilen var olma
bi¢imiyle uyusmadigini1 é6greniyoruz. Kisacas farkliigin kotii
oldugunu ogreniyoruz ve farkl oldugumuzu bildigimiz igin
¢ogumuz kotii oldugumuza da inamiyoruz. Yazar ve psikolog
Carol Gilligan'in (1993, xviii) kizlarin aldig ilk dersler hakkin-
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da yazdig gibi, “Normallikle meggul bir toplumda farklilik sap-
kinlik olarak ve sapkinlik giinah olarak diisiiniiliir”

DEHBli kadinlarin genellikle igsellestirdigi yararsiz,
kiigiimseyici, utandirici mesajlar1 incelemek karmagiktir.
Farkliiklarimiz hakkinda aldigimiz mesajlar inceliklidir ve
sayisiz faktorden etkilenir. Dil, kiiltiirel mesajlar ve yagam
deneyimleri, bizi kim oldugumuzun 6ziine kadar uzanan ni-
telendirmelerle sekillendirir. Bu nedenle, inanglarimizi ve
onyargilarimizi belirleme, degerlendirme ve yeniden inga etme
konusunda kisisel ¢alismay1 yapmak ¢ok 6nemlidir.

Kendini kesfetme siirecinden ge¢meden, kendimiz ve bas-
kalar1 i¢in olumsuz veya yanls bilgilendirilmis mesajlar1 dii-
zeltme firsatiyla kargilagtigimizda sulari bulandirma riskini
aliyoruz. Gloria Steinem (1970) bunu en iyi sekilde bir konug-
masinda ifade etmis olabilir: “Hepimizin ilk sorunu 6grenmek
degil, 6grendigini unutmaktir” Cézme yolculuguna ¢ikarken
kucakladigimiz zorluk budur.

Goriinmez Farkhliklar ve icsellestirilmis
Mesajlar

I¢sellestirdiginiz farkliliklariniz hakkinda yikic1 mesajlar almug
olmanizin dort ana yolu vardr:

* Suglayic1 Mesajlar
Imali Mesajlar
Alayc1 Mesajlar

e icsellestirilen Mesajlar

Bu “6grenilmis” dersler, zorluklarimz ve farkliliklariniz devam
etse bile, onlar1 gercekte kim oldugunuza dair yeni, olumlu,
daha dogru yansimalariyla degistirene kadar sizi bityiik olgiide
etkiler.
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Suglayic1 Mesajlar

Suglayic1 Mesajlar (Solden 2005, 73-74'te DEHB’li kadinlara
uygulandigs sekliyle), bir veya daha fazla kaynak tarafindan size
iletilen, bir kadin olarak kargilagtiginiz zorluklarla ilgili dogru-
dan saldirilardir. Aile iiyelerinden, arkadaslardan, 6gretmen-
lerden ve akranlardan DEHB farkhliklarinizla ilgili olumsuz
Suglayic1 Mesajlar almis olabilirsiniz. Belki de size “Tembellik
yapryorsun’, “Cok hassassin”, “Yeterince gabalamiyorsun’, “Cok
daginiksin” veya “Kendine inanirsan yapabilirsin” gibi seyler
soylendi... Bu tiir mesajlar, tanimlanmasi en kolay olanlardir
ve karin agris1 yapan incitici yumruklar gibi gelebilir.

Suglayic1 Mesajlar, yanlis anlamanin, yanls yorumlamanin
veya karakterinizi benzersiz beyin baglantilarimzin sonucu
olan davranlarla birlestirmenin sonucudur. Hayatimizdaki
onemli insanlar genellikle, sasirtic1 bir davranis igin alternatif
agiklama oldugu konusunda higbir fikre sahip degildir. Goriis-
leri o kadar uzun siireli ve kokliidiir ki kendinize bakmaniz i¢in
(eger varsa) bagka bir mercek (yani, dogru bir teshis!) sunuldu-
gunda, 6z goriisiiniizii degistirmeye kars: direngli olabilirsiniz.
O noktada teshisin ya da agiklamanin “sadece bir bahane” oldu-
gunu disiinebilirsiniz.

Iste baz1 yaygin danigan érnekleri. Belki birkagryla iligki
kurabilirsiniz:

Sandra'nin babasi ona her zaman, “Onemli bir yere gi-
derken neden her zaman bu kadar pasakli gériiniiyor-
sun? Hazirlanip giizel gériilnmek sadece birkag dakika
stiriiyor” derdi.

Bir gencin 6gretmeni, “Her zorlandiginda diinya sana
uyum saglamayacak” yorumunu yapt1.

65



Sari Solden, Michelle Frank // Kadinlarda DEHB I¢in Radikal Bir Rehber

Bir {iniversite O6grencisinin profesorii, engelliler ofisi
tarafindan onaylanan akademik diizenleme talebini so-
gukkanl bir sekilde, “Sen akillisin! Diizenlemeye ihtiya-
cin yok, sadece daha disiplinli olman gerekiyor” diyerek
reddetti.

Heather rutin olarak mutfak dolabi kapaklarini, ¢atal-
bigak ¢ekmecelerini kapatmayi ve siitii dolaba koymay1
unuturdu. Bunun farkinda degildi. Kocas, ona yiiriitiicii
islev zorluklar1 olmayan birinin penceresinden bakarak
onun “diigiincesiz, olgunlagmamis veya gimarik” olmak-
tan bagka bir sonuca ulagamayacagim soyledi.

Kesif: Suglayic1 Mesajlar

Bu tiir dogrudan mesajlarin benlik duygunuz, DEHB farklilik-
larinizla olan iligkiniz ve bagkalariyla olan iligkiniz tizerindeki
etkilerini diigiiniin.

Muhtemelen yillar i¢inde pek ¢ok “Suglayic1 Mesaj” almigsi-
nizdir. Bunlardan herhangi biriyle 6zdeslesebilir misiniz?

¢ “Bencilsin ve ailemizi umursamiyor gibisin.”
¢ “Cok fazla potansiyelin vardi, ne oldu?”
¢ “Eger ) yapa-

bilirsen sunacak ¢ok seyin var”

*

“Tembel ve sorumsuz davraniyorsun.”

¢ “Sanki isleri farkl1 yapmaya galigmiyorsun ya da benim-
le ortak fikirde bulusmuyorsun bile. Hep aym eski sey-
leri yapiyorsun ve insanlardan anlayish olmaya devam
etmelerini bekliyorsun.”

¢ “Her zaman bu kadar daginiksan, arkadaglarin seninle

takilmak istemeyecektir.”
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¢ “Bir i goriigmesine ya da randevuya ge¢ kalirsan ne
olur samiyorsun? Insanlar senin sorumsuz oldugunu
diisiinecek”

¢ “Senin sorunun ne?”

Bu Suglayic1 Mesajlardan hangisi sizin i¢in en 1srarc1 veya zor
oldu?

Bu mesajlar bugiin sizi nasil etkiliyor?

Kendi i¢ konusmanizin bir kisminin nereden kaynaklanabile-
cegini gérmenize yardimci olmasi igin, gegmiste insanlardan
aldiginiz Suglayic1 Mesajlar ile ilgili anilarimzi yazin. Bu aligtir-
ma, yillar boyunca igsellestirdiginiz mesajlarin sert ve yararsiz
dogasina isaret etmeye yardimci olacaktir.

Aile ityeleri

Ogretmenler

Arkadaglar
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Dini topluluk

Meslektaslar, patronlar, ofis arkadaglar

Oda arkadaglar1

Romantik partnerler

Akranlar, okul arkadaglar:

Komsular, topluluk dyeleri

Digerleri

Imal1 Mesajlar

Imali Mesajlar (Solden 2005, 74-75), sizinkine benzer zor-
luklar ve farkliliklar yagayan kadinlar hakkinda ¢evrenizdekile-
rin sdyledigi ancak sirlarinizin sakli kaldigi yorumlardir. imali
Mesajlar dogrudan size gonderilmediginden, bu genellikle de-
dikodu gibi gelir; daha ziyade, bagka bir kadinin gériiniisiiniin,
davraniginin veya zorluklarinin tanimlaridur.

Bu mesajlar dolayh veya imal olsa da gizli ima yiiksek ses-
le ve net bir sekilde alinir: Zorluklarimiz kabul edilemez ve
tehlikelidir. “Normalmis gibi goriinebilseniz” veya gizli kalip
yiizeysel olarak giivende kalabilseniz bile, derinden igsellesti-
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rilmis reddedilmenin, kayginin ve stresin kiimiilatif etkilerini
yasarsiniz; gercekten 6zgiin olamaz veya DEHB zorluklariniz
y6netmek icin ihtiya¢ duydugunuz destegi alamazsiniz.

Bu sekilde, sosyal olarak neyin tercih edildigini ve ka-
bul edilebilir oldugunu dogrudan kaynaklardan oldugu ka-
dar dolayl iletisim yoluyla da 6grenirsiniz. Bazi mesajlar
davranislarimz veya karsilagtiimiz zorluklar hakkinda
dogrudan yorum yapmasa da yakinimizdan vurabilir ve “Be-
nim hakkimda ne diisiiniiyorlar?” diye merak etmenize ne-
den olabilir... “Ben de ilag aliyorum, bilseler benimle ¢ikarlar
miydi? Ya mutfagimin neye benzedigini bilseler?” gibi diigiin-
celer aklimizdan gegebilir. Bu diisiincelerle, sosyal gruplar
kabul edilebilir davraniglarin sinirlarini denetler ve diinyada
benzersiz sekilde faaliyet gostermenizin bir bedeli oldugunu
diigiinmenize neden olur.

Bu konugmalar endiseyle dinleriz ve gogu zaman ¢ok az ko-
nusuruz ya da ortaya ¢ikma korkusuyla sinip kagariz. Bu ifade-
ler, bagka biriyle iligkisinden bikmig bir arkadagimiza veya sev-
digimiz birine destek saglamaya ¢aligtigimiz anlarda bile ortaya
¢ikabilir. O anda destekleyici olmaya ¢aligmak ile tetiklenmek
ve korkmak arasinda sikigip kaliriz. Bazen yakinimizdaki biri-
nin yorumlarina kulak misafiri oluruz ve konusan kisiyle derin
bir bagimiz olmasa da sanki sevdigimiz biri kendi davranigimi-
za yorum yapmus gibi inciniriz. Tipki insanlarin etnik veya ka-
din diigman sakalar duyup hicbir sey soylememesi gibi, biz de
diristligiimiize uygun davranmayabiliriz. Gergekleri séyleme
firsatimiz olabilir ama incindigimiz ve korkudan donup kaldi-
gimuz igin geri ¢ekiliriz. Bu zamanlarda kendimize ve bagkala-
rina jhanet ediyormusuz gibi hissedebiliriz.

Iste iki farkli kadinin bunu nasil deneyimledigine dair iki
kisa 6rnek.
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x Kylie'nin Hikdyesi: Ortaya Cikma Korkusu

Esinin ailesine uyum saglamaya ¢alisan geng bir kadin
olan Kylie, orada karsilastigs Imali Mesajlar nedeniyle aile
toplantilarinda korkmugstu. “Ne zaman biri odadan ¢ik-
sa, falanca kisinin nasil ‘kendini saldigina’ veya kotii bir
sey yaptigina dair yorumlar geliyordu. Esimin ailesinden
rahatsizlik duyuyordum. Her zZiyaretlerinde her seyin ‘mii-
kemmel’ goriinmesini saglamaya ¢alistim. Bu beni gergek-
ten yiprattr.”

Kesif: imali Mesajlar

Asagida, DEHB’si olanlara benzer davramglar hakkinda dolayh
olarak bir yargida bulunan diger kadinlarla ilgili duymus olabi-
leceginiz bazi mesaj 6rnekleri verdik. Size hitap edenleri isaret-
leyin ve kendinizinkini ekleyin.

*

L R R R 2
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“Gergekten her seyini toparladigini santyordum!”
“Nicole’un unutacagina bahse girebilirsin!”

“Sanki potansiyelini ¢argur ediyor!”

“Ofisi o kadar daginik ki beni endiselendiriyor!”
“Daniellanin beyaz fil hediyelerini unuttuguna ina-
namiyorum. Kendinden baska kimseyi umursamiyor-
mus gibi.”

“Zamaninda gitmeye zahmet etme, o her zaman geg
kalir?”

“Amanda mesajlarima veya aramalarima asla cevap ver-
miyor, dyleyse neden zahmet edeyim? Baz1 insanlar sa-
dece kendilerini 6nemsiyor.”

“Yani, Susie’yi seviyorum ama o nasil dig¢i olacak?
Derste hep uyuyakaliyor!”
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W Donna’nin Hikéyesi: Giivenli Oynamak

Donna isyerinde masasim diizenli tutmak igin ¢ok ¢alisi-
yordu ama bu onun diger 6nemli islerini yapmasina zarar
verecek kadar biiyiik bir caba gerektiriyordu. Is arkadag-
lar1 onun bu miicadelesini bilmiyorlardi ve Donnanin
masasinin 6niinden gegerken ¢alisma alan kagit yiginlar:
ve eski gazoz kutular: ile kapli olan bagska bir is arkada-
st Wanda ile dalga gegiyorlardi. Bu yorumlar Donna’nin
kendisini bir sahtekdr gibi hissetmesine neden oldu. Sessiz
kalarak ve Wanda'min yaraticihgindan veya takima kat-
kilarindan bahsetmeyerek Wandaya ihanet ediyormus
gibi hissediyordu; bunun yerine giivenli bir sekilde kendini
saklayarak konuyu degistiriyor veya odadan svistyordu.
Donna, yasadigr zorluklarin gozlemlenmesi halinde ken-
disi gibi kadinlarin neler yasayabilecegini 6greniyordu.

Diisiinme: Nasil Hissettiniz?

Yillar boyunca hangi imali Mesajlar ile kargilagtiniz?

Benlik duygunuz, DEHB farkhliklarinizla olan iligkiniz ve bas-
kalariyla olan iligkileriniz tizerinde en bityiik etkiye sahip olan
Imali Mesajlar hangileridir?
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Alayc1 Mesajlar

Kadinlarin kendileri hakkindaki olumsuz goriislerini 6gren-
melerinin tigiincii yolu, Alaycr Mesajlardir: “Vay canina, bunu
neden hig diisiinmedim?” (Okuyuculara not: Bunu olabildigin-
ce alayc bir tonda okuyun!) Bu mesajlar agagidaki gibi 6neriler
seklinde gelir:

“Liste yapmay: diisiindiin mii?”
“Bir zamanlayici ayarlamay1 denediniz mi?”
“Ajanda kullantyor musun?”

Agikeasi bunlarin hi¢biri DEHB’si olan bir kisi i¢in kotii veya
yanl 6neriler degil. Ancak genellikle DEHB’li kadinlarin karg1
karsiya oldugu durum igin ne yazik ki yetersizler. Bu 6neriler
“bariz ¢6ziim” olarak verildiginde, yalmzca hedefi 1skalamak-
la ve yardimc1 olmamakla kalmaz, ayn1 zamanda kars1 karsiya
oldugumuz sorunun zorlugunun, karmagikliginin ve tiiriiniin
ciddi sekilde hafife alindigin1 da gosterir.

Bu tiir iletisimler, her ne kadar iyi niyetli olsalar da kibirli ve hatta
kiigiimseyicidir. Elbette bunlar1 yapmay diisiindiiniiz! Muhtemelen
bu “harika fikirleri” denemigsinizdir, hem de milyonlarca kez!

Bu tiir yiizeysel tavsiyeler, iyi niyetli olsalar bile, “basit” bir
soruna bariz bir yanit gibi goriinen seyi gorecek kadar ¢aba-
lamadigimiz1 veya yeterince akill olmadigimizi ima eder. Ay-
rica, bu mesajlar, kendi bagimiza ¢oziim bulabilecegimize dair
glivensizligi gizlice iletir. Bu nedenle, giigstizlestirici olabilirler
ve istemeden “Bunu dogru yapmiyorsunuz” mesajin gondere-
bilirler. Kadinlar, yasarken i¢ deneyimlerini degistirmeye veya
donistiirmeye galigmadan duyulmak ve inamilmak ister.
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Baglant1 kurmak, anlayis aramak veya yardim almak ama-
ciyla miicadelelerinizi ag13a vurma riskini aldigimizda, karsilag-
tiginiz sorunlar1 diizeltme veya ¢oziim bulma ihtiyacim ifade
eden basitlestirilmis ve kiiglimseyen mesajlarla kargilasms ola-
bilirsiniz. Bu, saklanmaya ve moral bozukluguna yol agarak,
zamanla kendinizi agmay1 ve agiga vurmayi daha da zorlasti-
rabilir. Bunun nedeni, aldigimiz 6nerilerin, genellikle kasitsiz
olarak, farkliliklarimizi kabul etmediginizi iletmesidir. Bu, kim-
senin “anlamadigina” inanmaniza yol agabilir. Etrafimzdaki
diinya tarafindan kabul edilemez goriinen zorluklarinizla bag
basa kalmis gibi hissedebilir ve bu nedenle i¢ diinyamzin kar-
magikhigin diger insanlara agiklama zahmetine girmenin so-
nugsuz kalacagi ¢ikarimina varabilirsiniz. (Bu, tahmin ettiginiz
gibi: Daha fazla saklanma ve geri ¢ekilmeye yol agar!)

O yiizden bu yolculukta sizi biitiiniiyle degerli bir insan ola-
rak gorenlere yonelerek daha fazla ilerlemenin ne kadar 6nemli
oldugunu fark edeceksiniz!

Kesif: “Vay canina! Bunu neden diisiinmedim?”

Asagida bazi yaygin Alayc1 Mesaj 6rnekleri verdik! Alaya ya-
nitlar ekledigimiz mesajlarla ne demek istedigimizi anlayacag-
mz diigiiniiyoruz!

¢ “Telefonundaki hatirlatma uygulamasim1 kullanmay:
denedin mi?”
(Yalmzca on farkl iiretkenlik uygulamam var, ¢ok tesek-
kiir ederim!)

¢ “Neden on dakika 6nce ayrilmayi aligkanlik haline ge-
tirmiyorsun?”
(Sanki hi¢ erken ayriimay: denemedim!)

¢ “Bir planlayic1 kullanmay: denedin mi?”
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(Ha! Aslinda bu yil bes tane. Ugiinii kaybettim, birini
renk kodlu erteleme araci olarak kullandim ve sonuncu-
sunu bir su birikintisine diisiirdiim.)

¢ “Busadece tutarh olmak ve bir rutine bagh kalmakla ilgili”
(Tutarly kalabilmeyi hayal ediyorum! Benim igin zor ol-
dugunu s6ylemeye ¢alistigim sey bu! Ah! Dinlemiyorsun!)

¢ “Size hatirlatmas igin bir alarm kurmay: deneyin”
(Alarm mi? Diisiinmek! Bunca yildir ozledigim sey bu
olsa gerek!)

¢ “Bugiinlerde herkesin dikkati dagiliyor!”
(Ah, iste bagliyoruz! Liitfen konusmay: kes.)

¢ “Ah, disiindtigiin kadar zor degil!

yapmay1 dene”
(Dogru, ama ben sen degilim! Ise bu kadar!)

¢ “Yeterince uyuyor ve egzersiz yapiyor musun?”
(Yine egzersiz olayina baslamayn! [Gé6z yuvarlama.])

¢ “Belki sadece birkag kiigiik diyet degisikligi yapmalisin!”
(Biliyor musun, bundan ilk bahseden sensin!)

¢ “Sadece bir liste yap.”
(Evimde ve ofisimde binlerce yapiskan not var. Sizce han-
gisi sihirli ¢oziim?)

¢ “Cok zekisin. Sadece daha olumlu diisiinmen gerekiyor!”
(Bunu daha once hi¢ duymadim. Kronik saghk duru-
mundan kurtulmanmin yolunu olumlu diisiinerek bulabi-
lir misin, Barb?)

Artik hepimiz topluca g6z devirebiliriz! Eklemek istediginiz fa-
vorileriniz var m1? Deneyin, bu iyi bir detoks egzersizidir. Ozel
yamtimza miimkiin oldugunca fazla mizah katin. Ne de olsa
kahkaha iyilestirir.
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Yillar boyunca aldigimz Alayc1 Mesajlar nelerdi?

O anlarda nasil tepki verme egilimindesiniz?

Ileriye doniik bu yorumlari ele almanin bagka bir yolu var m1?

Bu mesajlar benlik duygunuzu, DEHB beyninizle olan iligkinizi
ve bagkalariyla olan iligkilerinizi nasil etkiledi?

Egitimsiz bir goz i¢in, DEHB belirtileri kafa karistiric1 ve
yaniltic1 olabilir; 6zellikle son derece yetenekli goriiliiyorsak.
Digerleri, giinliik yasamin goriiniiste “kiigiik seyleri’nde (yani,
glglii yonetme becerileri gerektiren goérevler) neden “takil
kaldigimiz1” anlamayabilir. Cevabin pratik, basit, anlagilir ve
davranigsal oldugunu varsayarlar. Genellikle kendilerine hari-
ka bir “¢oziim” gibi goriinen stratejiler icin agir1 basitlestirilmis
onerilerde bulunurlar.
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DEHB’nin karmagikligi anlagilmadiginda ve bu goriiniiste
“basit ¢oziimler” “ige yaramadiginda’, onlarin iyi 6nerilerini
veya stratejilerini denememek veya takip etmemek ile suglana-
biliriz. Bu durum, miicadele edilmesi zor olan farkliliklarimi-
zin ve zorluklarimizin patolojik hale gelmesini daha da artirir.
Muhtemelen siz de yiizeyin altinda sinsice gergeklesenleri tam
olarak anlamayabilirsiniz. Bir yandan kendi iginizde onu an-
lamak ve kabul etmek i¢in miicadele ederken, bir yandan da
varliginiza yonelik bu tiir bir saldiridan kendinizi igsel ve kisi-
lerarasi olarak nasil koruyabilirsiniz?

DEHB ile yasama deneyimi, “Duygusal Sikint1 Sendromu”
olarak adlandirilan ve bir miir boyu siiren kiigiik saldirilar di-
zisi gibi hissedilebilir. Bu sendrom, DEHB ile yasam miicadele-
siyle dogrudan iligkili olan duygusal stresin kronik bir durumu
olup duygusal toleransi, dayanikliig1 ve giiglii bir ruhsal saglik
hissini koruma yetenegini zayiflatir (Ochoa 2016, 44-45).

Igsellestirilen Mesajlar

Kendimizle ilgili yanli§ inanglar, daha sinsice bir yol izleye-
rek de kok salmig olabilir: Kiiltiirel mesajlar1 ve medya mesaj-
larin 6ziimseyerek veya kendimizi kargilagtirdigimiz nérotipik
kadinlarin davraniglarini gézlemleyerek. Bu, bilingli farkindali-
gim1z olmadan olmus olabilir ancak bu igsellestirilmis mesajlar,
kadinlardan ne beklendigi, kadinlarda neyin degerli oldugu ve
neye kesinlikle deger verilmedigi (DEHB belirtileri gibi) hak-
kindaki fikirlerimizi renklendirmis olabilir.

Cinsiyet rolleri ve kiiltiirel beklentilerle ilgili bu tiir mesajlar
bizim tarafimizdan metabolize edilir, erken yaglardan itibaren
gozeneklerimize sizar ve ¢ogu zaman dogrudan farkindahigin
disinda, yillarca inang sistemimize tekrar tekrar agilanir. Bu,
pek ¢ok kadinin biiyiirken dogrudan olumsuz mesajlar alma-
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diklarini sdylemelerini ve bu nedenle DEHB farkliliklarindan
neden utandiklarini anlamakta giigliik gekmelerini agiklayabi-
lir. Kadinlarda neyin degerli olduguna dair kiiltiirden ve med-
yadan edinilip igsellestirilen mesajlar o kadar sinsidir ki halk
¢ogu zaman bunlari fark edemez ¢iinkii buna alismiglardur.

Nasil ki geng kizlar ve kadinlar hangi viicut tipinin, ten ren-
ginin, moda akiminin veya sag stilinin kabul edilebilir oldu-
gunu reklamlar, sosyal medya, filmler ve diger kiiltiirel beyin
yikama yontemleri araciliiyla 6greniyorlarsa, biz de siirekli
bir kadinin neyi iyi ve dogal bir sekilde yapabilmesi gerektigi-
ne dair kavramlar ediniyoruz. Hepimizin agina oldugu beden
utanc gibi, beynimizin ¢aligma gekli hakkinda da utang gelisti-
ririz. Buna beyin utanci diyoruz.

DEHB'nin benzersiz beyin baglantilarina baglh olarak, ka-
dinlardan genellikle normal olarak yapmalari istenen baz: sey-
ler, aslinda DEHB’si olan bizler i¢in olduk¢a karmagik ve zor-
layicidir. Giigliikler, kendimiz de dahil olmak tizere birgok kisi
i¢in anlagilmasi zor sekillerde ortaya ¢ikar!

Igsellegtirilmis toplumsal cinsiyet rolii beklentileri yiiriitiicii
islevlerle ilgili zorluklarla karsilastiginda, DEHB’li kadinlar,
sonunda saklanma, rol yapma ve kaginma gibi kendilerini si-
kigtiran basa ¢ikma mekanizmalarina yol agan beyin utanc
gelistirebilirler. Cogumuz 1970’lerin Brady Bunch annesini'
entelektiiel olarak reddettigimizden beri agik cinsiyet rollerini
tanimak artik o kadar kolay degil; yine de nérotipik bir kadinin
kolayca ve diisiinmeden neler yaptigina dair sayisiz sahne, var-
sayim ve tasvir var. Bu “kabul edilebilir” veya “arzu edilen” dav-
raniglara iligkin kavramsallagtirmalar, benzersiz beyin yapisina

1 Bir durum komedi dizisi olan The Brady Bunch’in anne karakteri evde olan ancak ev
hanimi olmak diginda birgok i yapan (serbest zamanl yazar, siyasi aktivist, heykelti-
rag...) bir kadindir. Yazar burada, toplumun anne figiiriinden bekledigi rollere uyma-
masiyla bu karaktere atifta bulunuyor. (¢.n.)
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sahip kadinlarin miicadele ettigi tiirden seylerle ¢eligebilir. Bu

nedenle, erken yaslarda farklihiklarimiz1 gizlemeyi ve bu konu-
daki utancimizi nasl igsellestirecegimizi 6greniriz.

Bir sosyal hizmet uzmani olan Olivia, DEHB farkliliklari-

n1 gizlemesi ve miicadelelerinden utanmas: hakkinda sunlar:

soyliyor: “Bir meslek-

I¢sellestirilmis toplumsal  tasimin evindeki Noel

cinsiyet rolii beklentileri  partisine her gitmem

yiiriitiicii islevle gerektiginde ¢ok en-
bulustugunda DEHB’li digeleniyorum. Sarabi
kadwmlar, sonunda dokerim ya da yemegi
saklanma, rol yapma diigiiriiriim, ~ getirece-
ve kacinma gibi bizi gimi soyledigim ta-

siukwsturan basa citkma bag dagitinm, birine
mekanizmalarina yolagan  carparim ya da sadece

tiirden bir beyin utanc kendimi  utandiririm

gelistirebilirler. diye ¢ok korkuyorum!”

Bagarili bir web sitesi

tasarimcist olan Diane bunu dokunakl bir sekilde ifade ediyor:

“Kimsenin bana diger kadinlarin islerini benden daha kolay

veya daha iyi yaptigin1 séylemesine gerek yok! Bunu hayatimin
bagindan beri gozlemledim!”

DEHB i olan birgok kadin, norotipik kadinlar tarafindan su

ya da bu sekilde gergekten sagirtildigini soyler. Genellikle aga-

gidaki gibi sorular sorarlar:

Diger kadinlar bunu nasil yapiyor?

Ablam ii¢ ¢ocuk biiyiitityor, ise gidiyor, aksam yemegi-
ni hazirhyor, spor salonuna gidiyor, arkadaslarini ari-
yor ve zamaninda kartpostallar gonderiyor. Onun igin
bunlarin her zaman kolay olmadigim biliyorum ama
benim i¢in oldugu kadar yipratici da degil. Bunu na-
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sil yaptigin1 anlamiyorum. Neden onun gibi “normal”
olamiyorum?
Ne zaman arkadaglarimin ve komgularimin evlerine
girsem, “Daginiklik, yiginlar ve kagitlar nerede?” diye
distintirim.

DEHPB’li kadinlar olarak, diger kadinlarin hayatlarini nasil
siirdiirdiiklerini goriiyoruz ve ¢ogu zaman -bir kadinin ifade-
siyle -”sihir gosterisi izliyormugsuz” gibi hissediyoruz.

W, Sarinin H ikdyesi: Cizgilerin Disin1 Boyamak

Ben geng bir kizken, ¢izgilerin icini renklendirebilmek igin
miicadele ettim. Resim dersinde Ogretmen etrafa bakip yo-
rum yaparken resmimi oOrterdim. Kampta teftis icin bile
kiyafetlerimi diizgiin bir sekilde katlayamadigimi hatir-
liyorum. Geng bir ergen olarak, ne tiir diziistii ¢oraplar:
giyecegimi bulmak igin ¢ok ugrasirdim! Diger kizlarn
birlikte ahisverise gitmekten neden keyif aldiklarint merak
ederdim. Geng bir kadin olarak, tatillerde herkesin birlikte
yemek pisirip temizlik yaptig ritiiele katilmam istendigin-
de paniklemigtim.

Kesif: Oziimsenmis Mesajlar

Yillar boyunca 6ziimsemis olabileceginiz ve DEHB utancimiza
katkida bulunan bazi gizli ideallestirilmis mesaj kaynaklar1 ne-
lerdir? Size yakin gelenleri isaretleyin. Bunlar1 genisletmekten
gekinmeyin.

¢ Reklamlar, haber boliimleri, dergiler veya diger medya
kaynaklari.
¢ Sosyal medya akig1.
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L 4

Diger kadinlarin iste, okulda veya giinliik hayattaki
islevlerini gﬁzlemlémek: arabanin yagim degistirmek,
ahgveris yapmak, diizenli hobilere katilmak, partiler
diizenlemek, yemek hazirlamak, mali durumu yénet-
mek vb.

Norotipik arkadaglar veya aile tarafindan diizenlenen
etkinliklere katilmak.

Okul veya igyerinde geleneksel 6grenme veya ¢alisma
bigimlerine uymak zorunda oldugunuz veya kiigiik dii-
zenlemeler igin bile biiyiik stres yasadiginiz durumlar.
Doktorun ofisi.

Organizasyon sistemleri, finansal planlama ve benzer-
leri i¢in reklamlar izlemek.

* Clarissanin Hikdyesi: Daha Az Gidilen Yol

Otuz iki yasindaki Clarissa duvara ¢arptigim hissetti.
Bir sanat¢i olarak, yolunun siradan olmayacagini bili-
yordu ancak bu farkindalik akranlar: ve ailesiyle birlik-
te oldugunda hissettigi korku ve degersizlik duygusuyla
kiyaslanamazdi.

Clarissa, DEHBnin kendisini nasil etkiledigi hakkinda
daha fazla sey ogrenmeye baslamis olmasina ve destek al-
masina ragmen, hald kendisinde bir seylerin ¢ok yanhs ol-
duguna, dogustan kusurlu olduguna dair derin endisesini
dile getiriyordu.. Tatil ve ev icin para biriktirme, evlenme,
sosyal yardim saglayan harika isler bulma gibi konularda
kendisini geride birakiyor gibi goriinen akranlarina ayak
uyduramiyordu. Ayrica, geleneksel ailesi ve toplulugu ta-
rafindan iletilen bir is bulmas:, kilise ayinlerine zamanin-
da ve diizenli olarak katilmas: (inanciyla ilgili sorulara,
kronik zaman yonetimi zorluklarina ve pazar sabah stiid-
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yo saatine olan baglihigina ragmen) ve bir aile kurmak igin
koca aramas: gibi beklentileri karsilayamadig icin biiyiik
bir su¢luluk duyuyordu. Sugluluk ve utancin ortasinda,
Clarissa gergekte ne istedigini belirlemekte zorlamyordu.

Clarissanin genis, birbirine siki sikiya bagh ailesi, sik
stk aksam yemekleri icin bir araya gelirdi; bunlar ¢ocuk-
ken yasadig en giizel anilardan bazilariydi. Ancak, yemek
pisirme, temizlik ve servis yapma gibi geleneksel olarak
kadinst rollerde hizmet etmesi istendiginde her zaman
zorlanmsti. Aile iiyeleri, “Clarissa, bu zor degil! Aklin
bir karis havada. Acele et, insanlar a¢!” derdi. Daha da
kotiisii, her kose basinda “biriyle goriisiip goriismedigini”
soran bagska bir akraba vard: ¢iinkii ‘genglesmiyordu” ve
ailesi “bir torun icin hazirdi!” Clarissa, Kiiba kiiltiiriiniin
geleneklerini ve bu toplantilardaki samimiyeti ve yakinli-
g1 seviyordu ama yillar gectikce daha da kiigiildiigiinii ve
kayboldugunu hissediyordu.

Clarissa, ailesinin ve kiiltiiriiniin niianslarim anlayan
guivenilir bir kuzeniyle derinlemesine diisiindiikten sonra,
ailesinden, arkadaglarindan ve gevresinden aldig1 ve igsel-
lestirdigi cesitli mesaj tiirlerini kesfetmeyi basards. Ailesi-
nin iyi niyetini takdir etmeye ve onlarn sefkatli niyetlerini
hissetmeye bagsladi. Clarissamin aile iiyeleri, mesajlarimin
asil igerigi ne kadar cesaret kirici olsa da aslinda kendile-
rinin ‘dogru” yol olarak i¢sellestirdikleri yollarla onu mut-
lulugu bulmas igin cesaretlendirmeye ¢alisiyorlardi. Bunu
aklinda bulunduran Clarissa, mesajlar: kendi kimliginden
ve i¢sel deneyiminden ayri olarak kabul edebildi, ailesi-
nin temel sevgisi icin siikran, sefkat besledi ve gercekten
inandif, istedigi seyi kesfetmeye bagladi.
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Diigiinme: Clarissa'nin Hikayesi

Clarissanin duygularindan veya deneyimlerinden hangisiyle
Ozdeslestiniz?

Clarissanin hikéyesi size kendi deneyimlerinizi nasil hatirlatti?
Onlar1 tanimlayin.

Teshis konulduktan sonra Clarissa, karakteriyle tuhafliklar
arasindaki bag1 ¢ozebildi giinkii yasadig: zorluklarin arkasin-
da gergekten de kontrol edemedigi ve kendisinin yaratmadig:
genetik bir nérobiyolojik farklihik oldugunu anladi. Bir adim
geri gekilip igsellestirdigi mesajlarin kokenlerini arastirdigin-
da, DEHB’li pek ¢ok kadin1 hareketsiz birakan utang, elestiri ve
sugluluk agindan kendini kurtarmaya baglayabildi.

Bu Boliimden DEHB Dostu Baz: Cikarmmlar

» Suglayic1 Mesajlar, bir veya daha fazla kaynak tarafindan size
iletilen DEHB sorunlarinizla ilgili dogrudan saldirilardir.

» Imali Mesajlar, dogrudan size yénelik degildir; daha ziyade,
bagka bir kadimin gériiniisiine, davranigina veya zorluklari-
na iligkin olumsuz tanimlamalardir. Bu sekilde dolayl ile-
tisim yoluyla sosyal olarak neyin tercih edildigini ve kabul
edilebilir oldugunu 6greniriz.
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»

»

Alaya Mesajlar, DEHB'nin derinligini, karmagikhigim ve
bunun sonucunda ortaya ¢ikan zorluklar1 anlamadiklarini
gosteren iyi niyetli ancak bagkalarindan gelen gegersiz kilic1
onerilerdir. Bu kadar basit bir “¢oziim”ii kendi baginiza dii-
stinmediginize gore ya tembel ya da aptal olmaniz gerektigi-
ni ima etme egilimindedirler!

Igsellestirilmis Mesajlar, genel kiiltiirden, medyadan ve né-
rotipik kadinlarin nasil yasadigina dair gozlemlerden edin-
digimiz, diinyada tercih edilen yagama bigimleri hakkinda
ortilii oneriler veya beyanlardir. Bu mesajlar genellikle
bilingli farkindalik diginda ortaya ¢ikar ancak DEHB fark-
lilhiklarimiz hakkinda derin ve bazen kafa karistirici utang
duygularina yol agabilir.
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BOLUM 4
Saklandigin Seyle Yiizles

Saklanmamza Neden Olan, Kadinlar Igin Gegerli,
Soylenmemis Kurallar1 Kabul Etmek

DEHB’li kadinlar genellikle refleks olarak, kendilerini koru-
yucu baga ¢ikma mekanizmalarina bagvururlar ve bunlarin en
yaygin olani saklanmaktir. DEHB’li kadinlar olarak cesur, par-
lak ve giiglii bir hayata adim atmak igin, bizi karisik ve yalnz
tutan saklanmanin birgok tezahiiriinii ortaya ¢ikarmak, bunlar-
la yiizlesmek ve bunlar1 degistirmek ¢ok 6nemlidir.

Saklanmanin Nedenleri ve Sonuclari

Damiganlarimizin DEHB’lerini “y6netmek” igin en sik kullan-
diklar1 baga ¢ikma araci saklanmaktir.

Bunu vurgulamak igin tekrar edelim. Birlikte ¢alistigimiz
kadinlar tarafindan en sik bildirilen baga ¢ikma yontemi, daha
iyi bir planlayic, liste yapma sistemi veya elektronik takvim
degil; kim olduklarimi diger insanlardan saklamak. Gergekten
durmanizi ve bunun derinlesmesine izin vermenizi istiyoruz.
DEHB'nizi saklanarak yonetmek gergekten ne anlama geliyor?

Saklanmak, koruyucu bir arag olarak kullanildiginda, diin-
yanin kim oldugumuzu gérmesine izin vermemize engel olur.
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Zorluklarimiz1 gizledigimizde, bireyler olarak kendimizi de
gizler ve gergekte kim oldugumuzu gosterme sansimizi bloke
ederiz, oysa bu, gezegendeki herkesin imrendigi bir seydir. Her
birimiz bu anda oldugumuz gibi goériilmek ve kabul edilmek
isteriz. DEHB'li kadinlar olarak goriinmezlik yaralarimizin
tistesinden gelmeyi ¢ok isteriz ancak bunun yerine bu yanhs
koruma duygusuna geri gekilerek onlara yenilerini eklemeye
devam ederiz.
Etrafinizdakilerin ve kendinizin sizi anlamadigim hissettigi-
niz i¢in saklanmaya baglams olabilirsiniz. Muhtemelen, farkl-
liklarimza deger verilmedi-
Zorluklarvmz ginin farkindaydimz. Bas-
gizledigimizde, kalarimin  farklihklarimzin
Otesini goremedigini ve bu
nedenle oldugunuz, katki-
da bulunmamz gereken her
seyin engellendigini hisset-
mis olabilirsiniz. Niyetleri-
niz muhtemelen olumsuz

kendimizi de
gizler ve gercekte
kim oldugumuzu
gosterme sansumzi
bloke ederiz. Oysa bu,
gezegendeki herkesin

ve yanli§ yorumland1. “Fark
imrendigi bir seydir.

edilmek” istemediginiz i¢in
saklanmig olabilirsiniz. Si-
zinkine benzer Ozelliklere veya zorluklara sahip diger kadinlar
hakkinda olumsuz yorumlar duymus ve “gergek” siz ortaya ¢ikar-
sa odeyebileceginiz bedel konusunda endiselenmis olabilirsiniz.

Saklanmayla yiizlesme siirecine baglamak igin, beyin te-
melli DEHB belirtilerinize bakmanin ardindan bunlarin nasil
birbirine karigtig1 ve reddedilme, gormezden gelinme veya terk
edilme gibi korkulan sonuglarla iligkilendigi siireci incelemek
yardimci olur. Bu alistirma, bu inanglarin sizi nasil saklanmaya
itmis olabilecegini, bunun sonucunda yaptigimz segimleri ve
odediginiz bedeli anlamaniza yardimci olacaktir.
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Kesif: Beyin Temelli Belirtiler

Asagida, geri ¢ekilme, korunma ve saklanma diirtiisiine yol
agabilecek beyin temelli yaygin DEHB belirtilerini listeledik.
Bu semptomlarin, yanhs atiflar ve kendini korumaya ¢aligirken
saklanmak gibi ters etki yaratan davranislara yol agan korkular-
la kolayca karigabilen benzersiz beyin baglantilarinin sonucu
oldugunu tekrarlamakta fayda var!

Kendinizi tamimladiginiz gergek DEHB belirtilerini kontrol edin:

¢
¢
¢

L R 2

L K R B B 2

<

Unutkanlik.

Diizensizlik.

Islerin yapilmasinin ne kadar siirecegini dogru bir

sekilde tahmin edememe.

Yapilmasi gerekenleri takip edememe.

Ayrintilarin veya talimatlarin agiklanmasina veya yeni-
den ifade edilmesine tekrar tekrar ihtiyag duyma.

Tum disiinceleri ifade etmek igin organize bir gekilde

konusgma zorlugu.

Yemek yapma ve aligveris yapma sorunu.

Giinliik gorevlerin baginda kalma ve kendiniz, eviniz

veya ¢ocuklariniz igin egyalar1 diizenli tutma zorlugu.
Daginik araba.

Havadan sudan sohbete ayak uydurmada zorluk.
Telefon goriigmeleri sirasinda dikkatli olma sorunu.
“Normal” bir programdan kaynaklanan yorgunluk.
Magazalarda, aligveris merkezlerinde veya diger kala-

balik alanlarda kolayca agir1 uyarilma.

Cok fazla konugma veya uyaran nedeniyle kolayca agir1
dolmus hissetme ve toparlamak igin biraz zamana ve

alana ihtiya¢ duyma.

Kiigiik veya makul bir siire i¢in bile hareketsiz oturma

ve bekleme sorunu.
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¢

¢

Konugmalar sirasinda karg tarafin soziinii tamamla-
mak veya soziinii kesmek.
Diger:

DEHB belirtilerinizle ilgili olarak, insanlarin zorluklarimizi
“Ogrenirse” diisiineceginden en ¢ok korktugunuz sey nedir?
Size yakin gelen korkular isaretleyin:

L 4

L R I K IR B 4

L R R I JNE R IR B R K R R ~

*

Ben bir aptalim.

Tembelim.

Yeterince umursamiyorum.

Sadece kendimle ilgileniyorum.

Iyi bir anne, eg, arkadas, aile iiyesi, is arkadag1 degilim.
Akill1 degilim.

Bulutlarin arasinda kaybolmug gibiyim, sersemim,
uzayda gibiyim.

Tgi gekici degilim.

Farkindaligim yok, algilarim kapali.

Sikiciyim.

Hirsli veya motive degilim.

Giivenilir degilim, giivenilmezim.

Sorumsuzum.

Sikayet¢iyim, sgimarigim.

Insanlar icin fazlayim.

Ben ¢ok hassasim.

Ben yetkin degilim.

Ben degersizim.

Ben bir sahtekdrim, bir dolandirictyim.

Diger:

“Kesfedilmenin” algilanan sonuglari, davramisi gizlemek igin
giiclii tetikleyicilerdir. Size yakin gelenleri isaretleyin.
Igten ice $6yle olmasindan endigeleniyorum:
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Bana giilmelerinden

Disarida birakilmaktan

Hakkimda konugulmasindan

Bana bagirilmasindan

Dikkate alinmamaktan

Degersizlestirilmekten

Ciddiye ahnmamaktan

Giiglii yonler veya katkilar igin takdir edilmemekten
fliskilerde giigsiiz olmaktan

Dinlenmemekten

Alay konusu olmaktan

Kullanilmaktan

Terk edilmekten

Reddedilmekten

Toplumdan diglanmaktan

Diger:

L R R K K R R K K I R K K R B R 4

Saklanma Bic¢imleri

Saklanmak birgok sekilde olabilir. Bazen belli bir alanda veya
belli kisilerin oniinde zayifigimiz1 agiga vurma korkusuyla do-
lapta kalmak anlamina gelir. Saklanmak, giiglii yonlerinizi kul-
lanmaniza veya ilgi alanlarimizin pesinden gitmenize izin ve-
recek bir sey olsa bile, yapmak istediginiz bir seyi yapmamay1
se¢me bi¢cimini de alabilir!

Diigiinme: Saklanmaya Ne Zaman ve Nasil Bagladiniz?

Hata yapmanin ¢ok riskli hale geldigi bir zamani hatirliyor mu-
sunuz? Ya da ne disiindiigiinii sdyleme sansim denemenin? Ya
da farkh hissettigini paylagmanin? Peki ya sonucunda ne oldu?
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Saklanmak i¢in segtiginiz en tutarl yollar nelerdi?

En eski saklanma anmilariniz1 anlatabilir misiniz?

W, Sarinin H ikdyesi: Fisildanan Cevaplar

Cevaplarim simifta yiiksek sesle soylemek yerine ya-
mmda oturan kisiye fisildamay: tercih ederdim ¢iinkii
baskalarinin oniinde yanhs anlasilmak veya yanls ol-
mak; risk alinamayacak kadar biiyiik bir sorun haline
gelmisti. Bu, konusmaktan daha rahat ve giivenli hisset-
tirse de dezavantaji, Ogretmenlerimin cevaplar: bildigimi
asla bilmemeleriydi! Yanlis cevap verirsem veya kendimi
yumugsak bir sekilde ifade etmekte zorlamrsam olast bir
asagilanmadan kendimi korumay: amaglamistim ancak
sonucunda, bildiklerim icin hak ettigim takdir ve geri bil-
dirimi almaktan, derse katilmaktan mahrum kalmistim.
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W& Michellé'in Hikayesi: Uzgiiniim, Evim Cok Daginik

Yetiskinligimin baglarinda bir siire, ‘dagimkhik” hakkinda
yargilanma korkusuyla arkadagslarimi evime ¢agirmaktan
vazgectim. Insanlarin gizli zorluklarima ¢ok yaklasmasina
izin vermek istemedim. Bu beni, arkadaslarimin gizlice
yargida bulunup bulunmadigini merak etme veya
onlarin elegtirileriyle ugrasma rahatsizhgindan korurken,
izolasyona yol agt: ve arkadaglarim iliskilerine yaptigim ya-
tirim sorgulamaya baglads.

Bir arkadasim cesurca bu oriintiiye dikkatimi ¢ekene
kadar neler oldugunu géremedim. Organizasyonel kaygi-
lar nedeniyle evimi yasaklama tercihimin hem bir koru-
ma mekanizmas: hem de istemeden baskalarina iletilen
bir sembol oldugunu fark etmemistim: “Uzak durun!” Bu,
iletmek istedigim seyin tam tersiydi. Bu da daha fazla dii-
siinmeye ve korkutucu ama nihayetinde tatmin edici degi-
sikliklere yol agt:.

Kesif: Kendini Geri Cekmek

Asagidaki geri durma kaliplarindan hangisi sizde yank:
uyandiriyor?

¢ Siklikla diigiincelerimi, goriislerimi ve fikirlerimi geri-
de tutarim.

¢ Her sey i¢in 6ziir dilemem gerektigini hissederim.

¢ Kendime sahip ¢ikmakta ve neye ihtiyacim oldugunu
sormakta zorlanirim.

¢ Bagkalarinin fikirlerine ya da bir seyleri yapma yolla-
rina -sessizce kendi ihtiyaglarima veya kendime ihanet
etmek anlamina gelse bile- katilirim.
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Bagkalar1 beni yargilamasin ya da bana farkh davran-
masin diye maske takma ve DEHB sorunum yokmus
gibi davranma egilimindeyim.

Insanlarin ger¢ek beni tanimasindan korkarim.
Isyerinde risk almam.

Kisisel hayatimda, yeni bir grup veya sinifa katilmak,
yeni bir arkadas edinmek veya yeni hobiler denemek
gibi riskler almam.

Insanlarin 6zel hayatima girmesine izin vermem. Iligki-
leri yiizeysel tutarim ya da ¢ok yakin hissetmeye baglar-
larsa iligkiyi bitirmelerine izin veririm.

Insanlar1 alanlarimdan (ev, ofis, araba vb.) uzak tuta-
rim.

Beni 6n plana ¢ikarabilecek firsatlar1 uzaklagtiririm.
Hobilerimi, yeteneklerimi veya tutkulu planlarimi bas-
kalariyla paylagmam.

Davetleri geri ¢eviririm.

Yardim veya destek istemem.

Diger:

Diisiinme: Hala Saklaniyor musunuz?

Bu tiir saklanma deneyimleri sirasinda kendinizi nasil hissedi-
yorsunuz?

(Giivende, boyun egmis, ¢aresiz, iizgiin, hiisrana ugrams,
kizgin, suglu, tarafsiz vb.)
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Héla saklamaniza neden olan gey nedir?

W, Jrenenin H ikdyesi: Her Y1l Yapilan Kizlar Gezisi

Irene’in kiz kardegleri ve kuzenleri her yil ticra bir yerde
kizlar igin bir hafta sonu gecirmeyi planlards. Kagis genel-
likle teoride kulaga hos gelse de her yolculukta Irene ken-
dini yetersiz ve kapana kisilnus hissederdi. Her seferinde,
ok sevilen bir aile gelenegi oldugu igin daveti reddetmek-
ten korkardh.

Irene yolculuktan once ve yolculuk sirasinda endise-
lerini diger kadinlarla tartismay: reddetti. Sonug olarak,
yillik etkinlikten onceki haftalar: korku iginde gecirmekle
kalmads, ayni zamanda tiim geziyi de endise icinde gegir-
di. Irene, 7/24 yemek hazirlama, konaklama, planlama ve
temizlik konusunda diger kadinlarla ayni becerilere sahip
olmadigini hissetti.

“Tuhaf” zayifliklar1 ortaya ¢ikacag icin panige kapil-
d1. Ornegin, Irene giiriiltiiye kars: kronik hassasiyeti nede-
niyle uyku diizeninde bir ayarlama talep ettiginde, yiiksek
bakim gerektiren biri gibi goriindiigii ve akisa ayak uydu-
ramadigi icin digerlerinin goz devirmeleri ile karsiland..
Irene hafta sonunun ¢ogunu biiyiik bir i¢ sikintisi icinde
gegirdi. Duygularim ve zorluklarini kadinlardan biriyle
bile tartismay: reddetti ¢iinkii kesfedilmekten ¢ok utaniyor
ve korkuyordu.
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Kendinizi belirli durumlardan kaginirken bulursamiz, yalniz
degilsiniz. Asagida bazi yaygin drnekler bulacaksimiz. Neyi ka-
girtyor olabilirsiniz?

Kesif: Kendini Koruma

Asagidaki ciimleyi tamamlayan durumlar isaretleyiniz:

sevmiyorum ya da bundan tamamen kagimrim.

Bagkalariyla seyahat etmeyi

Bagskalariyla araba kullanmay:

Bagkalariyla ¢alismay:

Sosyallegmeyi

Zorluklarimin ortaya gikabilecegi toplantilara katilmay:
Gizlice istesem bile etkinliklere ev sahipligi veya ortak
ev sahipligi yapmayi

Gergekten ziyaret etmek istedigim yerlere bagkalariyla
giiniibirlik geziler yapmay1

¢ Bagkalariyla hobiler edinmeyi

¢ Diger:

L R R R R N 2

*

Diisiinme: Saklanmanin Bedeli

Saklanmanin bir bedeli vardir. Hayatiniza nasil bir zarar vermis
olabilecegini kesfedelim.

Bagkalariyla paylagmak istediginiz ancak kesfedilmekten kork-
tugunuz i¢in kagindigimiz durumlar nelerdir?
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Seveceginiz veya iyi olacaginiz ancak yiiriitiicii islev becerile-
ri gerektirdigi i¢in pesinden kogmaktan korktugunuz firsatlar
veya pozisyonlar1 tanimlayin.

Geri gekilmeyi ve saklanmayi segtiginiz i¢in neyi kagirdiniz?

* Sharonin Hikdyesi: “Sinirlarin1” Gizlemek

Miikemmel fikirleri ve liderlik yetenekleri nedeniyle
Sharondan isyerindeki 6nemli bir komitenin baskam ol-
mast istendi. Yeteneklerinin taninmasi onu ¢ok heyecan-
landirnusts; ta ki bunun ne tiir organizasyonel talepler
gerektirdigini anlayana kadar. “Idari yardim gerektirecek
bu is icin ¢ok uygunum, bu yiizden ben de yardim iste-
yecegim” diye diisiinmek yerine, pozisyonu geri cevirdi.
Sharon, yardim istemenin zayifigini agiga cikaracagini ve
baskalarimin onu “stmurlt” bir insan olarak gérmesine ne-
den olacagim diisiindii.

W Lydianin Hikayesi: Yardima Ihtiyac
Oldugunu Gizlemek

Lydiadan ¢ok ilgi duydugu ve uzmani oldugu bir konuda
ders vermesi istendi. Ancak bu is olduk¢a fazla seyahat et-
meyi gerektiriyordu. Lydia seyahat etmekten ve diger bii-
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yiik sehirleri ziyaret etmenin heyecanindan keyif alsa da
bu isin gerektirdigi tiim giysi ve aksesuar alisverisi, paket-
leme, bogaltma ve diger kadinlarin kolaylikla yaptig say:-
s1z lojistik ve organizasyonel yonii takip etme konusunda
heyecanlanmads. Cok fazla “yetersizligi” ortaya ¢ikaraca-
gim diisiindiigii gorevlerde yardim almak igin yaratici yol-
lar diistinmek yerine teklifi geri cevirdi. “Diger kadinlarin
bu yardima ihtiyaci yok! Birileri benim boyle seyler yapa-
mayacagimi bilse kendimi aptal gibi hissederdim!” diye
diisiindii kendi kendine.

Kadinlar yargilamanin kendisinden degil; aci, hayal ki-
riklig1 ve kopukluk beklentisinden saklanirlar. Saklanma
eylemleri bizi bu tiir rahatsizlik ve acilardan koruyormus
gibi goriinse de bu koruyucu davraniglarin bedeli, kendi 151-
gimizi azalttikga biiyiik olur. Engellemek ve korumak yerine
saklanmak aslinda bizi 6zlemini duydugumuz seyden daha
da uzaklagtirir.

Kadinlar Neden Saklamir?: Cinsiyet DEHB
ile Bulusuyor

Daha 6nceki béliimlerde tartigtigimiz gibi, toplumsal cinsiyete
dayal 4detler ve beklentiler ruhumuza derinden yerlesmistir.
Bu normlar bizi dogrudan saklanmaya iterek DEHB’li kadinlar1
gizlice sabote edebilir ve etmektedir. Goriiyorsunuz, DEHB’li
kadinlar, tercihlerine bagli olarak uyumsuz degildir; beyin te-
melli farklihklarimizdan dolay: tipik rollerden ve sosyal norm-
lardan sapmaktan baska segenegimiz yoktur. Bazilarimiz daha
geleneksel cinsiyet¢i davramglar sergilemeye imrenirken, ba-
zilarimiz kahiplar1 kirmaya imrenir. Bununla birlikte, DEHB’li
kadinlar, ayrilma, 6ne ¢ikma ve normdan gozle goriiliir sekilde
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farklh olma segimini yapma konusunda o kadar 6zgiir degildir.
Bu ¢eligki ince olabilir ancak derin, yaygin ve kasith bir yagam
tarz1 segiminden kaynaklanmaz.

Roller ve Kurallar

Toplumsal cinsiyet rolleri, bir grubun neresinde yer aldigimiz
ve grup i¢inde hangi sorumluluklara sahip oldugumuzla ilgili
anlagmalar olsa da toplumsal cinsiyet kurallari, roliimiizii nasil
yerine getirdigimizi yoneten yonergelerdir. Bunlar, kiiltiire ve
aile yapisina gore 6nemli 6lgiide degisebilir.

Biiyiirken toplumsal cinsiyet rollerini ve davramglarim yo-
neten agik ve ortiilii kurallar1 6ziimseriz. Bu “kurallar” genel-
likle dyle bir giigle igsellestirilir ki onlar1 “kirarsak’, azarlanma,
utandirilma veya diglanma ile cezalandirilacagimizi disiini-
riiz. Aslinda, bir ailede veya grupta bir kisi degistiginde veya
sesini ¢ikardiginda -eski dinamikler saglikl veya rahat olmasa
bile- herkesin rahat oldugu eski haline dénmesi igin sozlii ve
sozsliz iletisimler olarak adlandirilan geri bildirimler almalar
yaygin bir durumdur (Lerner 1989, 193).

Saglikli ailelerde, her tiirlii davranmig beklentisi, gerekli ya-
p1y1 ve giivenligi saglamak igin tasarlanmigtir. Ancak roller ve
kurallar, bireysel iiyelerin farkliliklarim1 kargilayacak ve her
tiyenin biiylimesini desteklemek igin gerektiginde degisti-
rilebilecek kadar esnektir. Birgok aile bu degisikliklere daha
akia1 bir sekilde uyum saglarken, digerleri nesilden nesile
aktarilabilen kati kaliplara takilip kalir. Sonug olarak, daha
kat1 aileler, aile tiyelerinin dar faaliyet bigimlerini yoneten,
dile getirilmeyen ve esnek olmayan kurallar gelistirme
egilimindedir. Bu kurallar1 ve giiglerini ne kadar iyi anlarsak,
utang ve hosgoriisiizlitk dongiilerini kirmak i¢in o kadar ¢ok
beceriye sahip olacagiz.
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Kesif: Ailelerde Klise Cinsiyet Rolleri

Bebeklik doneminden baglayarak kiz ¢ocuklarina 6gretilen ve
uymalar1 hatta benimsemeleri igin sekillendirilen birkag yaygin
geleneksel cinsiyet rolii vardir. (Evet, ister inanin ister inanma-
yn, bu hala var!)

Asagidaki 6rneklerden herhangi biri, oynadiginiz ya da dog-
rudan ya da dolayh olarak takip etmeniz igin tegvik edildiginiz
rollere benziyor mu? Size yakin gelenleri isaretleyin:

¢ Caresiz kiigiik kiz
# Sessiziyikiz

¢ Ebeveynler veya kardegsler icin bakici veya destekgi
¢ Cok akilli olmayan kiz

¢ Utangag kiz

¢ Sosyal agidan garip, i¢ine kapanik kisi

¢ Diger:

Cinsiyet ve DEHB Kesisimleri

Toplumsal cinsiyet rolleri ve beklentileri, birka¢ on yil
once oldugu gibi dogrudan iletilmese ve denetlenmese de
DEHB’li bir¢ok kadin ailelerimizde, topluluklarda ve bir
biitiin olarak toplumda “yeterince iyi” bir kadin olmanin
ne anlama geldigine dair igsellestirilmis mesajlarla kisitlan-
mug ve sinirlandirilmig hissetmektedir. Bu ima edilen roller
ve yasaklar ihtiyaglarimizin -uyum saglama, ayarlamalar
veya basit bir anlayis ve destek gibi- karsilanmasini ve be-
lirlenen diizenin digina ¢ikarak korkularimizin iistesinden
gelmemizi zorlagtirabilir. Cesur, tatmin edici bir hayat ya-
samak icin DEHB deneyimlerimizin toplumsal cinsiyet ve
bununla ilgili kurallar, roller, beklentilerle nasil kesistiginin
farkina varmamiz 6nemlidir.
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“Su anda DEHB'mi nasil destekleyebilirim?” gibi olduk¢a
basit bir soru, kolayca “Yardim istememin sonuglari nelerdir?”
ya da “Bunu kendi bagima ¢6zmeli ve bir takim oyuncusu ol-
maliyim... Ya benim aciz oldugumu diisiiniirlerse? Ya bir sinir
koymam gerektigi igin kizarlarsa? Kizgin ve hak sahibi gibi al-
gilanirim. Sorun gikarmamaliyim” gibi ciimlelere doniisebilir.
Bu; yardim isteme, giivenlik agiklarini ortaya ¢ikarma ve bagka-
larini etkileyebilecek sekillerde degisiklikler yapma ihtiyacimi-
z1 6ne siirme yetenegimizi daha da karmagik hale getirir.

Bu yasaklar geri puiskiirtmek, kendinizi 6zgiivenli ve farkh-
liklar1 onurlandiran bir noktadan savunma cesaretini gerektirir.
Bazi kurallar ¢igneme riskini almak anlamina gelir.

Kurallar1 Cignemeyi Ogrenmek

Laurel Thatcher Ulrich (1976) “Iyi huylu kadinlar nadiren
tarih yazar” ctimlesiyle tinliidiir. Baskic1 dersleri 6grenme ve
zarar verici anlatilardan kurtulma siirecinde, bize bazi kurallan
yikma firsat1 sunulur. Bu, bir kadinin nasil olmasi “gerektigine”
dair 6grendiklerimizi geri itmekle baglar.

W Alexis’in Hikdyesi: Kendi Gemisini Yonetiyor

Kirk sekiz yasindaki Alexis, bazi heyecan verici degisik-
liklerin esigindeydi. Giiglii yanlarim ve tutkularim ifade
edemedigi Insan Kaynaklari'nda ¢alismaktan bikmus,
guivenilir bir asistamin yardimiyla kendi damismanlik
sirketini agmaya karar vermisti. Alexis yillardir bu sig-
ramanin hayalini kuruyordu ve sonunda gegis yaparken
kendini giiclii hissettigi bir yere gelmisti.

Korktugu tek bir sey vards: Yillardir sakladig: bu hayali-
ni arkadaslarina ve ailesine anlatmak. Bu korkung doniim
noktasiyla yiizlesmek icin birkag hafta ¢abstiktan sonra,
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Alexis bir terapi seansina bitkin goriinerek geldi ve onceki
haftaya gore ciddi bir degisikligi yendi. Alexis, son zaman-
larda ihtiyag duydugu sey konusundaki giiciine ve netligine
ragmen, onceki hafta biiyiik, heyecan verici hayalini bag-
kalarina iletmekle karsi karsiya kaldiginda yasadig ezici
korku, utang ve siiphe duygularini anlatarak gozyaslarina
boguldu. Konustugunda veya kalabaligin arasmdan siyri-
lan bagimsiz secimler yaptiginda, baskalarimin ona bencil,
duygusal, dikkatsiz ve otoriter dedigi zamanlar: hatirlaya-
rak, kendini kafasimin iginde sikismis buldugunu séyledi.

Alexis, biiyiirken, iradeli bir ¢ocuk olarak kabul edildi.
Agik sozliiydii ve genellikle gorevleri yerine getirmek igin
kendi yaratici yollarini bulurdu. Bu ozelligi aile iiyele-
ri ve Ogretmenleri tarafindan her zaman takdir edil-
mezdi. Kizlarin nasil davranmasi «gerektigine» dair
konugsulan ve soylenmeyen kurallar yiiziinden utandigini
ve bunaldigim hissetti. Alexis, bu sicramamnin yalnizca bu
anlatilar1 pekistireceginden ve bencil, diisiincesiz, agrt
duygusal olarak algilanacagindan korkuyordu.

Alexis, bu karisikliklar ve bunlarin hem cinsiyete da-
yali davrams hem de bagkalarinin DEHB semptomlarini
yanhs algilamas: hakkinda icsellestirilmis mesajlar: yan-
sitma yollarindan bahsettikten sonra, kendi bilme duy-
gusu icinde kendini yeniden bulmay: basardi. Oturum
sona ererken. Alexis, dogru olduguna derinden inandig
seyi ileri siirdii: Sadece kendisi icin iyi bir se¢im yapmakla
kalmiyordu; kararim bagkalarina kabul ettirme yetenegi-
ne sahip ama ayni zamanda kendi gemisini yonetmeye de
layik ve yetenekli biri oldugunu soyledi.

DEHB’li kadinlar, geleneksel olmayan sekillerde hareket
etmeyi zorunlu olarak se¢mezler; aslina bakarsaniz bir sege-
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negimiz bile yoktur. Cogu kez geleneksel toplumsal cinsiyet
kutularina sigamayiz ¢iinkii tarihsel olarak kadinlara verilen
gorevler, ¢cogu zaman, DEHB’li kadinlarin tam da miicadele
ettigi alanlarda, 6nemli yonetici islev becerileri gerektirir. Daha
da koétiisii, DEHB’li kadinlar siklikla, bu deneyimi DEHB'li ol-
mayan kisilere -cinsiyet yonelimi ne olursa olsun- agiklamanin
veya tarif etmenin hi¢bir yolu olmadigini soylerler. Bu tiir
cinsiyet uyumsuzlugu ve buna bagh zorluklar, cinsiyet akigkan-
igina kars1 ayrimciligin refah igin giinliik bir tehdit olusturdu-
gu trans veya queer toplulugu iiyeleri igin 6zellikle ve benzersiz
bir gsekilde katmanl olabilir.

Diisiinme: Toplumsal Cinsiyet Rollerinin Etkisi

Geleneksel toplumsal cinsiyet davranisi beklenen iligkilerde
yardim isteme ve ihtiyaglarimzi dile getirme konusunda ne
Ogrendiniz?

Kesif: Cinsiyet Kurallan

Hepimiz kadinlarin davraniglarim yasaklayan ve denetleyen
belirli kurallar hakkinda mesajlar aliyoruz. Bu kurallar ve bun-
larin ima edilen sonuglari, genellikle yardim istemenin veya
bagka sekilde DEHB’nin beyin temelli ihtiyaglarini destekleme-
nin Oniine geger.

Asagidaki kurallardan herhangi biri size tanidik geliyor mu?
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¢ Diger:

Zorluk ¢ikarma.

Kibar ol.

Uzlagmaci ol.

Ozel yardim isteme.

Temel destek veya uygun konaklama gibi 6zel ayricalik-
lar talep etme.

Ozel oldugunu diisiiniiyormus gibi davranma.

One gikma.

W& Devin H ikdyesi: Kurallar, Roller ve Gelenekler

Biiyiirken, Deb’in ailesi kiigiik topluluklarinda saygin bir
konuma sahipti. Bir 6gretmen olan annesi, okul bolgesi-
nin mihenk tasiydy;, her zaman aktif, disadoniik, diizenli
ve ¢ok formdaydi. Topluluktaki diger annelerle iyi uyum
saglad: ve diizenli olarak siislemeler ve unlu mamullerle
organize edilen sosyal toplantilara ev sahipligi yapti. Deb
biiyiirken ascilik ve garsonluk oynadigini hatirliyordu ve
simdi bir yetiskin olarak annesinin girisken dogasim ve
kusursuzca senkronize edilmis rutinini kopyalamay: 6zlii-
yordu ama her zaman yetersiz kaliyor gibiydi.

Deb’in babasi nadiren evdeydi ve o evdeyken Deb, “ba-
bamin stresini artirmamak» seklinde s6ylenmemis kuralin
farkinda oldugu icin onunla baglanti kurmakta giicliik
cekiyordu. Gergek diistincelerini ve duygularini ya da
hayatin dogal inis gikislarim babastyla paylasabilecegini asla
hissetmedi. Deb, kendini hicbir zaman ailesinin ¢abalarina
tam olarak layik hissetmedi ve onlar: hayal kirikligina ugrat-
maktan derinden korktu. Bu yiizden sik sik zorluklarini on-
lar1 mutlu ve gururlu kilmak, sorun ¢tkarmamak igin saklads.
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Deb, kadinlarin hos olmasi ve zorluk ¢ikarmamas: ge-
rektigini 6grendi. Yardim isteme veya bir fikrini paylasma
cesaretini buldugunda, bagskalarim rahatsiz ettigini anla-
di. Deb, benzersiz ihtiyaglar: ve zorluklar: hizla reddedil-
diginden, destek istemek konusunda bir yiik gibi hissetti.
Konusmaya veya aym fikirde olmadigini ifade etmeye ce-
saret ettiginde insanlari rahatsiz ettigine inandu.

Deb, varlikl bir toplulukta bir es ve anne olarak yasa-
maya basladiginda annesi gibi orgiitlii, aktif, dakik, pahal
yoga pantolonlar: giyen, ahlaki agidan iistiin ebeveynlik
teknikleri gibi goriinen seyleri uygulayan, dolu programla-
ra miikemmel bir sekilde bagh kalan kadinlarla cevriliydi.
(DEHB’li bir kadin igin olduk¢a uygun(!)) Deb, yetenek-
lerini ve zorluklarim etrafindaki kadinlarla karsilagtirir-
ken, farkliliklar1 konusunda kendini savunmasiz hissetti.
Bazen kendi toplulugundaki kadinlarin performansini
idealize etse de tiim hisler bir yana, digerlerinin sahip
olmadig ve iliski kuramadigr bazi ciddi farkliliklar: ve
miicadeleleri oldugunu da biliyordu. «Odd Mom Out»’
oldugunun bir kamtiydh.

Deb, toplulugundaki gizli rollere ve kurallara ayak
uydurmak igin zorluklarimi bir sir olarak saklamaya ve
“normalmis gibi davranmaya” ¢calistiginda, kendini siirekli
bunalms ve bitkin buldu. Bu ¢abasimin tamamen gergek
dist oldugunu séylemeye bile gerek yok. Deb, beyin temelli
zorluklar: nedeniyle ‘gecebilme” becerisi gosteremedigin-
de, gizlice hayran oldugu kadnlarmn, toplulugundaki ka-
dinlar i¢in ima edilen standartlar1 karsilayamayacagini
kesfetmemeleri i¢in kendini izole etti.

1 llkbéliimii 8 Haziran 2015'te yayinlanan ABD yapimi dizidir. Ingilizcede deyimin asil
kullanimi “odd man out” (sira dig1, ahigilmamug, garip) seklindedir. Yazar burada kelime
oyunuyaparak dizinin adina gonderme yapmaktadir. (¢.n.)
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Deb, kadinlarin aile icindeki bag ve ritiielleri siirdiir-
mekten sorumlu oldugu ve bunda miikemmel oldugu bir
evde biiyiidiigii icin, ozellikle tatillerde baski altinda ve
depresif hissediyordu. Yiiriitme islevindeki zorluklar nede-
niyle uyum saglamay: son derece zor buldugu bir dizi ku-
ral, rolii i¢sellestirmis ve ek bir duygusal gerginlik katmam
eklemisti. Dahasi, “sorun ¢ikarabilecegi” igin konusmanin
uygunsuz ve bencilce oldugu yoniindeki eski aile kuralimin
baskisini hala hissediyordu.

Deb, ‘Aile Geleneklerini Siirdiirmekten Sorumlu Kisi”
roliiniin tartisilmaz olduguna derinden inaniyordu ve so-
nug olarak, bedeli ne olursa olsun bu ritiielleri degistirme
konusunu agmay: reddetti. Ihtiyaglar: etrafinda simrlar
koymanin ve yardim istemenin ailesini hayal kirikligma ug-
ratacagimdan ve nihayetinde derin bir kopukluga yol agaca-
gmmdan endiseliydi. Aile gelenekleri ve kadmns: idealler hak-
kindaki bu icsellestirilmis roller, kurallar ve korkular, duru-
mu daha da kétiilestiren gerginlige, strese, giicenmeye yol
agt1 ve genellikle kaygi, depresyon nobetleriyle sonugland.
Deb, omiir boyu igsellestirilmis mesajlar tarafindan tuzaga
diisiiriildiigiinii hissediyor ve bunlari nasil miizakere edece-
gini veya yonlendirecegini bilmiyordu.

Diigiinme: Deb’in Hikayesi

Deb’in zamanla igsellestirdigi cinsiyet rolleri, cinsiyet
kurallar1 veya ritiieller hakkinda ortitk veya g6zlemlenen
mesajlardan herhangi biriyle 6zdeslesiyor musunuz? Bu
hikaye sizi nasil etkiledi?
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Kaliplar:1 Kirmak

Siyasi kimligi ne olursa olsun, gogu kadin Senato Cogunluk
Lideri Mitch McConnell'in 2017de Senator Elizabeth Warren'a
yaptig1 ve hizla viral olan agiklamasini anlayabilir. McConnell,
Warren’in gelenegi atlayip senato katinda konugma kararina
kars1 gikarak bir siiredir duyulan en dokunakl basin agiklama-
larindan birini yapti. “Uyarildi. Agiklama yapildi. Yine de 1srar
etti” Bu ornek, kadinlar ahisilmigin digina giktiginda kargilagilan
geri tepme mesajlarin yiiksek sesle anlatiyor. Azarlananin; si-
yasi egilimlerin veya konusmanin igerigi degil, Warren’in gele-
negi ve sesini kullanmay: reddetmesi olduguna dikkat edin. Bu
sorunu ¢ézme yolculugunda DEHB'li kadinlar olarak, siirekli
eski hikayelere ve zorlu sartlara karsi direnmeye ¢agrihyoruz.

DEHB'li kadinlar, belirli iligkilerde, toplumsal cinsiyet rolleriy-
le i¢ ice gegmis geleneklere dayanan ortamlarda veya geleneksel
olarak kadinlara verilen gorevleri yerine getirmeye ¢alisirken (tatil
kartlar1 gondermek, hasta komsu igin yemek pisirmek, evi diizen-
lemek vb.) beyin temelli zorluklarla kargilagtigimizda, zorluklari-
muz1 ve ihtiyaglarimizi dile getirmek i¢in konugmakta genellikle
¢ok biiyiik sikintilar yagariz. Asir1 6ziir dileyebilir, yapamayacagi-
miz ya da yapmak istemedigimiz iyilik taleplerine evet diyebilir,
uyum saglayamadigimiz icin “telafi” etmeye ¢alisan davramglarda
bulunabilir ya da nérotipik sekillerde davranabiliriz.

Ozerklik ve etkinlik duygunuza daha fazla saldiran, ken-
dinizi ortaya koymaya en ¢ok ihtiya¢ duydugunuz zamanlar-
da sizi etkili bir sekilde susturan, dile getirilmeyen yasaklar ve
beklentiler tarafindan sinirlanmig hissedebilirsiniz.
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Beklentileri Kirmanin Dolayh Sonuglar:

Bir grup i¢inde neyin tercih edildigine dair sozlii ve sozsiiz
kurallar, beklentiler ve mesajlarin yani sira, kurallara uymama-
miz halinde bizi hangi sonuglarin bekledigini de 6greniriz. Bu
ima edilen tehditler bir ses tonu, bakis, ifade veya davranis ola-
bilir: “Fazla ileri gidiyorsun. Geri gekil. Eski haline geri don.
Kaliplarin digina ¢itkma.» Bu sonuglar genellikle, uygun olma-
yan bir sekilde hareket edersek, grubun veya iliskinin refahinin
bir sekilderiske girecegini ima eder. Herhangi bir sekilde kalip-
lar1 kirarsak veya konugsursak diglanacagimizdan, yargilanaca-
gimizdan ve tecrit edilecegimizden korkariz.

Insanlarin zorluklarimizi gérmelerine izin vermekte oldugu
kadar giiglii yanlarimizi veya bagsarilarimizi ortaya koymakta da
isteksiz davraniyoruz. Yasak, ister zorluklar ister hediyeler ol-
sun, farkliliklar1 géstermekle ilgilidir. Korkulan bir sonug, “Biz-
den daha iyi oldugunu mu diisiiniiyorsun?” gibi ince mesajlar
almak olabilir.

Diisiinme: Vazgegmemek

Giiglii yonlerinizi, yeteneklerinizi gostermek veya gruptan ay-
rilmakla (iyi anlamda) ilgili ince yasaklar1 hatirhyor musunuz?
Bu sizi nasil etkilemis olabilir?
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x Tammy’nin Hikdyesi: Tamamen Kendinle
Dolusun!

Tammy ¢ok zekiydi ancak yeni teshis edilen DEHBSi ne-
deniyle basarisiz olmugstu. Teshisinin ardindan aldig1 ek
destek ve miidahale sayesinde Tammy kendi isine sahip
olma hayalinin pesinden gitmeye baslads. Yeni bir kartvi-
zit ve web sitesi olusturmak icin ¢alismaya bagsladi. Pazar
glinleri biraz zaman ayirip bu heyecan verici yeni girisimi
iizerinde ¢alismak istiyordu.

Sorun suydu ki her pazar erkek kardesleri ve goriimce-
leri geliyordu. Kadinlar en sevdikleri televizyon programa-
ni izler, giiler ve eglenirdi. Ama pazar giinleri Tammy’nin
kendine ayirdig1 tek zamandi ve bir televizyon program:
boyunca hareketsiz oturmakta giicliik ¢cekiyordu.

Tammy sadece zamana ve mekdna olan ihtiyacim
dile getiremedigini hissetmekle kalmiyor, aym zamanda
aile tiyelerinin onun yeni hirslari ve fikirleriyle dalga ge-
ceceginden endiseleniyordu. Ne de olsa, ¢cocukken siradist
fikirlerine sik sik giilerlerdi.

Tammy, etkili bir iletisim kurmak ve isini siirdiirmek
icin kendine alan agmak yerine, pazar giinlerini kendini
daha da kotii hissederek gecirmeye devam etti. Kizginlik-
la mesgul olan Tammy, heyecan verici yeni isinin sirrini
ve baska bir yerde olma arzusunu saklamaya ¢alisiyordu.
Birlikte gegirdikleri zamandan istedigi gibi zevk alam-
yordu ve gergekten yapmak istedigi seyi de yapamiyordu.
Kendisinin bu yeni par¢alarim kalabaliktan saklamas: ge-
rektigini hissediyordu. Tammy, aile gelenegini bozmaktan
ve “Kendini begenmissin!” gibi eski yorumlarla yiizlesmek
zorunda kalmaktan korkuyordu. Eski mesajlarin hatirala-
r1, onun yeni hayatina girmesine engel oluyordu.
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Kadinlar baglantilar1 beslemeye hazir olduklarindan, anlam
buldugumuz veya besledigimiz iligkilere yonelik tehditlere karsi
ozellikle duyarhyiz. Yine de DEHB’li kadinlar olarak, beynimiz
ihtiya¢ duydugumuzda her zaman yanimizda olmadig igin ge-
nellikle igleri farkli sekilde yapmak zorunda kahiyoruz. Tim
kadinlar i¢in imkéansiz olsa da DEHB’li kadinlar igin «Stiper
Kadin Imago»nun altin standardina gore yasamak daha da
zordur (Eichenbaum ve Orbach 1987). DEHB’ye sahip olmak,
aymi zamanda destek i¢in bazi benzersiz ihtiya¢larimiza sahip
olacagimiz anlamina gelir ve bunlar1 istemek zor olabilir ¢iinkii
isteme eylemi, sarsic1 bir tehlike isareti olabilir. Bazen istemek,
her ne istiyorsak ondan daha iirkiitiicii ve sorunlu olabilir; 6zel-
likle de kadinlarin girigskenligini tehdit edici ya da sizlanma ola-
rak algilayan bir sistem iginde yastyor ya da galistyorsak...

Kesif: Ortaya Cikarmanin Bedeli

Gegmiste farkliliklarimzi ortaya koymakta zorlandimiz mi?
Asagidakilerden tanidik gelenleri isaretleyin.

¢ DEHB dostu olmayan durumlarda yardim veya destek
istemekten kendinizi alikoydunuz mu? (Kibirli ve ken-
dini begenmis oldugumu ya da “Ben 6zelim” diye diisiin-
dugiimii dilsiinecekler ve sonra beni reddedecekler!)

¢ Cok daha meggul ve verimli bir ekip iiyesi olabileceginizi
bildiginiz halde, kendinizi esnek saatler gibi ayricalik
talep etmekten, ofisin daha sessiz bir alanina gegmek-
ten veya isyerinde kapimzi kapatmaktan ahkoydugunuz
oldu mu? (Diismanca goriinmek istemem! Soz veriyo-
rum ben 1yi bir insamm! Bunlar: yaparsam performans
degerlendirmem hakkinda bana olumsuz yorumlar ya-
pacaklar ve beni tammak istemeyecekler.)
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¢ Hig isyerinde daha fazla destek personeli istemek veya
esinize ev igin bir yardimci1 bulmay: 6nermek isteyip de
alacagimz yanittan korktugunuz oldu mu? (Bunun nasil
gidecegini zaten biliyorum. “Gergekten mi? Para harca-
yacak daha onemli seyler var!” diyecekler.)

¢ Hig parti verdiniz mi ve insanlardan kendi yemekle-
rini getirmelerini istediginizde (glinkii eglendirmeyi
seviyorsunuz ama yemek yapmak size gore degil), tepki
aldiginiz oldu mu? (“O kadar da zor degil! Pisiriciye bir
sey koy, yemek yapmak atla deve degil” dediklerini ger-
¢ekten duymak istemiyorum.)

¢ Bebek ve diigiin oncesi hediye partilerine giderken ne ka-
dar bunalmus hissettiginizi agikladiginizda, hig agin basit-
lestirilmis, sessizce yargilayic1 bir yanitla kargilagtimz mi?
(Eglenceli olacak! Sadece rahatla! Kayit defterini kontrol et-
tin mi? Iyi hediyeler neredeyse bitti!” Bunlar berbat!)

¢ Evinizin diginda sakin bir yerde bir araya gelmek istedi-
ginizde bir arkadaginizin olasi tepkisinden endiselendiniz
mi? (Teknik olarak “sira bende» biliyorum. «Bagka herkes ev
sahipligi yapti!» Iyy, bu ciimleyi simdiden duyabiliyorum.)

Diisiinme: Ortaya Cikarmanin Bedeli

Yukarida listelenen 6rneklere benzer durumlar, bugiine kadar-
ki farklilik ve ihtiyaglariniz hakkinda saklanma veya sesinizi
¢ikarma seklinizi nasil etkiledi?
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Bu Boliimden DEHB Dostu Bazi Cikarimlar

DEHB’li kadinlarin korunmak igin bagvurduklar: en yaygin ve

zarar verici baga ¢ikma stratejilerinden biri saklanmaktir.

»

»

»

»
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Saklanma eylemleri, rahatsizliktan, ¢atigmadan ve savun-
masizliktan kaginma islevine hizmet ediyor gibi goriinse de
aym zamanda kim oldugunuzu ve diinyaya ne sunmaniz ge-
rektigini de etkiler.

Saklanmak sizi hayatinizdan uzaklastirir.

Cinsiyet rolleri, kurallar ve beklentiler, DEHB’li kadinlar
i¢in atesi koriikler ¢iinkii bunlar, sesinizi duyurma, kendi
yerinizi bulma ve benzersiz ihtiyaglarimzin, tercihlerinizin,
fikirlerinizin ve giiglii yanlarimzin 6ziir dilemeden yaninda
durma girisimlerinizi daha da karmagiklagtirip engeller.
Kendinizi susturmak ve saklanmak, DEHB zorluklarinizi
destekleyen ve giiglii yanlarimz1 6ne gikaran bir yagam ya-
ratma girisimlerinize bir bagka engel daha ekler.



2. KISIM

Daha Parlak

“Bu hayatin golgelerinin ¢oguna kendi giinesimizin altinda
durmak neden olur.”
— Ralph Waldo Emerson

Emerson’in bu alintida dolayh bir sekilde ima ettigi gibi, de-
gisim yolunda asmamz gereken en biiyiik engel, kendi 15181-
mizdan korkmaktir. Emerson’in diisiincesi, parlama hakkimiza
direnerek katkida bulundugumuz ve hatta belki de yarattigimiz
zorluk ve karanlik donemlere deginiyor.

Parlamak -DEHB’li kadinlar olarak daha parlak bir yagam tarzim
tasavvur etmemize ve bu yola adim atmamiza izin vermek- gergek-
ten ne istedigimizi diisiinmemizi, diinyaya kim oldugumuzu daha
fazla gostermemizi, kiminle baglant1 kurmak istedigimizi, kimden
uzaklagmak istedigimizi segmemizi ve kabul etmemizi gerektirir. Bu
siireg, kadinlarin nasil uzlasmaci bir sekilde davranmalar1 beklen-
digine dair 6grendiklerimize ters diigen igsel engelleri tetikleyebilir.

DEHPB’li kadinlar genellikle korkularini dile getirirler ve
yolculugun bu ayaginda direngle karsilagirlar. Bu nedenle,
“Daha Parlak” olan bu boliimiin tamamy, kendi golgenizden ¢1-
kip sizin i¢in en dogru yola adim atmanizi saglayacak képriiden
gegmenize yardimci olmaya adanmustir.

Simdi kendinize dair yepyeni bir vizyon hayal etmeye ve
DEHBi bir kadin olarak hayatimzin yeni bir versiyonunu dene-
meye odaklanma zamanu. Oyleyse parlak bir sekilde devam edelim.






BOLUM 5
Parlakhig: Ayarlayin

Olasiliklarla Oynamak

[lham veren iinlii bir yazar olan Marianne Williamson,
Emerson'in bu boliimiin bagindaki alintisina benzer bir duygu
ifade ederek soyle yazmist: «En derin korkumuz yetersiz
olmamiz degil. En derin korkumuz, l¢iilemeyecek kadar giigli
olmamuz. Bizi en ¢ok korkutan karanhgimiz degil, is1gimizdir”
(1996, 190)

Williamson'in s6zii, DEHB’li bir kadin olarak ¢iktiginiz
yolculuk 15181nda 6zellikle giigliidiir. Cogu insan gibi, bulutlar
dagildiginda ve hayatiniza sicaklik veya firsat girdiginde kendi-
nizi rahatsiz, hazirliksiz ve bunalmis hissedebilirsiniz.

Bagimiz1 agagida tutmaya alistifinizda, beyninizin siirekli
degisen havasi ve dalgalanan duygusal alaniyla hayatta kal-
maya ¢alistiginizda, giinesin iizerinizde parladig fikri ¢ok
yabanci ve parlak gelebilir. Biiytimek, degismek ve tamamen
kendi 15181n1za adim atmak biitiiniiyle mantiksiz, hatta belki
de sorumsuzca gelebilir. Beklenmedik parlakliga hazir degil-
seniz, ilk diirtiiniiz bagka tarafa donmek veya gozlerinizi ka-
patmak olabilir. i¢inize kapanabilirsiniz.

Ancak yolculugunuzun bu noktasinda, saklanmanin, karan-
ligina geri donmenin artik eskisi kadar giivenli ve katlanilabilir
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hissettirmiyor olmasi muhtemeldir. Bu nedenle umarim, plan-
larimiz1 degistirmeyi diistiniirsiiniiz. Geri gekilmek yerine, belki
bu kez bir an i¢gin kendinizi toparlayabilir, korunmak igin biraz
giines kremi ve genis siperli bir sapka alabilir, glinesin sicaklig1-
nin tadini ¢itkarmak i¢in digari ¢ikabilirsiniz.

DEHB olsun ya da olmasin, ¢ogu kadin i¢in daha parlak
olma olasiliginin korku ve siipheyi tetikleyebilecegini anlama-
niz1 istiyoruz. Degisim, sadece kendimiz ve hayatimizda degis-
mekte olan seyler hakkinda degil, aym zamanda hayatimizdaki
diger insanlarin nasil tepki verebilecegi konusunda da pek ¢ok
endige yaratir. Bu, siirecin normal ve beklenen bir pargasidir;
bu tiir bir gecisin kaginilmaz ve gerekli bir bilesenidir. Unutma-
yin, degisen sadece siz degilsiniz! Degisimlerinizin bir sonucu
olarak, yoriingenizdeki herkesin buna uyum saglamas: gere-
kecek ve bu biraz zaman, 1srar gerektirecek. Bu siiregte sabirh
olmanizi dneririz.

DEHBde, kendinizle ilgili resmin tamamini olusturan yap-
bozun eksik par¢alar: her zaman olmugtur. Simdi, eksik parga-
lar1 yerine koymak veya yillarca siiren ¢arpitma ve cesaretsiz-
likten sonra goriintityii daha eksiksiz ve dogru hale getirmek
i¢in yeni imajimiz1 olugturmay: diigiinmeye baglamanin zamamn
geldi. Kendinize ve olasiliklariniza iliskin bu daha eksiksiz ve
dogru imaj, giiglii yonleriniz ve karsilagtigimz zorluklarin yam
sira ilgi alanlariniz, destek ihtiyaglariniz, kaynaklariniz ve 6zel-
likle de giivenebileceginiz kalic1 karakter 6zelliklerinize iligkin
biitiinlesmis bir anlayis1 icermelidir.

DEHB'nin giivenlik agiklarina sahip oldugumuzda, genel-
likle zorluklarimizin son derece farkindayizdir. Yine de dogal
ve kalic1 olan temel zelliklerimiz genellikle g6z ard: edilir ¢iin-
kii onlar1 “6nemsiz” veya “kimligimizin bir pargas:” olarak go-
ririiz. DEHB semptomlar: ve deneyimleri, kendimize olan ba-
kis agimiza kolayca hitkmedebilir. Giiglii yonlerimizi ve temel
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karakter ozelliklerimizi hafife alabiliriz. Bu kalici temel 6zellik-
leri goz ardi ettigimizde, onlar: gelistirme sansimiz olmaz ve bu
nedenle, en ¢ok ihtiyag¢ duydugumuz anda temel pargalarimiza
giivenebilecegimiz duygusunu gelistiremeyiz.

Yeni Hayaller Denemek

Parlakliga giden yolculugun bu agamasi, tipki eglenerek ve he-
niiz herhangi bir taahhiitte bulunmadigimzi bilerek yeni kiyafet
tarzlar1 denediginiz gibi; yeni fikirler, hikayeler ve vizyonlar de-
nemekle ilgilidir. Giilebilir ve denediginiz ¢ogu seyi bir kenara
atabilirsiniz ancak kendinizi olasiliklara agik biraktiginiz igin
su anda gergekten kim oldugunuzu yansitan birkag yeni 6ge
bulabilirsiniz.

Aymni eglence ve oyunculuk ruhuyla, nasil uyduklarim gérmek
icin baz1 eski hayallerinizi ortaya ¢ikarmanin keyfini ¢ikarin.
Sonsuza dek sevgiyle anilan bir fantezi olarak kalmasi igin neyin
degistirilmesi, atilmasi, giincellenmesi veya saklanmas: gerekti-
gine karar verin. Oyunculuk, genisleyen anlatiniza karg1 “dirence
direnmenin” ve gardimzi diigirmenin anahtaridur.

Umutlarinizi ve Hayallerinizi Giydirmek

Eski hayallerinizi giincellemeye baslamak i¢in, ne tiir bir
hayalperest oldugunuzu belirlemek ve en gok deger verdiginiz,
bir kenara attifimiz veya kesfedilmemis hayalinizle iligkinizin
ne oldugunu kesfetmek faydali olacaktir. Cogumuz ¢ocukken
hayaller kurardik. Bazilar1 siiper kahramanlar ya da ebeveyn-
lerimiz, televizyonda gordiiklerimiz ya da en sevdigimiz 6gret-
men ya da teyzemiz iizerine kurulan fantezilerdi. Bazilarimiz
i¢in ilk hayaller, gercek yeteneklerin veya tutkularin kesfedil-
mesine dayamyordu. Bu, yillarca gizli umutlar beslememize ve
bunlar1 ger¢eklestirme hayalleri kurmamiza yol agmugs olabilir.
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Bazilarimiz igin yagam kosullarinin agirhig: hayallerimizin pe-
sinden gitme ayricaligina ve liiksiine izin vermediginden ha-
yaller erkenden bir kenara atildi. Bazilarimiz da giinliik hayatin
ayrintilan1 i¢inde bogulup hayallerinin ve umutlarinin en so-
nunda yiginlarin dibinde kayboldugunu fark etmis olabilir.

Yetiskinligin erken evrelerinde DEHB’li kadinlar icin
genellikle kaybolmusluk, cesareti kirilmiglik ve gelecekte kendi
vizyonuna (veya herhangi bir vizyona) nasil ilerleyecegi konu-
sunda belirsizlik duygusu vardir. Birgogu nereden baslayaca-
gindan emin degildir veya hayallerini, tutkularini ve ilgi alanla-
rin1 tanimlama agamasinda bile zorluk geker.

Bir daniganimiz olan Jennifer bize sunlar1 yazdi:

“Benim igin mesele sadece organize olmak degil. Mesele,
umut etmeye ve hayal kurmaya hakkim olmadig hissi.”

Bu ifade, DEHB’li kadinlar arasinda yaygin olan kaybolan
umutlarin ve hayallerin zararh dogasini tasvir ediyor. Bu umut ve
hayal kaybi, canlilik ve yasama duygularimizi bastirarak ruhumu-
zu yavas yavas Oldiirebilir. Bir amacin olmasi, insanlar1 harekete
gegiren ve umutsuzlukla miicadele ettiren temel bir bilesendir. Bu
nedenle, amag duygusunu kesfetmek ve yasam deneyimlerinden
anlam ¢ikarmak, DEHB'li yetigkinlerin tedavisinin bagarih ol-
masinin gok 6nemli bir unsurudur. Tedavinin etkinliginin kilit
olgtitleri, bir kisinin dakikligini artirmasinin veya yiginlarinin
boyutunu kiigiiltmesinin 6tesine gegmelidir. Spesifik DEHB
belirtileri ve zorluklar1igin stratejik destek gerekli olmakla birlikte,
DEHB’nin kapsamh tedavisi su sorular1 da igermelidir: “Daha faz-
la 6zgiinliik ve anlam hissine dogru ilerliyor muyum ve beni canh
hissettiren umutlar, hayalleri gergeklestiriyor muyumn?”

Zorlayial vizyonlar ve bir amag duygusu bizi uyarir, hare-
kete gegirir. Bu da beyinleri son derece uyarici girdilere ihtiyag
duyan DEHBli yetiskinler i¢in ¢ok 6nemlidir. Bizi neyin amag-
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landirdigini, anlam kazandirdigini ve gelecekteki yoniimiizii
belirlememize yardimc oldugunu kesfetmek sadece bir avug
iyi hissettirici sagmalik degildir; bizi neyin aydinlattigim kes-
fetmek, DEHB beynini diizenlemek i¢in zorunludur.

Dért Tiir Hayal

Erken donem hayallerinize baktiginizda, raftan ahp bazila-
rinin tozunu silmek, digerlerini ise 6zel bir am1 kutusunda son-
suza kadar saklanacak hazineler olarak gérmek istediginizi fark
edebilirsiniz. Ilk hayallerinizle iligkiniz ne olursa olsun su anda
sizi nasil etkiledigini kesfetmek onemlidir, boylece bu duygu-
larla ne yapacagimiz1 dikkate alabilirsiniz.

Gardirobunuzdaki kiyafetleri gézden gegirdiginizde neler
oldugunu bir digsiiniin (korkung bir DEHB gorevi). Tiim bu
eski kiyafetleri ayiklama diisiincesi sizi bunaltabilir. Baz1 parga-
lar artik onlara uymadigimz igin cesaretinizi kirabilir, bazilar1
ise ge¢miste ¢ok sevdiginiz bir andan dolayinostaljik hissetme-
nize neden olabilir. Karsimiza ¢ikan diger par¢alar sizi sagirtabi-
lir ¢inkii dolabin arkasina sikigmig ve hepsini unutmugsunuz-
dur. Daha yakindan baktiginizda, hayatimizin bu anina uyacak
sekilde nasil degistirilip giincellenebilecegini goriirsiiniiz. Ayri-
ca, elinizden ¢ikarmaya hazir oldugunuz pek ¢ok giysi par¢asi
oldugunu da fark edebilirsiniz. Baglangigta megakkatli bir siireg
olsa da bu kesif ve ayiklamanin sonunda muhtemelen kendini-
zi daha hafif, daha 6zgiir ve daha rahatlamis hissedeceksiniz.
Gardirobunuzu giincellediginiz gibi, eski hayallerinizi gézden
gegirebilir ve onlar1 dort zihinsel kutuya ayirabilirsiniz:

“Degistir ve Sakla” Kutusu
“Giincellenmesi Gerekenler” Kutusu
“Ne diisiiniityordum?” Kutusu

“At ve Yeniden Basla” Kutusu
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DEGISTIR VE SAKLA

Eski ¢ocukluk, ergenlik ya da erken yetiskinlik fantezilerini

ya da hayallerini inceledigimizde, bazilarinin tamamen demo-
de oldugunu goriiriiz. Bununla birlikte, bazi unsurlar bazi y6n-
lerden héla uygun olabilir ancak yagamin mevcut agamasi igin

degistirilmeleri gerekir. Bu kutuda hala yeteneklerinize, tutku-
lariniza uyan ve bunlar anlatan ancak su an oldugunuz kisiye
uyum saglamak i¢in degistirilmesi gereken hayaller var.

118

b 3 Marginin Hikdyesi: Sarki Soylemek i¢in Dogdu

Margi gencken oldukga iyi bir sarkictyd: ve bir okul ban-
dosundayds. Hatta bir Broadway yildizi olma hayalleri bile
vard. Simdi kirk yasinda, hayatta bir Broadway yildizi ol-
mamn miimkiin oldugu sahneyi geride biraktig1 gercegiyle
yiizlesiyor. Liseden beri toplum iginde sarki soylemedi; dus-
tayken veya araba kullamrken tutkuyla, yiiksek sesle sarki
soylese ve gizlice hala ‘oldukga iyi” oldugunu diisiinse de.

Margi’ye DEHB teghisi kondugundan, ilagla tedavi edil-
diginden ve DEHBSi olan diger kadinlarla baglant1 kurdugu
bazi cevrimigi gruplara katildigindan beri, Margi, kendin-
den daha emin, zamanini ve enerjisini daha tatmin edici
sekillerde onceliklendirmek istiyor. Margi, ilk hayallerinin
unsurlarimn hdld onunla konugtugunu fark ediyor.

Margi, genglik hayalini hayatimin su anki asamasina
nasil doniistiirecegini bulmak igin DEHB koguyla birlik-
te calisti. Hayallerini ge¢miste birakmak ve toplum iginde.
sarki soyleyen birini her gordiigiinde igini kemiren duygu-
lara sahip olmak yerine, daha onceki hayallerini ve arzu-
larimi gergeklestirmeye ¢alisti, ama bu farkl bir bicimdey-
di. San dersleri almaya bagsladi. Sonunda ulusal bir DEHB
konferansinda, sesi titrediginde bile onu neselendiren gok
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destekleyici bir kalabaliga sark: soyledigi bir yetenek goste-
risine kaydolma cesaretini buldu. Akranlarimn destegiyle
cesaretlendi ve sahneden inerken canlanmus hissetti.

Margi, gencken sevdigi ve parcast olmay: hayal ettigi
Broadway sovlarimin yapimlarinda sark: séyleyebildigi ye-
rel bir tiyatro grubuna katildu.

Diisiinme: Degistir ve Sakla

“Eski hayallerim o zaman da dogruydu ve simdi de dogru.
Bunlar, gergekten sahip oldugum ve hayatimda bir gekilde hala
gerceklestirmek istedigim giiglii yonlere veya yeteneklere daya-
niyor.” Bu ifade dogru geliyor mu?

¢ Evet
¢ Hayrr

Bu eski hayallerin hangi kisimlari sizi hila harekete gegiriyor?

Bugiin, hayatinizin bu zamaninda sizin i¢in anlam ifade edebi-
lecek bu hayallerin bir bigimi ne olurdu?

GUNCELLENMESi GEREKENLER

Hayallerimizin bazi pargalar higbir zaman tamamen ger-
ceklige dayanmaz, bunun yerine kisiligimizin bir sekilde ifade
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etmek istedigimiz temel bir unsurunu temsil eder. Hayalin an-
lami héla yerinde durur ama asil gekli bizim anlatmak istedigi-
miz kadar 6nemli degildir.

Bu durumda, orijinal sekli gercek yeteneklere veya arzulara
dayanmasa bile, belirli bir hayalin anlamimin ne oldugunu an-
lamamiz gerekebilir (Solden 2002). Belki higbir zaman gergekgi
olmasa da hayatinizi kurtarmak i¢in bir miizik kulagimz yoksa ya
da bir ritmi tutturamasamiz bile rock y1ldiz1 olma fikrini sevdiniz;
i¢inizde her zaman 6ne ¢ikmayi, dinlenmeyi ve hayran kalinmay:
isteyen bir sey vard.. Belki de hala iginizde yasayan sey -sizin i¢in
temel olan- kendinizi ifade etme, goriilme veya sizi dinleyecek
insanlarin 6niinde olma arzusu ve yetenegiydi. Belki de DEHB
ile hayatimz1 kontrol etmeye ¢aligtiginiz tiim bu yillar boyunca
yapamadiginiz bir sekilde salivermeyi 6zliiyorsunuz.

W, Jamie'nin Hika yesi: Goriilmek Istiyorum

Gergekten sarki soylemek isteyen ve bunu destekleyecek
sesi .olan Margi’nin aksine, Jamie sark: soylemek istiyordu
ama miizik kulag: yoktu. Agirlikl: olarak dikkatsiz davra-
mslar1 nedeniyle, DEHBSi olan geng bir kiz olarak, siirek-
li diisiincelere daliyordu ve utangagti. Rol yapmak, sarki
soylemek ya da dans etmek istedigini diistiniiyordu ama
geng bir yetiskin olarak ¢ocukluguna doniip baktiginda
bunlarin aslinda gercek ilgi alanlar1 ya da hayalleri ol-
madigin fark etti. Jamie’nin her zaman gercekten istedigi
sey goriilmek ve duyulmakti. Ger¢ek hayali, arka planda
giivenli bir sekilde saklanmak yerine, kendine giivenmek
ve insanlarin onun ne kadar akilli ve yaratici oldugunu
gormelerini saglamakt:.

Jamie teshis kondugunda ve bir terapistle ¢alismaya bas-
ladiginda yirmili yaslarimin ortalarindaydi. Kendini ¢ok
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kaybolmus, cesareti kirilmis ve endiseli hissediyordu. Teda-
viye bagsladiktan ve bunun zorluklarini anladiktan sonra
kendini daha iyi hissetse de nasil ilerleyeceginden hala emin
degildi. Erken donem hayallerini incelemeye basladiginda,
goriilmenin ve duyulmanin anlamimn hala ¢ok canh oldu-
gunu ve bu fanteziyi gerceklestirmeyi hdld ozledigini fark
etti. Destek alarak birlikte yiiksek sesle makale okuma pra-
tigi yaptigr bir topluluk oniinde konusma grubuna katild:.
Giiven kazandi ve grup oniinde yaratici sunumlar yapmaya
basladig isyerinde sesini bulmaya devam etti. Sonunda her
zaman oldugu gibi yaratici geng kadn olarak tarnd.

Diisiinme: Giincellenmesi Gerekenler

“Eski hayallerim daha ¢ok bir fanteziydi. Gergek¢i hedefler-
den ¢ok, beni heyecanlandiran niteliklerin veya deneyimlerin
temsiliydiler. Ancak bu hayallerin unsurlar1 hala yankilaniyor
ve onlar1 bir gekilde takip edebilmek i¢in daha fazla anlamak
istiyorum.” Bu ifade size dogru geliyor mu?

¢ Evet
¢ Hayrr

Eski hayalleriniz neyi temsil ediyordu? Hangi temalar veya ar-
zular one ¢ikiyor?

[lk hayallerinizdeki konular1 simdiki yasaminizda, esas hayali-
nizin amacin yerine getirecek sekilde yeniden uygulamanin bir
yolunu diisiinebilir misiniz?
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NE DUSUNUYORDUM?

Bir yigin eski giysiyi karigtirir gibi, eski ilgi alanlarimiza,
hayallerimize ve hedeflerimize bakarken kendimize, “Vay ca-
nina, tim bunlar1 alirken ne diigtiniiyordum? Higbir fikrim
yoktu! Artik bunlarin higbirini sevmiyorum. Kim oldugumu
asla tam olarak ifade etmediler!” diye sorabiliriz. DEHB’si
olan ¢ogumuz, gelecegimiz hakkinda hi¢bir zaman net bir
imaja sahip olmadigimizi1 séyleriz. Bir zamanlar hayallerimiz
veya dileklerimiz olsa bile, bu fikirler gergeklikten ¢ok hayal
tirtinii gibi goriintiyordur.

Belki kendinize ne istediginizle ilgili hi¢ soru sormadiniz.
Belki yasam yolunuz ve DEHB belirtileriniz, orijinal niyetleri-
nizi beklenmedik sekillerde raydan ¢ikardi. Belki ne yapmak
istediginizi bir tirlis bulamadiniz, kendinize kag kere sorduy-
saniz ya da bir seyden digerine atladiysamz da o ekstra ozel
¢ekimi hi¢ hissetmediniz. Belki kendinize hayaller kurma izni
vermediniz. Belki de boyle seyleri diisiinmenin bir liiks, diger
yasam talepleri ve kosullar 15181nda hak etmediginiz ya da za-
man ayiramadiginiz bir sey olduguna inaniyordunuz.

¥, Elizamn Hikayesi: Ik Kez Hayal Kuran Biri

Elizanin zor bir hayati oldu. Teshis edilmemis DEHBye ek
olarak, biiyiikannesi tarafindan biiyiitiildii ve her zaman
yardim etmek icin ¢alismak zorunda kaldi. Zeki kiigiik
bir kiz olarak onu gozden kagirmak kolayds; ¢iinkii her
zaman daginikt1 ve siirekli esyalarim kaybederdi. Okulda
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uyanik kalmak igin miicadele ederdi ciinkii asla yeterince
uyuyamazds. lyi notlar almaya kararl olan Eliza, evdeki
her seyle ilgilenmek ve geng bir kiz olarak okul sonrast bir
iste calismak zorunda olmasina ragmen ders ¢alismak igin
geg saatlere kadar uyamk kalirdi.

Cogu zaman endiseli hissediyordu ama ne kadar
miicadele ettigini veya ne kadar ¢ok ¢alistigini kimse
bilmiyordu. Odak noktasu, biiyiikannesinin ve kendisinin
hayatta kalmasina yardim etmekti. Iyi notlar alarak
ogretmenlerini ve bilyiikannesini memnun etmek istedi
ama kimse onun gelecegini hayal etmesine, zorluklarin
anlamasina yardimci olmads. Liseden sonra devlet iini-
versitesine baglamasina ragmen sonunda ailesine para
kazandirmak igin okulu birakmak zorunda kaldi. Ayrica
yazma ve okuma talepleri ona ¢ok fazla geldi.

Eliza kendine onemli sorular sormay1 birakti ve ha-
yatina devam etti. Yirmi yil, ii¢ ¢ocuk, iki koca ve bircok
stkict isten sonra, oglunun doktoru, ogluna DEHB tes-
hisini koyunca Eliza’ya dondii ve “Bunun hayatinizla
ilgili bazi sorular: da yanmtliyor oldugunu hi¢ diisiindii-
niiz mii?” dedi.

Eliza’ya dogru teshis kondu, DEHB ilaglar: kullanma-
ya bagladi. DEHB’li kadinlar hakkinda okumaya baslad:
ve bunca yil depresyon yasadiktan sonra bir danisman-
la ¢alismaya bagsladi. Danisman ona sunu sordugunda
Elizamn dili tutulmugstu: “Eliza, ne istiyorsun?” Higbir
fikri yoktu. Uzun zamandir bu sorular1 kendine sorma-
mist1. Bunca yildir sadece basa ¢ikmaktan yorulmustu.
Simdiye kadar ne istedigi ya da simdi bu soruyu nasil
yanitlayacagr konusunda higbir fikri yoktu:”Ben, Eliza,
ne istiyorum?”
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Diisiinme: Ne Diisiiniiyordum?

“Hig hayal kurmadim ya da bir¢ok hayal kurdum ama siirekli
degisiyorlardi ve higbiri gergekten tutmad:” Bu ifade size dogru
geliyor mu?

¢ Evet

¢ Hayrr

Yeni kavramlari ve deneyimleri denemek igin hayatinizda nasil
yer agabilirsiniz?

Kesfetmek istediginiz ancak bunun i¢in zaman veya kaynak
ayrrmadiginiz bir sey nedir?

AT VE YENIDEN BASLA

Yagam tarzimzda veya kariyerinizde bityiik bir degisiklik yap-
tiktan sonra gardirobunuza bakip artik kim oldugunuza uyma-
digina karar verdiginiz oldu mu? Belki de baz1 kiyafetleri 6nemli
ve unutulmaz olaylarda giydiniz. Belki bazilar1 ¢ok fazla nostalji
uyandiriyor ama artik kendinizin farkh bir versiyonu oldugunu-
zu ve bir geyleri birakma zamaninin geldigini biliyorsunuz.

Daha 6nceki hayalleriniz gerceklesmis olsa bile, isler drama-
tik bir sekilde degismis olabilir ve bu durumda tamamen yeni
bir yaklagima ihtiyacinz vardir. Bu; insanlar emekli oldugun-
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da, kariyer degistirdiginde veya tamamen farkli bir alana gegis
yaptiginda olur. Gardirobunuza bakip soyle diistinebilirsiniz:
Bu, on yil once harika bir gardiroptu. Artik farkl bir insamm
ya da ben kiigiik ¢ocuklarimla evde otururdum, simdi bir sirket
avukatiyim ya da eskiden sirket avukatiydim ve simdi tagrada
yasayan bir sanat¢iyim.

Ayni sekilde, hayatimizin bagka bir agamasinda erken donem
hayallerinizi gerceklestirmis olabilirsiniz ancak gimdi isler de-
gisti. Bu; bir ortagin 6liimi, 6nemli bir hastalik, bagka bir yere
taginma, yeniden evlenme, is degistirme, isini kaybetme, yeni
bir ¢ocuk, yeni ilgi alanlar1 vb. nedeniyle olabilir.

Artik teshisiniz konduguna, tedavi edildiginize ve bazi yara-
lan iyilestirdiginize gore, DEHB'niz nedeniyle odaklanma ye-
teneginiz oldugunu asla bilmediginiz yonlerinizi gelistirmeye
hazir olabilirsiniz. $imdiye kadar kim oldugunuza ve diinyada
ne ve kim olabileceginize dair fikirlerinizi geride birakmis ola-
bileceginiz dogru olabilir.

W& Laurarn Hikdyesi: Yeni Bir Hayat I¢in Yeni
Diigler

Laura gengken he p 6gretmen olmay1 hayal etmis ve bu ha-
yalini gerceklestirmis olsa da yillar sonra yeni bir hayale
ihtiyac oldugunu fark etti. Evlendi, kocastyla birlikte bir
yilhgina is igin Ingiltere’ye gitti ve orada bambagska bir ha-
yat oldugunu fark etti.

Teknoloji diinyasi ¢ok degistigi icin Lauranin yeniden
egitime ihtiyact vardi ve dogal bir yetenegi oldugunu fark
ettigi web tasarimi konusunda ders almaya karar verdi. Eve
dondiigiinde kariyerini degistirdi ve isletmeler icin web site-
leri gelistirmeye baglads; elbette miigterileri ve siparisleri ta-
kip etmek icin bir asistandan yardim alds. Ogretmen olmay
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sevmis olsa da okul sisteminde ¢alismanin baskis: onun igin
her zaman korkung bir gerilim kaynag: olmustu. Artik fark-
h bir alanda olmaya ve yetiskinlerle calismaya hazirds.

Diigiinme: At ve Yeniden Basla

“Hayatimda ¢ok sey degisti. Bir zamanlar oldugum kisiden ¢ok
uzaktayim ve eski hayallerimle bag kuramiyorum.” veya “Ben
zaten hayallerime umdugum kadar ulagtim. Yeniden baglama-
nin zamani geldi” Bu ifadeler size benziyor mu?

¢ Evet
¢ Hayir

Bu noktaya kadarki deneyimlerinizin veya katkilarimizin yeni
bir seye doniistiirmek istediginiz daha ilging unsurlari nelerdir?

Bagka seylerin pesinden kosarken biraktiginiz hayallerinizin
simdi geri donmek ve gelistirmek istediginiz kisimlar1 var mi1?
Eger oyleyse, onlari aragtirin ve tanimlayin.

Hayallerden Uyanmak veya Hayallerin
Pesinden Gitmek

Hayalinizi gelistirmeye baglamak ve bu yeni vizyonlarin sekil-
lenmesine izin vermek i¢in yer ve zaman bulmaniz ¢ok énemli-
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dir. Gozlerinizin 6niinde yavas yavas renklenen o eski Polaroid
fotograflar1 gibi, sizin de hayalinizdeki goriintii belirene kadar
beklemeniz gerekebilir. Bu, olasiliklar diinyasinda gezinmeni-
ze izin vermek i¢in duygusal ve zihinsel olarak biraz zaman ve
alan talep etmenizi gerektirecektir.

Kendinizle temasa ge¢menin ve herhangi bir vizyon olustur-
manin ilk adimi rahat, giivende hissettiginiz ve rahatsiz edilme
olasiigimzin diisiik oldugu sessiz bir alan bulmaktir. Béylece
zihniniz rahat bir sekilde kesfeder ve hayal eder. Bu, her zaman-
ki rutininizden uzaklasmamz gerektireceginden, baslangigta
kiigiik zaman dilimlerinde bu tiir sessiz pratikler yapabilirsiniz.
Bu tiir sakin, maksatl1 dikkat dagitma (yaraticilik olarak da bi-
linir!), 6zellikle DEHB’li beyninizi mikro diizeyde yonetmeye
aligkinsaniz, size yabanc gelebilir veya bundan rahatsiz olabi-
lirsiniz. Aym zamanda bu, kendinizle biraz zaman gegirmenin
keyfini ¢itkarmaniz ve zihninizin gezinmesine izin vermeniz
i¢in bir firsattir. Ama... Bu pratik degil... Yapamam... Bu asla
olmaz... veya bunun bedelini nasil oderim... gibi seyler diigiin-
memeye ¢alisin. Bir kez olsun dikkat daginikligini davet edin ve
hayal etmek i¢in kullanin!

Uyanmak veya Hayallerinizi Yakalamak icin Bir Alan Bulmak

DEHB’si olan her kadinin, sakinlestiren ve zihnin kolaylikla
dolagmasina izin veren alanlar bulmaya ihtiyaci vardir; onlar
bunu tercih ederler. Belki sevdiginiz bir kafe ya da denemek
istediginiz yeni bir kafe vardir. Belki de evinizde mum, yastik,
battaniye, miizik gibi kiigiik, besleyici keyiflerle inzivaya gekile-
bileceginiz bir kose ya da oda olabilir.

Yalniz vakit gecirmenize destek olacak ve evlerini veya ev-
lerinde bir oday1 bir tiir kisisel inziva yeri olarak kullanmani-
z1 Onerebilecek bir arkadag veya aile {iyesi var mi1? Belki her
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birinizin biraz yalniz kalabilecegi, ancak yemek veya basit bir
aktivite i¢in bir araya gelebileceginiz bir pansiyonda size ka-
tilmaya istekli olacak bir arkadaginiz vardir. Digaris1 giizelse,
parkta bir masa bulmay1 veya dogada bir yere battaniye sermeyi
distiniin. Yonetebileceginiz tek yer orasiysa, kiivet bile ige ya-
rar. Anahtar, hayal kurma yeteneginizi uyandirmaya yardimci
olacak bir alan bulmaktir.

Hayallerinizi Uyandirmak veya Yakalamak i¢in Zaman Bulmak

Bazi insanlar i¢in hayal kurmak ve kesfetmek ¢ok dogal-
dir. Ancak, dikkatsiz 6zelliklere sahip olanlar i¢in daha 6nce
sorunlara yol agmis olabileceginden, hayal kurmak biraz
riskli goriinebilir. Digerleri i¢in, kendinize zaman ayirmak,
agik olmak ve bir hayal etme siireci boyunca ¢aliymak zor
veya cezbedici olabilir ¢iinkiit DEHB hayatindan yorgunsu-
nuzdur veya problem ¢6zmenin daha “rasyonel” yaklagimla-
rin1 tercih edersiniz.

Hayal kurma ile olan iligkiniz ne olursa olsun, bu faaliyeti de-
nemeniz onemlidir. Birkag dakika ile baglayin. Sonra giinliik on
dakika veya haftada bir saat kadar artirin. Ya da buna hemen bir
saat veya iki saat ayrabilirsiniz! Vaktinizin olmadigini s6yliiyor-
sunuz? Bu hayal giicii egzersizlerini dugta bile yapabilirsiniz!

DEHBde giin boyunca zihinsel ve fiziksel enerjinizin
benzersiz dalgalanma modelinin yan: sira dikkatinizin en az
dagildig: ve kesintiye ugradig1 yer ve zamanlar: da dikkate al-
mak 6nemlidir.

Fikirler ayrica (herhangi bir zamanda) ilham kaynag:
olan ozel bir kitaptan, yeni bir giinlitkten, ¢izim defterinden
veya sahip oldugunuz i¢ goriilerin hatirlanmasiyla tetiklene-
bilir. Sadece normalden biraz daha uzun siire duraklamaya
izin verin.
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Kesif: I¢inizdeki Kivilcim Ne Atesler?

Iste uyandirdiginiz hayalleri toplamak ve kaydetmek igin bir-
kag fikir daha. Sizce hangileri mantikh geliyor?

¢

<

Akilli telefonunuzdaki notlar uygulamasini veya ses
kayit iglevini kullanarak yeniden olusturmak veya ge-
listirmek isteyebileceginiz bir fikir veya deneyiminizi
kaydedin.

Sizi meraklandiran nesne ve yerlerin fotograflarini gekin.
Size ilham veren veya tegvik eden insanlarin ve toplu-
luklarin sosyal medya hesaplarini takip edin.

Bir diigiince veya olasilikla ilgili fikirler, goriintiler ve
kaynaklardan olugan bir Pinterest panosu olusturun.
Fikirlerin, hayallerin ve gelecek vizyonlarin gesitli yon-
lerini yazmak, gizmek, kolajlamak veya bagka bir sekil-
de tasvir etmek igin bir giinliik tutun.

Ilginizi geken hikayeler veya gériintiiler iceren dergi
sayfalarim koparip giin igerisinde gorebileceginiz bir
alana yerlestirin.

Baglantilarin Izinden Gitmek

Bazen geriye doniip baktigimizda tiim pargalar1 bir araya ge-
tiremeyiz. Genellikle en eski hikayelerimizi ¢ok daha sonraki

hayatlarimiza baglayan ipler vardir. Bu, biz yazarlarimiz igin

bile gegerlidir. Iste yakin zamanda, bizi bugiin yaptigimiz ise
ve bu noktada hikéyelerimizi nasil anladigimiza gétiiren, ha-
yatlarimiz boyunca her zaman devam eden konulara baktigi-

mizda gordiiklerimiz.
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* Michelle’in Hikdyesi: Cocukluk Hayallerini
Kariyerle Birlestirmek

Ugiincii simifta biiyiiyiince ne olmak istedigim soruldu.
Ogretmen, yazar ya da piyanist, yani piyano ¢alan kisi
olmak istedigimi soyledim. Bunu simif arkadagslarim bas-
ka bir sey sandilar, ¢iinkii... ¢ocuk sakalari.’ O an ¢ok
utandim. Aptal gibi goriindiigiimii ve akranlarimla pay-
lasmak soyle dursun, boyle aptalca seyler diisiinme zah-
metine girmemem gerektigini hissettim. Her zaman tu-
haf olan benmisim gibi goriindiim; diger herkes hemsire
ve itfaiyeci gibi “normal” cevaplar verdi ama ben piyanist
demek zorunda kaldim!

Cok gegmeden DEHB piyanist olma yolunda ilerlememe
engel oldu. Tutarl bir sekilde pratik yapmakta zorlandim ve
ogrendigim seyleri tamamen unuttum. Bu yiizden, tahmin
edilebilir bir sekilde, piyano ve dersler ortadan kalkt: ve ben
hizla bir sonraki ilgi alanima yoneldim.

Uzun yillar 6gretmen ya da yazar olmak istedim. Ne de
olsa 6gretmenler beni severdi ve kitaplar harika arkadas-
lar edinmemi saglards. Veteriner olmay: diistindiim ¢iinkii
hayvanlar hem sevimliydi hem de kosulsuz kabulleniyor-
lards. Ve sonra, ortaokulda ve lisenin ilk yillarimda, hayal-
lerim durma noktasina geldi.

O sirada DEHB teshis edilmemisti ve agiklanama-
yan zorluklarla ilgili yetersizlik, utang ve kafa karisiklig
duygulariyla miicadele ediyordum. Ben giinii zar zor ge-
girirken gelecek hayalleri kimin umurundaydi? Yardima,
hobilere ve ben inanmazken bana inanan insanlara erisi-
mim oldugu icin sanshydim. Kendimi biitiin ve yetenekli

1 Piyanist, Ingilizce “pianist” olarak yazilir ve bas igemek anlamina gelen “pee” keli-
mesiyle benzer sekilde okunur. Yazar burada “gocuk sakalar1” derken, arkadaglarimin
kelimenin soylenisi yiiziinden kendisiyle dalga gegtiklerinden bahsetmektedir. (¢.n.)
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gormeme yardim eden Mary adinda bir kadmnla terapiye
bagladim. Yeniden hayal kurmaya basladim.

Mary sayesinde on bes yasinda, psikolog olacagim séyle-
dim. Ne de olsa kendime kamtlamam gereken bir sey vardi ve
DEHB'li bir kadimin son derece kisisel bir davas varsa, dik-
kat et diinya! Yiiksek lisansim tamamlamak bugiine kadar
gergeklestirdigim en bilyiik ve en anlaml hedefti; zorluklara
ragmen kendime giivenebilecegimi 6grenmeme yardimci oldu.

Beni hem sagirtan hem de ¢ok duygulandiran sey, geriye
doniip baktigimda, ¢ocukken ve ergenken kurdugum ha-
yallerin ¢ogunun ¢oktan geride kaldigim diisiindiigiimde
ya da onlar1 takip etmeye degmez hissettigimde bile benim-
le kalmas: ve aslinda dolayh yollardan tezahiir etmesiydi.
Su anda yaptigim isin bir kismi 6gretmeyi, okumay: ve
topluluk oOniinde konusmay: igeriyor, bu yiizden bazi
agilardan gercekten ogretmen oldum. Universitede kar
amac giitmeyen isleri severdim ve simdi Dikkat Eksikligi
Bozuklugu Dernegi (ADDA) ile yakin ¢alistyorum. Ayrica
yazar oldum ve tabii ki psikolog oldum.

Bunlarin hepsi, DEHB’li kadinlar olarak, farkinda bile
olmadigimiz erken ¢ocukluk hayallerinin belki de sadece bir
kisminin  gergeklesti-
gini veya hala gergek- . Bazen geriye doniip

lesme sans oldugunu baktigumizda
kabul edecek kadar tiim parc¢alar bir
hayal kurmamizaizin  araya getiremeyiz.
vermedigimizi soyle- Genellikle en eski
mek igindir. Psikolog hikayelerimizi
olmann  bir - yazar, ¢ok daha sonraki

dOgretmen, kdr ama- hayatlarvmiza

c1 giitmeyen yonetici baglayan ipler vardr.

ve yaratict olmaktan
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uzaklasmak anlamina geldigini varsaydim. En biiyiik
hayallerimle “basa ¢ikamayacagimdan” ve kendimin, ha-
yatimin en ¢ok deger verdigim cesitli yonlerini ortaya ¢i-
karamayacagimdan korkuyordum. Cocukluk hayallerime
bilingli olarak tekrar baktigimda aslinda istemeden de olsa
dogrudan onlarin igine dogru yiiriidiigiimii fark ettim.
Hayallerimden korkmus ve onlara ulasma yetenegimden
stiphe duymus olabilirim ama onlar hep oradaydi.

W Sarinin Hikayesi: Her Sey Degistikee...

En eski amlarimdan biri, alt1 yasinda bir ¢ocuk olarak
odamda giil bahgesine bakan bir masada oturup psiki-
yatrist olmakla ilgili basit hikdyeler yazmak ve kopekler-
den korkan kiigiik bir kizin korkusunu yenmesine yardim
etmekle ilgili. Kiiciikkken Akademi Odiilleri’ni izler ve bu
tiir bir basarinmin hayalini kurardim. Ilk on yilimi oturma
odasinda Broadway miizidi esliginde dans ederek, sarki
soyleyerek ve rolleri oynayarak gegirdim.

Simdi geriye doniip baktigimda bunlar benim igin ne
anlama geliyor? Kesinlikle her zaman kendimi insanlarin
oniinde veya yazarak ifade etmeye ihtiyacim ve her za-
man insanlara miicadelelerinde yardimci olma arzum
vardi. Ugiincii simifta, miizik dersinde benden sadece ke-
limeleri s6ylememi istediklerinde bir melodiyle birlestire-
medigimi ogrendim! Bu yiizden bazi arzularimi yeni bir
yone kanalize etmek zorunda kaldim. Universitede radyo
ve televizyon dersleri almama ragmen, sonunda ruh sag-
ligina, yazmaya ve insanlarin oniinde fikirlerim hakkinda
konusmaya yoneldim. Hayallerimi gercege doniistiirmeye
devam etmek zorundaydim ama ayni zamanda artan bir
ozgiinliik duygusuna dogru ilerlemem gerekiyordu.
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Kesif: Geleceginiz Hakkinda Ilk Fikirler

Iste genellikle erken d6nem hayallerine ve gelecek vizyonlarina
dahil edilen baz roller. Iginizde eski bir akoru vuranlar1 veya
hala canliymus gibi yankilananlar isaretleyin:

L 4

L R R R R JER R R R JER R R K K R 2R JNK R IR R R 2 R 4

Rock yildiz1

Gazeteci, yazar

Bagskan, hiikiimet yetkilisi

Belgesel yapimcisi

Futbol yildizy, atlet

Ogretmen, profesér, kog

Hemsire, doktor, saglik gérevlisi

Mentor

Anne

Miizisyen

Aktor, performans sanatgisi, komedyen
Danigman

Insanlarin, bitkilerin veya hayvanlarin bakicisi
Moda, i¢ mekan veya grafik sanatgisi

Sanatgy, illiistrator, ressam, kuyumcu, ¢gémlekgi
Asgy, firina

Kiitiiphaneci, kitap diikkan gorevlisi veya sahibi
Mimar, insaat ig¢isi, ilging seyler inga eden
Savci, avukat

Gezgin

Veteriner, hayvan bakicisi/refakatgisi

Lider

Taninmus kisi veya konusmaci

Diger:
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Diisiinme: Noktalan Birlestirme

Eger héla bir sey bulamiyorsaniz, bu ipuglan orijinal hayalle-
rinizi hatirlamaniza ve iginizde hala canh olabilecek cevherleri
kesfetmenize yardimcr olabilir.

Cocukluk hayalleriniz ve deneyimleriniz ile bu noktaya kadar
olan yasgamimiz arasinda bir bag kurabiliyor musunuz? Ne
olabilir?

Dolambaglh yollarimz size minnettar oldugunuz, muhtemelen
bagka sekillerde 6grenemeyeceginiz veya deneyimleyemeyece-
giniz hangi dersleri veya deneyimleri verdi?

‘ Jessica’nmin Hikdyesi: Merak Sayesinde Kendi
Hayatin1 Kurtarmak!

Jessica ¢ocukken her seyle ilgilenirdi. Ailesi ona saka
yollu “Unutma Jessica, merak kediyi oldiiriir!” derdi.
Jessicanin ebeveynlerinin ikisi de doktordu ve tek ¢o-
cuklari olan bu parlak kiigiik kizin onlarin izinden git-
mesini istiyorlardi.

Gergekten de Jessica bilime, matematige, futbola, kiya-
fet tasarimina, arkadaglarina, simif baskanlhigma aday ol-
maya ve okumaya ilgi duyuyordu. O kadar ¢ok hayal ku-
rards ki! AIDSe ¢are bulan iinlii bir bilim insam olacakt1.
Yabanc: iilkelerdeki depremzedelere yardim edecekti. Ast-
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ronot olacakts, ilk kadin baskan olacakti. A¢ikcast Jessica
biiyiik hayaller kurmay: severdi ve hepsini istiyordu.

Jessica, ergenlik ¢aginda ilgisini ¢eken derslerin
gogunda bagsarili oldu ancak genellikle materyalin pra-
tik uygulamas: yerine teshis edilmemis DEHBde kaybol-
mugtu. Is iiniversite secmeye geldiginde, Jessica ok ktii
zamanlar gegirdi. Ne istedigi hakkinda higbir fikri yoktu
ama sonunda kegfetmek ve karar vermek i¢in daha fazla
zamaninin olacag bir liberal sanatlar iiniversitesini segti.

DEHB'nin kaderinde oldugu gibi, bir ana dal segme za-
mam geldiginde, Jessica ¢ok zorlandi. Neden sadece bir sey
segmesi gerektigini bilmiyordu ve birkag kez boliim degis-
tirdi. Asil istedigi, tiim ilgi alanlarim birlestiren disiplin-
leraras: bir dereceyi bir araya getirmekti! Yurtdisinda bir
saglik uzmani olarak egitim gorebilecegi ve ayni zamanda
yerel kadnlarn, ¢ift¢ilik ve el sanatlar: satis1 gibi kiigiik
isletmeler kurmalarina yardimci olabilecegi bagimsiz bir
¢alisma programi buldu. Akademik danismanlar: ayn se-
kilde etkilenmemisti.

Jessica sonunda, fizik béliimiinden ana dal ve sosyoloji
boliimiinden yan dal yaparak mezun oldu. Yiiksek lisansa
gitmeyi diisiindii ama iizerindeki baski ¢ok fazlayd: ve ta-
kip etmesi gereken ¢ok fazla ilging sey vards. Bir kez daha
DEHB kararsizliginda kayboldu.

Jessica, bir yil boyunca sehirdeki bir ortamda ¢ocuklara
matematik ve fen dersleri verdi. Sonra Matt ile tamgst: ve
onun kariyeri igin tilke ¢capinda seyahat etmeye basladilar.
Jessica ile Matt’in iki cocugu oldu ve Jessica okul tarihinde-
ki en yaratic1 sinif annesi ve Okul Aile Birligi baskantyds.

Cocuklar1 ergenlik ¢agina geldiklerinde, Jessica
kendini bos, biraz depresif ve kiiskiin hissediyordu. Psiki-
yatristiyle antidepresan ilaglar hakkinda konugstuktan son-
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ra, onun kendisine DEHB teghisi koyduguna ve bunun igin
ilag verdigine sasirds. Jessica bunun tizerine bir terapistle
¢alismaya bagsladi. Hayatimin ve yeteneklerinin tiim iple-
rini bir araya getirmeye baslads. Bir dizi psikolojik testten
gegti ve degerlendirmeler, dikkat sorunlar1 yasarken aym
zamanda son derece zeki oldugunu gosterdi! Buna genel-
likle iki kez istisnai denir, bu da bir kisinin DEHB veya 6¢-
renme giicliigii gibi bazi zorluklar yasarken ayni zamanda
¢ok zeki veya yetenekli olarak test edilmesi anlamina gelir.
Yetenekler ve zorluklar arasindaki bu kafa karistirici bog-
luk, tabloyu bulandirabilir ve iki kez istisnai olan kisilerin
tammlanamamasina ve yanls anlasilmasina -dolayisiyla
ihtiyag duyduklar: yardimi her zaman alamamalarina-
neden olabilir.

Bu anlayss, Jessicanin kendisine ve hayatina bakisini
degistirdi. Cocuklar: iiniversiteye gittiginde o da iiniversi-
teye gitti! Hayallerini ve yeteneklerini gergeklestirme sira-
simn kendisine geldigini diisiindii. Halk saghg alamnda
yiiksek lisans okuluna kaydoldu ve sonunda gelismekte
olan iilkelerdeki kadinlarin diktiklerini ve iirettiklerini sa-
tarak kendi iglerini kurmalarina yardimci olan bir prog-
ram tasarlamaya dahil oldu.

Bu Boliilmden DEHB Dostu Baz: Cikarimlar

»

»
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Hayal etme, olasiliklarla oynama, segenekleri genisletme ve
o eski ¢ocuk oyunlar gibi yeni fikirlerinizi deneme pratigi
yapin.

Size zorlayici bir deneyim sunarak ilerlemenizi saglamasi
i¢in erken donem hayallerinizi yeniden uyandirmaya, yaka-
lamaya, degistirmeye veya giincellemeye baglayin.



BOLUM 6
Biitiinliigii Geri Getirin

Ozgiin Bir Vizyona Dogru ilerlemek

Kendimizi parca parga, eksik veya ¢arpik bir bakis agis1 yeri-
ne biitiin, karmagik insanlar olarak gérmeye baglayabiliriz. Bu,
DEHB miicadelelerini sekerle kaplamak degildir. Bu, DEHB’nin
bash bagina bir hediye oldugu anlamina gelmez. O kadar siyah
ya da beyaz, iyi ya da kéti, ya hep ya hi¢ degildir. Aksine, su
bakis agisidir: “Tiim insanlarda oldugu gibi benim de kim oldu-
gumu olusturan birgok par¢am var. Benimkinin diizgiin, kiigiik
bir demet veya tutarl bir 6z resim igine konmasi biraz daha
zor olabilir ama artik teshis konulduguna ve o pargaya sahip ol-
duguma gore maskelenen, gormezden gelinen, yanls anlagilan
diger pargalarimi veya yalnizca kagirilmig yillarimi anlamaya
baglayabilirim.”

Bu fikri kabul etmek kolay degil. Kendimizi bir biitiin olarak
gorme siireci zamanla gelisir. Degisime kars1 dogal direncimizi
fark ettigimizde, anladigimizda ve kabul ettigimizde, ilerleme
konusunda daha sakin hissedebiliriz.

Lorraine, kendimizi “biitiin” olarak gormeye bagladigimizda
meydana gelebilecek degisimin iyi bir 6rnegidir.
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* Lorraine’nin Hikdyesi: Partilere Gitmekten
Nefret Ederdim

Bir ogretmen olan Lorraine, kagimlmaz olarak masalara
garptigs, sarap- doktiigii, ciimlenin ortasinda ne dedigini
unuttugu, yemegi diisiirdiigii ve genellikle utandigs, kendini
umutsuzca yetersiz hissettigi icin partilere gitmekten nefret
ederdi. Bu oldugunda verdigi koklesmis tepki, bolca oziir
dilemek ve kendini yermek oldu. Lorraine, baskalarimdan
once kendini yererek, kendini koruyormus gibi hissetti.

Ancak bu sonunda onun igin zararl oldu ¢iinkii
Lorrain€’in ozgiivenine ve kendine giiclii hissetmesine yar-
dimci olmuyordu. Etrafindakiler Lorraine’in kendisi hak-
kinda nasil hissettigini fark etti ve bu yiizden alay konusu
oldu. Bu da onun daha kotii hissetmesine yol agti.

DEHB dostu terapide, Lorraine bu oriintilyii fark etti
ve yeni tepki yollar1 kegfetti. Lorraine bir parti sahnesini
goziinde canlandiriyor ve otomatik tepkisini sifirladigin
hayal ediyordu. Boylece bir sonraki partiye gittigi zaman
yiyecek diisiirdiigiinde hazirlikli olacakti. Bir sonraki sefer
gergeklestiginde Lorraine, iyi niyetle giilebiliyor, yiyecegini
alabiliyor ve sorunsuz bir sekilde sohbete devam edebili-
yordu. Kendisiyle konusan insanlarin onun égretmenlik
yetenekleri ve ¢ocuklarla sabirli ¢alismalar: hakkinda
konusmay, diisiirdiigii herhangi bir seyden ¢ok daha faz-
la onemsediklerini fark etti!

Lorraine onceki sinirlt anlatisim gézden gegirmek, bir
adim geri cekilip kendisini biitiinsel bir perspektiften yeni-
den diisiinmek ve kendini daha dogru ve faydal bir sekilde
onaylamak igin bir ara verdiginde, kendisi hakkinda daha
biitiinsel bir goriise sahip oldu. “Bir seylere ¢arpiyorum ve
bir seyleri diisiiriiyorum. Insanlar bunu fark etmiyor bile,
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ozellikle de ¢ocuklarinin sorunlar: konusunda onlara yar-
dim ettigim icin. Lorraine’in kendine yonelik goriisii daha
biitiinsel hale gelmisti.

Bir Biitiine Dogru Hareket Etmek

Cogumuz ya akilli ya da aptal, diizenli ya da daginik, mutlu ya
da mutsuz, iyi ya da kétii oldugumuzu disiinerek bityidiik.
Belki bugiin iyi oldugumuzu disiiniiyoruz, ertesi sabah ko-
titye geciyoruz ve sonra belki 6gleden sonra tekrar iyiye geci-
yoruz. Bunun gibi keskin kutuplar tizerinden diisiinmek, bizi
giinden giine kasith diisiince ve eylemler yerine savrulmaya ve
tepkisellik alanina hapsolmaya iter. Bu da bizi aym zamanda
DEHB’li kadinlar olarak, kim oldugumuza dair sabitlenmemis
bir hikdye ile bas basa birakir. Hayatlarimiz hakkinda kendi-
mize anlattigimiz hikayeleri yeniden yazmayi 6grenebilir ve
kendimizi kargilagtigimiz zorluklarla 6zdeslestirmeyi biraka-
biliriz (White and Epston 1990).

Iyilesme, “biitiinliige kavugmak” anlamina gelir. Iyilesmek
i¢cin kim oldugumuzu gesitli 6zelliklerimizle bir biitiin olarak
ele almahy1z. Bu, yalmzca zorluklarimiza veya giiglii yonlerimi-
ze odaklanmamak anlamina gelir. Her insan karmagiktir. He-
pimizin kusurlu oldugunu hatirladiginizda, biitiinsel bir bakis
agisina daha kolay gecebileceksiniz.

Hepimizin degisen bakis agilari, gesitli ruh halleri, man-
tiksizlik donemleri ve net oldugu zamanlar1 vardir. Bazen
sevdigimiz birine bagiririz ve kendimizi kotii hissederiz ba-
zen de bir yabanciya kars: yiirek pargalayici derecede nazik
oluruz. Tek bir giinde bile farkli zamanlarda birgok sey ola-
biliriz. Bu karmagiklik, herhangi bir zamanda iginde bulun-
dugu kosullara gore dalgalanan ve tepki veren DEHB beyni
ile daha da artar.
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Kendimizi basitlestirerek sadece bir y6niimiizii vurgulayip
geri kalan reddettigimizde, siyah-beyaz, ya/ya da dikotomik
disiinme big¢imini kullandigimizda karmagik bir fikri en aza
indirgeyecek veya garpitacak kadar basitlestirme pratigi olarak
tanimlanan indirgemecilik! yapmis oluyoruz. Kendimizi keli-
menin tam anlamiyla tipik DEHB zorluklarimizla 6zdeglesen,
agir1 basitlestirilmis veya abartilmig bir ozellige indirgiyoruz.
Daha eksiksiz, biitiinsel bir anlatiya gegmek, indirgemecilikten
uzaklagmamizi ve daha genis bir anlatiya yer agmamizi gerek-
tirir. Goriiniigiintizii daha az degil, daha fazla sizi kapsayacak
sekilde genigletmek, kendinizi (DEHB dahil) daha dengeli bir
perspektifte gormenize yardimci olur.

Resmin Biitiiniinii Doldurmak

DEHB ile ilgili zorluklarinizi ¢ok net bir gekilde gorebilirsi-
niz. Aslinda, muhtemelen onlara agir1 odaklanmigsinizdir. An-
cak belki de goremediginiz veya erigmesi zor olan bazi noktalar
vardir. Oyleyse gelin resminizin igini dolduralim; yani, dege-
rinizi ve kiymetinizi yansitan giiglii yonlerinize, hayallerinize
veya kisisel 6zelliklerinize esit derecede odaklanalim.

Diisiinme: Biitiinliige Yaklagmak

Asagida, giiclii yonleriniz, zorluklariniz, kisisel ozellikleriniz ve de-
gerleriniz de dahil olmak iizere DEHB'li yagaminizin gegitli yon-
lerini yansitmaniza ve degerlendirmenize yardima olacak birkag
ipucu yer aliyor. Sorulan okuyun ve akliniza gelenleri yazin.

1 (Ing) Indirgemecilik: Olaylar1 veya olgulari onlari olugturan daha kiigiik olaylari ¢6-
ziimleyerek anlama ve agiklama. (¢.n.)
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Giiglii Yonler

Yetkinlik alanlarimz nelerdir? Dogustan gelen, gergekten iyi
yaptiginiz ne var?

Bagskalarina ne 6gretebilir veya nasil katkida bulunabilirsiniz?

Yillar boyunca hangi becerileri veya yetenekleri gelistirdiniz?

DEHB Zorluklan

En zorlu DEHB belirtileriniz neler?

Bu zorluklar nedeniyle giinlitk hayatimizda veya ilerleme kay-
dederken karsilagtiginiz sorunlari tanimlayin.
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Gergekgi konusmak gerekirse DEHB ilag tedavisine, dogru des-
tek ve araglara ragmen hayatinizda nasil ortaya ¢ikmaya devam
edebilir?

Kigisel Ozellikler

Sizi siz yapan nedir?

Hayatin inis ¢ikislarina nasil tepki veriyorsunuz?

Sizde var olan hangi sey sizin igin fark yaratir?

Kendiniz hakkinda en ¢ok neyi takdir ediyorsunuz?

Bir kitap karakteri olsaydiniz kendinizi nasil tanimlardiniz?
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Hala sahip oldugunuz hangi ozelliklere hep sahiptiniz? (Azim,
kararlilik, mizah duygusu, taze bir bakis agisi, sebat, nezaket,
duyarlilik, sefkat, sert ¢aligma, yaraticilik, 6zgiinliik vb.)

giniz hangi dersleri veya deneyimleri verdi?

Geleceginize Giden Otantik Bir Yol Yaratmak

Kendimize anlattigimiz eksik resme veya hikayeye uymayan
deneyimleri veya bilgileri genellikle disarida birakiriz. Sadece
zorluklar1 goriirsek, yeni olumlu deneyimler ekleyecek higbir
yerimiz olmayacak ve bunlar kok salmak, biiylimek igin yer
bulamadanyokolacaklar. Cogu zaman, bityiikresmikagirdigimizin
farkinda bile degiliz. Ne de olsa ¢ergevenin igindeyken resmi
goremeyiz! Hayatimz igin yeni bir anlati ve vizyon yagamaya
baslamak ve yeni bilgileri almak i¢in donmus gercevede yeterince
uzun siire duraklama alighrmasi yapmaniz zorunludur. Bu
duraklama, DEHB beyinleri icin kesinlikle gereklidir ¢iinkii
engelleme (frene basma) ile ilgili zorluklar, DEHB beyninin
diisiinceleri, tepkileri ve davranglar1 yavaglatmasini zorlastirir.
Duraklatmak, 6z benliginizin soyleyeceklerini dinlemek igin
yeterince uzun siire DEHB zihninden ¢ikmaniza yardima olur.

W Jamienin Hikayesi: Bityiik Resim

Jamie isyerindeki toplantilara ara sira birkag dakika geg kal-
diginda kendi kendine séyle derdi: “Ben tam bir beceriksi-
zim! Higbir seyi dogru yapamiyorum! Sorumsuz, kotii bir is
arkadagiyim.” Bu diisiince yapisim tiim toplantilar boyunca
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sirdiirdii. Jamie is arkadaglarimin kendisini yargiladig1 en-
disesiyle o kadar mesgul olurdu ki olumlu geri bildirimler de
dahil olmak iizere hicbir bilgiyi kabul edemezdi. Jamie’nin
is arkadaglari ona iyi geri bildirimler verdiginde kendi ken-
dine, “Gergekten 6yle demek istemiyorlar. lyi is ¢ikarama-
yacak kadar daginik biriyim. Sadece kibar davramyorlar”
diyerek onlarin nazik sozlerini 6nemsemezdi.

Jamie bir terapistle ¢calismanin sonucunda otomatik
olumsuz tepkilerini degistirmeye basladi. Kendi kendine
soyle soylemeye basladi: “Genellikle projelerime ge¢ ka-
liyorum ve bunun iizerinde ¢alismaya devam edebilirim
ama ge¢ kalmak benim tiim hikdyem degil. Bu, beni veya
fikirlerimin kalitesini tanimlamiyor. Bazen kendimi anlat-
makta zorluk cekiyorum ama bu, fikirlerimin kotii oldugu
anlamina gelmiyor.” Jamie, bu durumlarda gercekte neler
oldugunu daha dogru bir sekilde fark etmeye baslad:.

“Aslinda, iyi bir fikrim oldugunda, onu ilk sundugum-
da ¢ogu insan tam olarak anlamasa bile bunun harika
oldugunu diisiiniiyor. Ben her zaman yeni bir bakis agist
getiririm.” Jamie, baskalari ona olumlu geribildirim verdi-
ginde bunu fark etmeye ve kendini daha ozgiivenli ve agik
hissetmeye basladi. Yasadigr zorluklarin basarilarim ka-
bul etme yetenegini yok etmesine izin vermeyi biraktigin-
da, Jamie aslinda bu basarilarin iizerine insa etmeye bas-
ladi. Zamanla kendisi hakkinda daha eksiksiz bir hikdye
anlatabilir hale geldi!

Kisisel Misyon: Degerlerle Sekillendirilmis

Degerlerin 6nemi hakkinda ¢ok konusuruz ama nadiren
durup bunlar1 DEHBYyi desteklemeye yardimc olabilecek bir
rehber olarak diigiiniiriiz. DEHB’li beynin itme ve ¢ekmesiyle
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bogusan kadinlar olarak hayatimizin ne hakkinda olmasin is-
tedigimizi bilmek i¢in i¢sel bir pusulaya veya bazilarinin Kuzey
Yildiz1 dedigi seye geri donebilmek ¢ok 6nemlidir. Kendimizi
bir ¢emberin i¢ine giriyormus gibi hissettigimizde, durup bi-
zim i¢in kimin ve neyin 6nemli oldugunu kendimize hatirlat-
mak faydaliolur. Bir DEHB stratejisi olarak, degerlerimizi akli-
mizda tutmamiza yardimci olacak bir kopya kagidi olugturmak
faydali olabilir.

Ornegin, pek ok yone ve birbiriyle yarigan bir¢ok diigiin-
ceye siiriiklendigimizde en 6nemli olanm1 segmemize rehberlik
etmesi i¢in degerlerimizi kullanabiliriz. DEHB agisindan bakil-
diginda, bunu siralamak, belirli bir zamanda en 6nemli olam
on plana gikarmak genellikle gok zordur. Igimizde bize temel
degerlerimizi nazikge hatirlatan bir yer bulmak, DEHB’si olan
birgok kadinin hem dikkatleri hem de duygular: tarafindan
ayni anda bir¢ok yone gekildiginde hissettikleri bunalma ve
agir1 yilklenme hissini kirabilir.

Ornegin, aymi anda birgok insanin ihtiyaglar ile karg1 kargi-
ya kaldiginizda ve hangisine ilk olarak yanit vereceginiz konu-
sunda kafamz karistiginda, kendinize su soruyu sorabilirsiniz:
Davramglarima rehberlik edebilecek degerlerim nelerdir?

¢ Nazik ve empatik olmak m1?

¢ Bagkalarina sorumlu olmay1 6gretmek mi?

¢ Baskalarina farkhiliklara deger vermeyi 6gretmek mi?
¢ Bagkalarina kurallara uymay: 6gretmek mi?

Onceliklerimizi énceden bilmek, kayboldugumuzu veya
gergeklerimizden uzaklastigimiz: hissettigimizde bagvurabile-
cegimiz bir mihenk tas1 saglayacaktir. Bu, hem DEHB bakis a¢1-
s1them de anlaml bir hayata dogru ilerlemek i¢in yardimci olur.
I¢sel pusulamizi takip ettigimizde DEHB zihninin neden oldu-
gu dikkat dagitic1 unsurlar yerine degerlerimiz segimlerimize
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yon verecektir. DEHB dikkat daginikligina takilip kaldigimizda
(“Ah, birinin bana ihtiyac1 var! O yo6ne gidecegim., “Bak! Bu
bir etkinlikle ilgili ilging bir duyuru, gidip bunu yapacagim!”)
onceliklerimizi kolayca karistirabilir, goz ard1 edebilir veya ray-
dan ¢ikarabiliriz. Bu da bizi en 6nemli olan seyler i¢in enerjisiz
veya kaynaksiz birakir. Durakladigimizda, misyonumuz, vizyo-
numuz ve gelecek hedeflerimizle daha yakindan uyumlu olan
daha bilingli bir karar verebiliriz.

I¢sel pusula giinliik basit bir soru seklinde olabilir: Segim-
lerim deger verdigim seylerle tutarli mi? Bu soru sizi merkeze
yerlestirmeye ve daha biitiin hissedeceginiz bir gelecege dog-
ru ilerletmeye yardimc olacaktir. Ayrica, herhangi bir anda
DEHB'yi yonetmek i¢in hangi yone gitmeniz gerektigine karar
vermenizi de saglayacaktir.

Degerlerinizi bildiginizde, kendi sirketinizi yonetiyormus
gibi kisisel bir misyon beyani yazabilirsiniz. Sonugta kendi ha-
yatimizi yonetiyorsunuz! Bu, tetiklenen durumlarda degerleri-
nizi hatirlamaniza yardimc olabilecek bir kisa yol (ve DEHB
dostu bir yol) olabilir.

DEHB'de, sinir sisteminiz bombardimana ugradiginda bii-
yiik olasilikla sele kapilir veya bunalmis hissedersiniz (Shaw
vd. 2014). Bir kopya kagid1 sizi merkezde tutabilir ve o anda
durumu enine boyuna diisiinemeyecek kadar yorgun veya bu-
nalmis oldugunuzda degerleriniz dogrultusunda davranma-
ya devam etmenize yardima olabilir. Ornegin, degerlerinizi
ve misyonunuzu bir karta yazip masanizin yanina asabilir,
clizdaninizda tagiyabilir veya telefonunuza kaydedebilirsiniz.
Iste bir 6rnek:

Misyonum, diger insanlara karsi nazik olmak ve saygil
bir sekilde konugmak i¢in zaman ayirmaktir. Aynca, kar-
sliginda sadece sayg beklerim ve kabul ederim. Bag-
kalarina yardimci olabilecegimi disundigum sekiller-
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de yardimci olmak istiyorum. Zayif oldugum alanlarda
sinirlanma saygl duyuyorum. Nazik olmak ama muda-
haleci olmamak istiyorum. Ozellikle iliskilerimdeki fark-
lihklan tarhismanin énemili oldugunu hissettigimde acgik
ve durtst olmak istiyorum.

Diigiinme: Misyon Beyanimiz

Sizi 6zgiinliigiin yam sira temel degerlerinize, giiglii yonlerinize
ve zorluklariniza gore hareket etmeye yonlendirmek igin aga-
gidaki sorular1 cevaplayin. Sonunda, kendi misyon beyaninizi
yazacaksiniz.

Sizin i¢in en anlaml olan nedir?

Neyi temsil etmek istiyorsunuz?

Hayatinizin ne hakkinda olmasin istiyorsunuz?

Temel degerleriniz nelerdir?
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Insanlarin hakkinizda ne bilmesini istiyorsunuz?

Hayatiniza doniip baktiginizda, kendiniz ve hayatimz hakkinda
neler soyleyebilmek isterdiniz?

Kisisel misyonunuzu 6zetlemek igin bu ayrintilar birkag kilit
noktada bir araya getirmeyi deneyin.

Vizyon Yaratmak

Hayatinmizin biitiin bir resmini olugturmak ve yasgaminiza dair
daha uyumlu bir vizyona ge¢mek i¢in kendinizi bunlar1 yan-
sitacak gekilde yagarken hayal ederek baglamak yardimc olur.
Oncelikle bu yagam tarzinin nasil goriinebilecegine ve hissetti-
rebilecegine dair bir fikrinizyoksa daha tatmin edici bir gelecek
i¢cin ¢alismak zordur. DEHB zorluklarimz hakkinda gergekgi
olmay: hedeflerken, ayn1 zamanda giilii yonleriniz ve temel
degerleriniz gibi diger yanlarimzi ve sizi ¢evreleyen olasi des-
tekleri de hesaba katin.
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Diisiinme: Hayal Etme Egzersizi

Bu egzersizi yapmak, otomatik diisiincelerinizden ve sonraki
duygularinizdan biraz uzaklagmak i¢cin DEHB zorluklarimzi dig-
sallagtirma pratigi yapmaniza yardima olur. Kisisel degerlerinizi
harekete gecirirken, misyonunuzla uyumlu hale gelip diinyaya
bir amag duygusuyla baglanirken DEHB zorluklarimizla miim-
kiin oldugunca bagarih bir sekilde nasil yagsayacaginiz konusunda
yargusiz, bilingli bir karar vermek i¢in gerekli alani saglar.
Kendiniz igin bir dakikamzi ayirin ve birkag derin, temizleyici
nefes alin. Olabildigince anda kalin, ge¢misi ve gelecegi birakin.
Gozlerinizi kapatin ve bundan bir, bes veya on yil sonra
uyandiginiz1 hayal edin. Bu senaryoyu hayal ederken miimkiin
oldugunca ¢ok ayrintiy1 ve duyusal deneyimi gorsellestirmeye
¢aligin. Merakinizi y6nlendirmek igin asagidaki sorular1 goz
ontinde bulundurun. Akliniza gelen bazi gériintiileri yazmak
veya karalamak i¢in duraklayin ya da gorsellestirmenize biraz
zaman ayirdiktan sonra onlara geri doniin.

Etrafinizda gordiigiiniiz ilk sey nedir?

Uyandigimzda nasil hissediyorsunuz?

Giiniiniiz nasil gegiyor?
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Giiniiniiziin hangi boliimleri iyi ve otantik hissettiriyor?

Hangi kisimlar rahatsiz hissediyor?

Eylemleriniz giin boyunca degerlerinizi ve misyonunuzu nasil
yansitiyor?

Kendinizi giin i¢inde betimlerken DEHB anlariyla veya diger
kisisel veya kisileraras1 engellerle kargilagtigimz1 diisiiniin. Bu
anlarla kargillagtigimzda kendinizi, size iyi hissettirecek sekilde
biiyiimiis ve doniigmiis biri olarak hayal edin.

Yukaridaki senaryoda, gurur duydugunuz hangi yonleriniz 6ne
¢ikiyor? Hangi giiglii yonleriniz sizi destekliyor?

Giiniiniiziin tamamlanmig ve memnun hissettiren bir sonunu
hayal ederek vizyonunuzu sona erdirin. Aklimiza hangi kapams
goriintiileri veya yansimalan geliyor?
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Biiyiik resmi diisiinmek igin geri adim attigimzda, kendiniz-
le ilgili tiim gergeklere daha kolay tanik olabilirsiniz. Ornegin,
insanlarin dogum giinlerini unutma egiliminde olan biriyseniz,
kendinizi korkung bir insan ve berbat bir arkadag olarak diigiin-
mek yerine, bir adim geri ¢ekilerek harika, anlaml hediyeler
se¢me becerisine sahip, sefkatli bir insan oldugunuzu hatirla-
yabilirsiniz. Bagkalarina sitkran duymak ve onlara 6zen goster-
mek kisisel degerlerinizden bazilar1 olabilir ve bu degerleri yii-
riirliige koymak, bunu geleneksel olmayan bir sekilde yapsaniz
bile kisisel misyonunuzun bir pargasi olabilir.

Tiim benliginizi gordiigiiniizde, aslinda kotii bir insan ya da
berbat bir arkadas olmadiginizi fark edersiniz. Bununla birlikte,
unutkan olabileceginiz dogrudur; bu, DEHB'nin neden oldugu
hafiza eksikliginin davramgsal bir sonucudur. Unutkanlik zordur
ve yillar icinde muhtemelen bir¢ok sonucu olmustur. Bu basitce
gergektir. Ancak, gergegin tamamuyla ve kesinlikle karakteriniz,
yeteneginiz veya diinyaya katkida bulunma kapasitenizle baglan-
til degildir. Bagka pek ok sey de esit derecede dogrudur. Iste bu
noktada bakis agimzi degistirme sansina sahipsiniz.

Goriinilise Gore, Degisim Zor

Spoiler uyarisi! Sizi uyarmak istiyoruz ki bu biitiinliigiin ve
is1ldayan siirecin gergekten eglenceli olabilecegini diisiinmeye
baglar baglamaz, aniden bagka tiirlii kararlar verebilirsiniz! Tip-
ki DEHB ile basarili bir sekilde yasgamanin yeni bir yolunu gor-
menin esiginde hissettiginiz gibi, sasirtic1 bir sekilde kendinizi
i¢inize kapanirken veya iginizde sizi durduran giiglii bir hisle
kargilagirken bulabilirsiniz.

Bazi kadinlar, “Yapamam!” noktasina geldiklerinde, bag don-
mesi hissi yagadiklarim soylityorlar. Bu, aligveris merkezine git-
tiginizde bir dizi ezici segenekle karsilagip olasiliklar ve giizellik
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kargisinda kor olmaniza benzer. Tiim deneyim ¢ok agik, ¢ok
yabanci, agir1 veya az uyaricy; hatta imkénsiz gelebilir. Nedeni-
ni bilmeden, kendinizi su otomatik diisiincelere geri donerken
bulabilirsiniz: “Kimi kandiriyorum?”, “Hay Allah! Neredeyse ken-
dimi daha iyi bir seye inanma tuzagina diisiirecektim.”

I¢inizde baz1 engellerin ortaya ¢iktigini hissetmeyi bek-
lemeniz yardimci olur: bu seyleri asla yapamayacagimiza dair
korkular, kendi yeteneklerinizden duydugunuz siipheler, hala
yapmadiginiz ok sey varken hayal kurmaniza ve umut etme-
nize izin vermekle ilgili ¢atigmalar, ¢ok biiyiik diigiinmeye, ¢ok
fazla degismeye izin verirseniz kendinizi veya bagkalarini hayal
kirikligina ugratacaginiza dair dirdirci beklentiler.

Terapistler. olarak, DEHB’li kadinlarla yaptigimiz ¢alisma-
larla ilgili en zor seylerden biri, kendilerini ne kadar kolay kii-
giilttiikklerine, kendilerine olan tomurcuklanan inanglarini ka-
pattiklarina, kendilerini iyi ve eksiksiz hissettiren bir yasam ya-
ratmayeteneklerine giivenmekten korktuklarina tanik olmaktr.
Ote yandan, DEHB'li kadinlarla yaptigimiz ¢aligmalarla ilgili
en iyi geylerden biri ise gozlerini harika bir geye diktiklerinde
ve kendilerine tekrar inanmaya basladiklarinda ne kadar giiglii,
direngli, cesur ve kararli olduklarina tanik olmaktir.

Kendi Direncinizi Tanimak

Gergegi soylemek gerekirse, bu konuda biraz endise duymu-
yorsaniz, hayal etmeye izin vermiyorsunuz demektir! Bilinmeyen
yeni bir yola girmek her zaman korkutucudur. Eski yaralarimizi
agtigimizda, bir dereceye kadar iyilesmis olsak bile, genellikle belirli
yerlerde ve belirli kosullar altinda eski agrilar1 deneyimlemeye
devam ederiz. Eski yaralar1 deneyimledigimizi bilmek, ilerleme-
mizi durdurmak igin verdikleri zorlayic1 emirlere yanit vermeden
onlarin var olmasina izin vermenin anahtaridur.
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Direnis gesitli sekillerde ortaya ¢ikar. Bazilar: i¢in endige
veya korku olarak deneyimlenir. Bazilar1 igin daha ¢ok sikinti,
hayal kiriklig1 veya bir seyleri farkh sekilde yapmaya yo6nelik
hatirlatma veya tegviklere kars igsel bir itis gibi hissedilir. Bazi-
lar iginse direng, aktif hareketin 6niine gegen iiziintii, kayip ve
caresizlik duygulan olarak ortaya gikabilir. Cogu zaman, direng
bizi hazirliksiz yakalar ¢iinkii yeni durumlarla veya uyaranlarla
karg1 kargiya kaldigimizda otomatik olarak devreye giren koklij,
bilingsiz bir koruma mekanizmas: olabilir.

#& Michelle'in Hikayesi: Bir Direnis Duvarina
Carpmak

Sari ve ben bu kitabi yazmaya bagladigimizda heyecan,
umut ve kararlilikla doluydum. Bagslangicta, bunu yapa-
bilecegime dair kendime olduk¢a giiveniyordum. Ancak
¢ok hizli bir sekilde fel¢ oldum. DEHB’li beynim sadece ise
koyulmak ve siirecin organizasyonel karmagsasint asmak
icin miicadele etmekle kalmiyor, ayni zamanda endigse ve
kendinden siiphe de artmaya devam ediyordu.

Bu kitabin ilk basta inandigim kadar iyi bir fikir olup
olmadigini merak etmeye basladim. Yazabildiklerimin
gogunu begenmemeye basladim ve sonunda kitabr begen-
meyecegimden endiselendim. Hayal kirikhigina ugrams ve
stipheci hissettim. Hatta kendimi Sari’ye, zorlanmaya bas-
ladigimi soylemek istemezken buldum; bu bir tiir gizlenme
diirtiisiiydii. Bu, sadece bir hafta kadar onceki heyecanim-
dan olduk¢a izl bir geri doniis gibi goriiniiyordu. “Ama
bu konuda kendime giiveniyorum! Degil mi? Neden keli-
meler kendiliginden gelmiyor?” diye diisiindiim. Bu yiizden
DEHB’li kadinlarin siklikla yaptig1 seyi yaptim: Zorlamak
icin daha ¢ok savastim. Her DEHB destek stratejisini dene-
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dim ve ¢alismak icin miikemmel bir ortam yarattim. Ama
yine de sikisip kalnugstim.

Bos bir ekrana ve yanip sonen imlece bakarak gegirdigim
saatleri tartismak igin Sari ile oturdugumda, bu sicramayi
yapma ve kendimi daha seffaf bir sekilde ortaya koyma ko-
nusunda bazi direngler yasadigim ortaya ¢ikti. Kendi tes-
hisini yapan bir psikolog olarak herkesin okumast igin bir
kitap yazmak ve sonra séylediklerini uygulama konusunda
sorumlu hissetmek hassas bir durumdu.

Sizin gibi, DEHB hald yoluma ¢ikiyor ve benim de uzun
zamandir yolculugumda yardimci olmayan eski siiphelerim
ve korkularim var. Ne kadar ironik olsa da bu boliimii ya-
zarken, hakkinda yazmaya ¢alistigim direng ve korku tara-
findan aldatici bir sekilde kenara itiliyordum!

Bazen direng duygular agiktir ve nettir, bazense sizi hazir-
liksiz yakalar. Ancak farkina varildiginda bu tiir i¢sel engeller
yerini bilingli, giiglendirilmis segimlere, daha biiyiik bir inang
ve bagliliga birakmaya baglar. Direng deneyimleri, ne kadar si-
nir bozucu ve rahatsiz edici olsalar da zengin bilgi kaynakla-
ridir. Istenen, bilingli degisim eylemleri veya en iyi hayatinizi
yasamak i¢in hesaplanmig riskler s6z konusu oldugunda, igsel
dur isaretleri aslinda “Devam et!” anlamina gelebilir.

Kesif: Direnis Sekliniz Nedir?

Igsel direnci nasil deneyimliyorsunuz? Asagida, daha parlak
bir gekilde 6ne gikma yolculugunda igsel engellerin veya blok-
larin ortak deneyimlerine birkag 6rnek verdik. Size yakin
gelenleri isaretleyin, boylece ortaya qiktiginda direnci daha
kolay tamimlayabilirsiniz. Benim igin, diinyada benligimi
genisletmeye kars1 igsel direng su sekilde tezahiir eder:
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Anksiyete, donmus hissetme, kaginma.

Ofke, kizginlik, hayal kiriklig.

Engelleri en st diizeye gikarmak ve yeteneklerimi en
aza indirmek.

Kendimden siiphe duyma, ozelestiri, hemen “yapa-
mam” veya “yapmamaliyim” diye diigiinmek.

Pes etmek, izole olmak, ¢cekinmek, saklanmak, kendimi
bunun 6nemli olmadigina ikna etmek.

Isleri ertelemek, « ................. oldugu zaman yapaca-
g1m” veya “eger........ o zaman” diye diisiinmek.
Bagkalarini, belirli durumlar1 veya belirli uyaranlar

elestirmek veya reddetmek.

Anda kalmanin ve tamamen odaklanmanin zorlugu.
“Yapamam”in milyonlarca nedenini diigiinmek.

Keder, kay1p, gegmiste yagamak.

Yogun giivensizlik veya kirilganlik duygular.

Kendini koruma, geri ¢ekilme, gizli kalma veya saklan-
ma duygusu.

Diger:

Her zaman istediginiz bir seyin esiginde olmak, ask ve basar1

gibi seyler icin bile korkutucudur. Her seyin baginiza yikilaca-
gindan korkabilirsiniz. Ilerlemeye karg1 en direngli hissettiginiz
zamanlari fark edin. Bu anlar, bu duygular, nerede esnemeniz
gerektigini anlamaniza yardimci olacak bilgilerdir.

Elbette, bir baska olasilik daha var: Islerin yolunda gitme-

si. Her zaman orada oldugunu bildiginiz, kagitlarin ve kaosun
altina gomiilii pargalarimizi kesfedebilirsiniz. Bakmaktan, ara-
maya baglamak i¢in dolabin kapisini agmaktan korkuyor olabi-
lirsiniz. “Onu” bulmaktan veya bulamamaktan korkabilirsiniz.
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Varsayilan Ayarlarimz Sifirlama

Otomatik olarak devreye giren bir bilgisayardaki 6nceden
programlanmus ayarlar gibi, hepimizin davranigsal ve duygusal
varsayilanlar1 vardir. Bu davraniglarin ve duygularin otomatik
olarak isledigini bilmedigimiz siirece, farkli tepki vermeyece-
giz. Bu yiizden kendi duygusal sistem tercihlerimize girmeli ve
bu otomatik varsayilan tepkileri lehimize ¢aligacak sekilde ye-
niden kalibre etmeliyiz.

Bu tiir otomatik reaksiyonlar genellikle yasamlarimiz ve
kendimiz i¢in yeni bir vizyon diisiinmeye kars1 direng goste-
rir. Bu 6zellikle DEHB’li beyinlerimiz igin kafa karigtiricidir;
kendimizi hem daha zorlayic1 bir gelecege ya da daha kap-
saml1 bir resme dogru ilerlemeye hazir hem de geri ¢ekiliyor
gibi hissederiz.

W, Sarimin H ikayesi: Onceden Ayarlanmus Tercihler

Bilgisayarimda onceden ayarlanmus tercihler oldugunu
kesfettigim giinii hatirliyorum. Sadece onlari nasil de-
gistirecegimi bilmemekle kalmadim, ayni1 zamanda ¢a-
histiklarini da asla bilmiyordum; bir sey beni bilgisaya-
rin i¢ isleyisinde neler olup bittigini aragtiracak kadar
rahatsiz edene dek! Sonunda biraz kontroliim oldugu-
nu anladim. Sistem tercihlerime girebilir ve bu varsa-
yilanlar: gercek arzularima, istedigim sonuglara daha
iyi uyacak sekilde sifirlayabilirdim. Karar verebilirdim!
Bilgisayarim iizerinde ozgiirce soz sahibi degildim ve
diger gercekliklerin kisitlamalar: iginde ¢alismak zo-
rundaydim ama daha once bildigimden ¢ok daha fazla
kontrol ve secenege sahiptim.
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Kesif: Degisim ve DEHB

Asagida, bir¢ok kadinin sikisip kaldigim sandig1 bazi yaygin

varsayllan pozisyonlar yer aliyor. Hayatimzda bir degisiklik

yapmak iizere oldugunuzu ya da sizi utandiran ve telaglandiran
bir DEHB falsosu yagsadiginiz1 hayal edin.
Boyle bir senaryoda en yaygin veya bilindik tavirlarimza

benzeyen ornek varsayimlardan herhangi birini isaretleyin.

Ardindan, yeniden yapilandirmak i¢in ¢aligmak istediginiz

birini daire igine alin; yani, kendi duygusal sistem tercihleri-
nize girecek ve bunlar1 degistireceksiniz, tipki bir bilgisayarda
oldugu gibi!

*

L R 4

* L R IR R IR 2

*

Asla farkli bir sey yapamayacagim veya olumlu degisi-
mi siirdiiremeyecegim.

Zor DEHB belirtilerim nedeniyle kendimi utandiracagim.
Daha 6nce bagkalarina agilmay1 denedim, yanls anla-
sildigimu ve yargilandigimi hissettim. Ne gerek var?
Daha 6nce hig igse yaramadi. Bu sefer niye farkli olsun?
Ayak uyduramayacagim veya takip edemeyecegim.
Bunun neden olacagi bunalima tahammiil edemem.
Her zamanki gibi iki hafta sonra pes edecegim.
Kendime bu kadar iyi bir seyi hayal bile etmeye izin
vermek i¢in deli olmaliyim.

Yardima ihtiyacim olmamali. Her seyi kendi bagima
halletmeliyim.

Eger kolay gelmezse veya bir hata yaparsam, o zaman
vazgegmeliyim.

Isler ters gittiginde, bu benim hatamdur.

Oldugum kisi i¢in 6ziir dilemeliyim.

Bunun olacagim biliyordum. Bu yiizden denemeye
zahmet etmiyorum.
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¢ Sadece ogrendigim stratejiyi kullansaydim belki de bu
durumda olmazdim ama belli ki DEHB’ye sahip olmak-
ta bile kotiiyiim!

¢ DEHB sadece bir bahane. Gergekten sorunun ben ol-
dugumu biliyorum.

Diigiinme: Hangi varsayilanlan sifirlamak
istiyorsunuz?

Gegerli {i¢ varsayilan ayarin bir tasvirini yazin veya ¢izin.

Bunun yerine sahip olmak istediginiz varsayilanlarin bir tasvi-
rini yazin veya ¢izin.
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Oziiniizde kim oldugunuzu, neye deger verdiginizi ve ken-
di degerinizi hatirladigimizda -benzersiz zorluklarimza rag-
men veya hatta tam da bu zorluklar nedeniyle- kim oldugunu-
zu onurlandiran bir yerden iletisim kurabileceksiniz. “Giigli
yonlerim ve zorluklarim var ve bundan ¢ok daha fazlasiyim”
demeyi hatirlayacaksiniz. En biiyitk DEHB koglar egitim or-
ganizasyonu olan ADDCAnin kurucusu David Giwerc’in Per-
mission to Progress (Ilerleme Izni) adl kitabinda sdyledigi gibi:

Kendinize, kim oldugunuzla biitiinliik i¢inde olan dogal
benliginizle ilerleme izni verdiginizde, kalbinizin ruhu ve
tutkusu ile uyumlu olan aziz degerlere dikkat ettiginizde,
doniisiimsel bir se¢im yapmig olursunuz. Sadece kendi-
nize ilerlemek i¢in izin vererek olasiliklar diinyasin1 hayal
etme ve giilii yeni bir gergeklik yaratma yoluna girersiniz!
(2011, 241)

Bu Boliimden DEHB Dostu Bazi Cikarimlar

» Bir biitiin kadin olarak kim oldugunuzu ve otantik benlik
duygunuzun nereye gitmek istedigini kesfetmek, size ha-
yatiniz ve iligkileriniz hakkinda daha tatmin edici segimler
yaptirir.

» Direnis kaginilmazdir; kucaklanmasi ve iizerinde ¢aligilma-
s1 gereken bir seydir. Siiphe, korku ve kaybin bu tiir bir de-
gisime kars1 dogal tepkiler oldugunu kabul edebildiginizde,
kendinize tekrar umut vermeye baslayabilirsiniz.

» Korku duyabilir, degisim siirecinin 6niindeki i¢sel engelleri
deneyimleyebilir ve yine de daha parlak bir gekilde one ¢ik-
maya baglayabilirsiniz.
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BOLUM 7
Oldugunuz Gibi Parlayin

Goriilmek, Duyulmak ve Bilinmek Konusunda
Rahat Hissetmek

Bu béliimde, gii¢lii yonlerinizi, benzersiz armaganlariniz, kisi-
liginizi ve ilgi alanlarimiz1 ortaya ¢ikarmak igin kiigiik adimlar
atarak kendinizi parlatma konusunda daha rahat olmanizi isti-
yoruz. Genislemeye, yasaminizda daha fazla yer edinmeye ve
daha bityiik bir yagam yaratmaya tesvik edileceksiniz. Amag,
farkliliklar kargisinda kiigiilme diirtiiniize kars1 ¢calismaktir. 6.
Boliim boyunca tanimladiginiz ve kesfettiginiz vizyona ulag-
mak i¢in konfor alaninizin sinirlarini nazikge agmanin yollarim
Ogreneceksiniz.

“One ¢ikmak” kelimesini kullandigimizda, kesinlikle veya
ozellikle performanstan, dikkat ¢ekmekten veya 6zel bir baga-
ridan bahsetmiyoruz. Tabii ki eger istediginiz buysa, bunun igin
¢abalayin! Ancak bununla birlikte, demek istedigimiz, profes-
yonel veya geleneksel anlamda 6ne ¢ikmay: diisiinmenize gerek
olmadigidir. Bunun yerine, “hayatimizda daha fazla yer kaplamak”
anlaminda diigtiniin. Sozleriniz veya eylemlerinizle kendinizi ge-
nisletmenize ve hak sahibi hissetmenize izin verdiginizi, kendinizi
daha goriiniir, anlaml ve esit hale getirdiginizi hayal edin. Goriil-
meyi, duyulmay1 ve bilinmeyi hak ediyorsunuz. DEHB anlariniz,
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denemeleriniz ve sikintilarinizla bile hayatimzdaki ana karakteri
oynamaya layiksimiz ve bunun i¢in yeteneklisiniz.

Genislemek, Biiyiimek

DEHB’li kadinlar herkes kadar iyi ve degerlidir ancak genellikle
“daha az” hissederler ve sonug olarak hayattan geri gekilirler.
Umariz ki yolculugunuzun bu noktasinda, bu yeni bakis agis
ve derin ¢aliyma sayesinde, kendinizi kiigiiltmek yerine genis-
letebileceginiz ¢ok gesitli durumlar oldugunu kesfetmigsinizdir.

DEHB’li Kadinlar i¢in Bagimsizhik Bildirgesi

DEHBli kadinlar olarak, zorluklarimiz ve farklhiliklarimiz nede-
niyle vazgegmeye agik haklarimiz var. Zorluklarimiz olsa da bun-
lar nedeniyle tatmin edici bir yagam, esit iligkiler, anlam ve tutku
arayist hakkimizi kaybetmedigimizi kabul etmemiz gerekir.
Amerikanin kurucu bel-

Zorluklarumz olsa gesi olan Bagimsizlik Bildir-
da tatmin edici bir gesi, her birimizin dogustan

yasam, esit iliskiler
ve onlar yiiziinden

hakk: olan bir dizi 6zgiir-
likle donatildigim1 beyan
ediyor. Asagida, DEHB’li

anlam ve tutku o Ny
kadinlar i¢in Bagimsizlik
arayist hak.’il.ml.z{ Bildirgesi’nin bir versiyonu
kaybetmedigimizi yer almaktadir. Bu bildir-
kabul etmemiz

ge, bizi baskic diisiince ve

gerekir. kaliplardan  6zgiirlestiren

haklar1 ortaya koymakta-

dir. (Bir kopyasin1 http://www.newharbinger.com/32617 ad-

resinden yazdirabilirsiniz.) Sik sik géreceginiz bir yere yapis-

tirin, boylece mesaji 6ziimsemeye ve bu haklara uygun olarak
hareket etmeye devam edebilirsiniz.
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DEHB’li Kadinlar i¢in Bagimsizik
Bildirgesi

o Zorluklarinz olsa bile baglant1 kurma hakka.

o Zorluklariniz olsa bile yeteneklerinizin pesinden
gitme hakk.

o Farkfiklariniz olsa bile konusma, fikirlerinizi
aciklama ve taninma hakku

o Zorluklarimz olsa bile umutlarimiza, hayallerinize
sahip gikma ve pesinden gitme hakki.

+ Zorluklariniz olsa bile kendinize zaman ayirma ve
yer agma hakk.

e Kusurlu olsamz bile utanmadan yagsama ve
saygtyla muamele gérme hakki.

« Giiglii yonleriniz olsa bile yardim isteme hakku.
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Iligkilerde Genisleme
Zorluklarimz olsa bile, baglant: kurma hakkina sahipsiniz.

DEHB'li bir kadin olarak, muhtemelen iligkilerde yavas ya-
vas geri ¢ekilmeyi, gligten vazgegmeyi veya baglantiy1 kesme-
yi ve kaginmayi 6grendiginiz birgok deneyim yagamigsinizdir.
Artik geri ¢ekilmeden ya da giiciiniizii devretmeden baglanti-
larimz: genisletmenin ve sizi ayakta tutan iligkileri beslemenin
zaman geldi. Iligki ve yakinlik kurma hakkina sahipsiniz.

DEHB’li bir¢ok kadin, arkadaglariyla veya genis ailesiyle
temas ve yakinligi korumakta zorlanir. Iligkinin siirdiiriilme-
si DEHB’li kadinlar i¢in zordur ¢iinkii birebir, yiiz ylize temas
kadar uyaric1 ve ilgi gekici olmayan tutarli eylemler igerir ve
bu eylemler genellikle gii¢lii yonetici islev becerileri gerektirir.
Bu sizin igin de gegerliyse, diger insanlar1 ¢ok derinden 6nem-
semeniz muhtemeldir ancak arkadaslariniz ve aile iiyeleriniz
DEHB semptomlarini veya DEHB ile ilgili davranislary, iligkiye
yatim yapmadigimiz anlamina gelecek sekilde yanlis yorum-
layabilir. “Dogum giiniin kutlu olsun” demeyi unutmak, tele-
fonda dikkati dagilmak ve kisa mesajlara veya telefon goriis-
melerine bir hafta ge¢ cevap vermek, bu siklikla yanliganlagilan
davraniglarin sadece birkag drnegidir.

Arkadaglarimizla ve genis ailenizle olan yakinliginizdan
uzaklastigimiz1 gorebilirsiniz ¢iinkii yanls anlasildigimizi his-
sedersiniz veya iletisimdeki tutarsizik nedeniyle bagkalarini
hayal kirikligina ugrattiginizdan korkarsiniz. Tipik olarak ta-
kip eden endise ve kaginma, isleri daha yiiksek bir kisilerarasi
kilitlenme veya izolasyon seviyesine gotiirebilir. Kendinizi, bu
artan endise ve utang nedeniyle bir zamanlar zevk aldiginiz
insanlardan uzaklagirken, hatta aktif olarak kaginirken bulabi-
lirsiniz. DEHB olarak baglayan seyin nasil bir iliski sorununa
doniisebilecegini gormek kolaydur.
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Size esit olarak deger veren insanlarla -belki de 6zellikle
utang ve korkudan kagindiginiz kisilerle- daha derin, daha an-
laml iligkiler kurmak onlara ulagma riskini almay1 gerektirir.
Bu, saklanmak, rol yapmak veya izole etmek i¢in aligilmis geki-
minizin tam tersini yapma cesaretini kullanmak anlamina gele-
bilir. Bazilar1 i¢in anlagilmasi gii¢ olabilecek zorluklariniz olsa
bile bir iligkiye sahip olmay1 hak ediyorsunuz. Ayrica bu anlar
karsisinda saygiyla muamele gérme hakkina da sahipsiniz.

Diisiinme: iligkilerde Genisleme

Zorluklariniz olsa bile, baglant1 kurma hakkina sahipsiniz.
Bu yanimizi nasil geri planda tutuyordunuz?

Bu hafta baglantilarinizi nasil genisletebilirsiniz?

Giiglii Yonlerinizi Genigletme
ZorluKlarimz olsa bile yeteneklerinizi stirdiirme hakkina sahipsiniz.

Yillar boyunca yeteneklerinizi veya ilgi alanlarimiz1 geligtir-
mekten veya gostermekten geri ¢ekilmis; elestirileceginizi, bir
isin sonunu getiremeyeceginizi veya bagkalarini hayal kirikligi-
na ugratacagimzi hissetmis olabilirsiniz.
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Yeteneklerinizi gostermek veya ilgi alanlarimzi genislet-
mek i¢in harekete ge¢meyi diisiindiigiiniizde, “yapilmamig”
olan pek ¢ok seye sahip olmaktan dolay: sug¢luluk duygunu-
zun ortaya giktigini fark edebilirsiniz. Bir bagka yaygin korku,
kendinizi bu sekilde ortaya koymanin sizi bagarisizliga, eles-
tiriye, kendinizi veya bagkalarini hayal kirikligina ugratmaya
¢ok fazla maruz birakacagidir.

Bagkalarinin sizi yargilayacagindan veya kendi 6zelestirini-
zi gi¢lendireceginden endiselenebilirsiniz. Bagkalarinin “Her
zaman geg kaliyor ve simdi yerel bir tiyatro prodiiksiyonunda
¢aligmay1 denemek i¢in zaman ayirmak istiyor” gibi seyler soy-
leyeceginden korkarak spot 151g1na adim atmakta tereddiit ede-
bilirsiniz. Ya da “Bir telefon goriismesine bile geri dénemiyor,
ancak sosyal medyada yeni bir yoga dersi hakkinda paylasgim
yapiyor” gibi seyler...

Giiglii yonlerinize 151k tutmak ve neyde iyi ve tutkulu oldu-
gunuzu vurgulamak igin harekete gegmek, hem igeride hem
de disarida, gergek veya hayali olan bu korkularla ve seslerle
yiizlesme riskini almayi igerir. DEHB belirtileri ile miicadele et-
seniz bile, gii¢lii yonlerinizi paylagma ve gevrenizdeki diinyaya
katkida bulunma hakkina sahipsiniz.

Diigiinme: Giiglii Yonlerinizi Genigletmek
Zorluklanmz olsa bile yeteneklerinizi siirdiirme hakkina sahipsiniz.

Bu yaniniz1 nasil geri tutuyordunuz?
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Bu hafta gii¢lii yonlerinize ve yeteneklerinize nasil ulagabilirsiniz?

Sesinizin Kapsamini1 Genigletin

Farkliliklarimz olsa bile konusma, fikirlerinizi agiklama ve
taninma hakkimz vardir.

Sesinizin kapsamini genisletmek, kendinizi tanimamiz igin
¢ok 6nemlidir. Bagkalarinin sizi tanimasi i¢in gerekli olan sa-
vunmasizhiga egilmek anlagilir bir sekilde zordur. Bu tiir bir
genisleme, ihtiyaglarinizi belirtmek, fark edilmenize ve bilin-
menize izin vermek, farkliliklar kargisinda kim oldugunuzu
daha fazla ortaya ¢ikaran bir seyler sdylemek riskini almay1
icerir. Bu; bagardiklarimizi, yarattiklarimzi, diisiindiiklerini-
zi, umut ettiklerinizi veya hayal ettiginiz seyleri, fikirlerinizi,
isteklerinizi ve kendinize has ozelliklerinizi ortaya ¢ikarmak
anlamina gelebilir.

Elbette bu, her seyi, herkese, her zaman anlatmamz gerek-
tigi anlamina gelmez. Hansel ve Gretel masalinda oldugu gibi,
insanlar1 sonunda kim oldugunuza gotiirebilecek ekmek kirin-
tilar1 gibi ipuglan birakarak genislemek, orada burada kiigiik
pargalar ortaya ¢ikarmak anlamina gelir.

Bu genisleme sekli, gesitli pargalarimizin kimler tarafin-
dan bilinmesi gerektigi hakkinda diisiinmeyi, se¢gmeyi ve ka-
rar vermeyi gerektirir. Zorluklarimz olsa bile s6z sahibi olma
hakkiniz vardir.
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* Holly’nin Hikayesi: Guiglii Yonlerinize Sahip Cikmak

Otuzlu yaglarinin ortalarimda bir kadin olan Holly, yilda
birkag kez tiniversiteden bir grup kadinla bir araya geli-
yordu. Zamanla ya evlenen ya da ¢ocuk sahibi olan arka-
dagslarinin sayisi arttik¢a yakin tarihli toplanmalarin soh-
bet konular: diigiinler, evler ve dogurganlik hakkinda ol-
maya olmaya bagsladi. Bu sohbetler esnasinda Holly sessiz
kaliyordu. Hayati, sadece DEHB'si nedeniyle degil, kendi
alanindaki olagandis1 basar: seviyesi nedeniyle de belirgin
bir sekilde farkl: bir yone gidiyordu.

Holly bilingli olarak arkadagslarina kendi hayatiyla il-
gili herhangi bir sey anlatmiyordu. Zaten arkadaglar: da
onun hayat: hakkinda soru sormuyordu. Benzer siiregler-
den gecmedikleri icin ona hayatiyla ilgili sorular sorul-
madigim diisiiniiyordu; sanki onu utandirmak istemiyor
gibiydiler. Ironik olarak Holly, grupta profesyonel olarak
en bagarili kisiydi. Bilim alaninda ileri bir dereceye sahipti
ve Alzheimer hastalig1 icin bir tedavi bulmak igin finanse
edilen heyecan verici bir arastirma ekibinin pargastydh.

Holly bu karmagsik durumla nasil basa ¢ikacagin dii-
siiniiyordu. Sohbete dahil olmak igin ¢alismalar: hakkinda
konusmali miydi? Yoksa sessizce onlar: dinlemeli ve hog¢a
vakit gegirerek saatlerin gegmesine izin mi vermeliydi?

Holly, bu durumda farkliliklara olan duyarlibigimin
DEHBSi veya zorluklariyla ilgili olmadigim fark etti; as-
linda, bu onun giiglii yonleriyle ilgiliydi! Gergek su ki Holly
segimlerinden memnundu. Sadece farkliliklari ve karsilan-
mamus cinsiyet rolii beklentileriyle karsi karsiya kaldigin-
da, kendini denkleme geri koyacak sekilde nasil iletisim
kuracagindan emin degildi. Oviinmek ya da digerlerinden
daha iyi goriinmekle ilgili i¢sellestirdigi toplumsal cinsiyet
tabular1 da burada bir rol oynuyordu.
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Holly, farkliliklarin1 dile getirme konusunda kendini
emin hissettiginde, bir dahaki sefere bu arkadagslariyla
yeniden bir araya geldiklerinde deger verdigi hayati hak-
kinda konusmaya ve taninma hakkini talep etmeye karar
verdi. Arkadaglariyla iliskisini kesmedi ve geri ¢ekilmedi.
Bunun yerine farkhiliklar: kiiciimsemek veya savunmak
yerine arkadaglarinin bu durumun normal oldugunu an-
lamalarina yardimci oldu. Dedi ki, “Cocuk sahibi olmak
istemedigim i¢in farkl oldugumu bilmenizi istiyorum. Mi-
rasim, beni ¢ok heyecanlandiran isimle ilgili olacak. Size
ne iizerinde ¢alistigimi anlatmay: ¢ok isterim!”

Diigiinme: Sesinizin Kapsamini Genigletmek

Farklihiklariniz olsa bile konugma, fikirlerinizi agiklama ve ta-
ninma hakkiniz vardir.

Bu pargamzi nasil geri tutuyordunuz?

Bu hafta sesinizi kullanmayi nasil gelistirebileceginizi yazin.
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Hayallerinizi Genisletmek

Zorluklarimz olsa bile, umutlarimza, hayallerinize sahip ¢ik-
ma ve onlarin pesinden gitme hakkina sahipsiniz.

Zorluklariniz nedeniyle, hayallerinizden vazge¢meniz ge-
rekiyormus ¢iinkii onlara sahip olmay1 hak etmiyormugsunuz
gibi hissedebilirsiniz. Bu size bityiik bir 6zlem, ac1 ve iiziintii
verebilir. Sadece gergeklesmemis hayalleriniz i¢in pismanlik
duymakla kalmaz, ayni1 zamanda kendinizi bir tiir organizasyo-
nel arafta mahktim edilmis, sonsuza dek kagit yiginlari, kutular
ve yapilmamus gorevlerle ugrasmaya mecbur kalmg biri gibi
hissedebilirsiniz. Kendinizi sonsuza dek zorla galigtirilmaya
mahkdm edilmis ve herkeste var olan, dogustan gelen hakki-
nizdan mahrum kalmig hissedebilirsiniz: Her tiirlii zorluga, in-
sani kusurlara veya diizensizlige ragmen umut etmek ve hayal
kurmak. DEHB yasam boyu siiren bir miicadele oldugundan,
hayatiniz1 beklemeye alamazsiniz. Bunun yerine, zorlandiginiz
alanlar iizerinde yavas¢a ¢alisabilir, umutlariniz ve hayalleriniz
tizerindeki hakkiniz1 talep edebilirsiniz.

Bu tiir bir genisleme, pek ¢ok sey daginik veya tamamlanma-
mus olsa bile amag ve anlam dolu bir yagami hayal etme ve ona
dogru ilerleme riskini almaya tegvik edebilir. Umut etmek ve ha-
yal kurmak hakkiniza sahip ¢ikmak, yarattiginiz veya 6ngordii-
giiniiz seyleri biiyiitmek ve goriiniir kilmak anlamina gelir.

Diigiinme: Hayallerinizi Genisletmek

Zorluklariniz olsa bile, umutlariniza, hayallerinize sahip ¢tkma
ve pesinden gitme hakkina sahipsiniz.

Bu par¢amzi nasil geri tutuyordunuz?
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Bu hafta hayallerinizi nasil genisletebilirsiniz?

Kisisel Alaniniz1 Genisletme

Zorluklarimz olsa bile, kendinize zaman ayirma ve yer agma
hakkina sahipsiniz.

Sizi herkesin ihtiyaglar1 kargilanana kadar beklemek ye-
rine kendi hayatiniz: biiyiitmeye ve gelistirmeye davet edi-
yoruz. Bunun i¢in, DEHB zorluklarinizi saklamaya agin
efor sarf etmek yerine kendi 6z bakiminiza, rahatlamaniza
ve zevkinize zaman ayirmalisiniz. Unutmayin, tiikenme,
genislemenin tam tersidir.

Bu anlamda geniglemek, aligkanlik olarak bagkalarinin ihtiyag-
larim1 onceliklendirmek yerine kendinizi ve ihtiyaglarimzi (sagh-
ginuz1!) ilk siraya koyma hakkina sahip oldugunuz anlamina gelir.
Unutmayin, bog bir bardaktan su dokemezsiniz! Sadece eglenmek

i¢in kendinize zaman ayirmaya izin ve-
rin. En azindan, kendinizi yapilacaklar

Tiikenme, listenizin diginda tutmayn!
genislemenin Bu tiir bir genisleme, hem kisile-

tam tersidir. raras: iletisiminizde hem de kendi
icinizde daha fazla yer kaplamayi ve

171



Sari Solden, Michelle Frank // Kadinlarda DEHB I¢in Radikal Bir Rehber

talep etmeyi igerir. Kendinize hayatinizda yer aginca 6zdege-
rinizi ve diinyadaki hak ettiginiz yeri de talep etmis olursunuz.

Yasadiginmiz zorluklara ragmen bunu hak ediyorsunuz.

172

‘ Amber’in Hikdyesi: Alanina Sahip Cikmak

Amber aylardir her hafta sonunu kiz arkadast Miranda'mn
dairesinde gegirmisti. Iliski giizel ilerliyordu ancak DEHB
bazi sikintilar yaratiyordu.

Hafta sonu i¢in Mirandaya gitmek, bir gecelik ¢anta
hazirlamak ve onceden birkag lojistik adim planlamak an-
lamina geliyordu. Evdeki rutinine geri donmek, Amber’in
alisamadig ongoriilebilir engeller ortaya ¢ikartyordu. Kii-
¢iik seyler biiyiik engeller haline geliyordu.

Bu siirecte neredeyse her hafta sonu, Amber bir sey al-
may:r unutuyordu. Bir hafta sonu ilaglarim evde birakti,
bir digerinde dis fircasim unuttu, bir digerinde bilgisayar
sarj cihazini ve bu boyle devam etti. Amber, Miranda'nin
evinden ayrilmak igin her toplandiginda, gizlice bazi sey-
leri orada birakmay, tekrar tekrar getirmeye devam et-
mek zorunda kalmamay: istiyordu. Ikili, Amber’in kira
kontrat: bittiginde bu eve tasinacag konusunda ¢oktan
anlasmislardi ancak Miranda'nin evinde birkag sey birak-
mayt istese de aklina gelen milyonlarca siiphe ve soru ne-
deniyle ¢ekindi.

Ya dagmikligimdan rahatsiz olursa? Ya ¢ok kendinden
emin veya rahat goriiniiyorsam? Ya ok fazla yer kaplarsam?”

Amber kendi icinde hem korku hem de kontrollii olma-
y1 birakmaya ve rahatlamaya izin vermek istese de i¢sel bir
diren¢ duygusu hissediyordu. Hem kelimenin tam anla-
miyla hem de mecazi olarak yer kaplamaktan korkuyordu.
Partneri tarafindan sevildigini ve onemsendigini bilse de
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yargilanacagindan ve reddedileceginden korkuyordu. Am-
ber, bazen birisinin onu kogulsuz olarak kabul etmesinin ve
DEHB zorluklaryla ilgili eski hikdyeleri giiclendirmemesi-
nin gergek olamayacak kadar iyi hissettirdigini kabul etti.

Bu muammay: terapide isleyip ona bu konuda cesa-
ret veren bir arkadagsiyla zaman gegirdikten sonra Amber
gergekten ne istedigi ve neye ihtiya¢ duydugu hakkinda
daha net diisiinmeye bagsladi. Giinliik tuttu ve hatta bir
sey eski korkularini tetiklediginde ve gercekten istedi-
gi seylerin oniinde engel hissettiginde telefonuna notlar
aldi. Miranda’min onu gergekten sevdigine ve tamamen
kabul ettigine dair isaretlere dikkat etti ve hafizasinda
tutmak icin onlar1 da not etti. En kotii korkularini dog-
rulamak yerine, Miranda’nin onun daha az degil, daha
fazla yer kaplamasini istedigine dair giderek daha fazla
kanit gordii! Amber, bu korkularin ve eski hikayelerin et-
kisi altinda olmadigimda aslinda degerli bir partner oldu-
gunu ve partneriyle esit alana sahip oldugunu giiclii bir
sekilde hissetti.

Amber ne istedigi ve neye ihtiyag duydugu konusun-
da daha net hissettiginde, gercekten bilmek istedigi seyin
oziine ulagsmak igin basit ve dogrudan bir yol bulmaya
karar verdi. Bir gece, aksam yemeginde soyle dedi: “Sam-
puan ve dis fircam gibi birkag seyi burada birakmak isti-
yorum. Bu konuda ne diisiiniiyorsun?” Istedigini gereksiz
detaylarla uzatarak agiklamadan sadece en ¢ok bilmek
istedigi seyi sordu. Miranda sakaci bir kahkahayla cevap
verdi ve “Tabii ki! Burada olmani istiyorum... ve ferah bir
nefesinin olmasini da!” Amber meselenin kalbine giden
yolu buldu ve tek bir soruyla cevresinde ve iliskisinde arzu
ettigi alana sahip ¢ikt1.
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Diigiinme: Kisisel Alanimiz1 Genigletmek

Zorluklariniz olsa bile, kendinize zaman ayirma ve yer agma
hakkina sahipsiniz.

Bu pargamiz1 nasil geri tutuyordunuz?

Bu hafta kisisel alaniniz1 nasil genisletebilirsiniz?

Oz Degerinizi Genisletmek

Kusurlu olsaniz bile, utanmadan yasama ve saygiyla muame-
le gorme hakkina sahipsiniz.

Kendi degerinizle uzlagmak zorundasiniz. Zorluk ¢ektiginizde
bile saygiyla muamele gérme hakkiniz oldugunu bilmelisiniz. Ay-
rica toksik yardimdan uzaklagmaya da hakkimz var. Toksik yar-
dimdan kastimiz zararh dozlarda elestiriyle birlikte gelen destek
veya yardim girisimleridir. Bir arkadasimizin, evinizdeki bir oday1
diizenlemek i¢in yardima geldiginde “Nasil boyle yasayabiliyor-
sun?” demesi buna 6rnek olabilir. Toksik yardim, yardim degildir.

Birisi size yardim etmek i¢in ¢ok sey yapmuis olsa bile, dav-
raniglarindan dolay1r hayal kirikhigi veya ofke hissettiyseniz
bunu ifade etme hakkina sahipsiniz. Herkes duygularini veya
sikdyetlerini saygil bir sekilde ifade edebilir. DEHB'niz oldugu
i¢in bagkalarina borglu degilsiniz.
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Bu tiir bir genigleme, yardima ih-

DEHB’niz tiyacimiz olsa bile duygularimz: ifade

oldugu i¢in etme riskini goze almaya tegvik eder.

baskalarina  Kusurlu olsamz bile utang hissetme-

bor¢lu den saygiyla muamele gorme hakkina
degilsiniz. sahipsiniz.

Diisiinme: Oz Degerinizi Genisletmek

Kusurlu olsaniz bile, utanmadan yasama ve saygiyla muamele
gorme hakkina sahipsiniz.

Bu pargamzi nasil geri tutuyordunuz?

Bu hafta kendinize deger verme duygunuzu nasil genisletebi-
lirsiniz?

Desteginizi Genigletme
Giiglii yonleriniz olsa bile yardim isteme hakkinz vardr.

DEHBli bir¢ok kadin gibiyseniz, “normal”i o kadar iyi oy-
nayabilirsiniz ki insanlar zorluklar1 ortbas ettiginizi fark etmez-
ler. Bu durumda hayatinizi, giiglii yonlerinizi kullanmaniza izin
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verecek ve zorluklarimzi telafi edecek sekilde kurmus olma
ihtimaliniz de vardir. Bu rolyapmakdegildir. Bu, gelisebilecegi-
niz ve bagarili olabileceginiz durumlar yaratabildiginizde ya da
bu tarz ortamlara dahil olabildiginizde gergeklesir. Bir sahtekar
gibi hissedebilirsiniz giinkii perde arkasindaki dagimiklig, siki
¢aligmay1 ve 6dediginiz bedelleri sadece siz bilirsiniz.

Bu gibi durumlarda sahtekar gibi hissetmemelisiniz. Siz,
giiglii yanlarinizi kullanmanin yolunu bulmusg birisiniz. Bu se-
¢iminiz tamamen gergek. Gergek giiglii yonlerinizi géren kim-
seyi kandirmiyorsunuz. Kendinize bir biitiin olarak bakarak
hem giiglii hem de zorluk ¢ikaran yo6nlerinize sahip ¢ikmalisi-
niz. Sunu bilmelisiniz ki her iki taraf da sizi tanimlamiyor veya
biri digerinin etkisini ortadan kaldirmiyor. Bazi alanlarda akil-
11, yetenekli ve bagarili olurken bazi alanlarda zorluklar yasaya-
bilir ve ihtiyaciniz varsa yardim isteyebilirsiniz.

Bu tiir bir genisleme, insanlar zorluklarla miicadele ettigini-
zi bilmese bile ihtiyaciniz olani talep etme riskini almaya tegvik
eder. Giiglii yonleriniz olsa ve norotipik olarak goriinseniz de
yardim ve destek isteme hakkina sahipsiniz.

Diisiinme: Desteginizi Genigletmek

Giiglii yonleriniz olsa bile yardim isteme hakkiniz vardur.
Bu parganizi nasil geri tutuyordunuz?
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Bu hafta destek sisteminizi nasil genigletebilirsiniz?

Basamak Taslari: Konfor Alaninizin
Sinirlarimi Belirlemek

Konfor alan1 kavrami, ¢ogu insanin kendi iginde kolayca ta-
nimlayabilecegi bir seydir. Konfor alaniniz, her seyin tamdik
geldigi, kendinizi rahat hissettiginiz, ¢evrenizin taleplerini ko-
layca kargilayabildiginiz ve diisiik diizeyde stres yasadiginiz ig-
sel bir durumdur.

Soyle disiintiyor olabilirsiniz: Sakin ve kontrollii hissetmek,
bir degisiklik yaparken veya kendimi genisletmek igin yeni bir sey
denerken iyi bir seymis gibi geliyor. Stressiz olmak iyidir, degil
mi? Belli bir dereceye kadar evet, tabii ki. Psikolog Daniel Go-
leman goyle diyor:

Talepler basa gikamayacagimiz kadar biiyiik hale geldigin-

de, baski bizi bunalttiginda, ¢ok az zaman veya destekle ¢cok

fazla sey yapmak gerektiginde, kotii stres bolgesine gireriz.

Performans yaymnin tepesindeki optimal boélgenin hemen

oOtesinde, beynin ¢ok fazla stres hormonu salgiladig: bir dev-

rilme noktasi vardir ve iyi ¢aliyma, 6grenme, yenilik yapma,
dinleme ve etkili bir gekilde planlama yetenegimize miida-

hale etmeye bagslar. (2012)

En yi Noktay1 Bulmak

“En uygun performans bolgenizi” (White 2009) bulmanin
-yeni bir sey denemek i¢in adim atmanin- anahtar1 dogru stres
miktarini ve tiiriinii bulmaktir. Bu, hem kendinize agir1 yiiklen-
mediginiz hem de az uyarilmadiginiz bir durumdur. Evi yak-
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madan atesi yakabileceginiz ve kozlerin yanmasin siirdiirebile-
ceginiz yeri bulun! Yazar ve konugsmaci Neale Donald Walsch'in
(2012) belirttigi gibi: “Hayat, konfor alanimzin disinda baglar.”

Bir dereceye kadar stresten uzak durmaya degil, onu kabul et-
meye davet edildiginizi fark edin. Psikolog Abraham Maslow’un
dedigi gibi, “Kisi konfor alanina dénmeyi veya biiyiimeye dogru
ilerlemeyi segebilir. Biiyiime tekrar tekrar secilmelidir. Korkunun
tistesinden tekrar tekrar gelinmelidir” Kisisel gelisim rahat bir alan-
da ortaya ¢tkmaz. Yaratim daginiktir ve bundan dogan rahatsizlik,
ortaya cikmaya deger her seye

eslik eder. Bunu hatirladigimiz- Kigisel gelisim
da, gelecekteki giiven ve baga- rahat bir alanda
rilar inga etmek i¢in bir temel ortaya ¢itkmaz;

kuracaksiniz. Konfor alanimizin ge lisim da glnl ktur

ve rahatsizlik, var
olmaya deger her
seye eslik eder.

otesine gecmek cesaret ve pratik
gerektirir. Bu bir anda oluveren
bir sey degildir; iizerinde ¢ahs-
mak zorundasiniz. Bazen sade-
ce bir adim geriye giderken bile
once iki adimiileri gitmeniz gerekebilir. Degisim boyle olur. Sik sik
sizi yenen “ya hep ya hi¢” diisiincesinin tuzagina diigmek yerine,
geri ¢ekilmeden ve tiim olasiliklar: bir kenara atmadan stresinizi
en uygun seviyeye getirmek igin alternatifler iiretebilirsiniz.

Yeteneklisiniz

Konfor alanimmizdan ¢ikmak, igsel bir yetenek duygusu
gerektirir. Deneyimleri hep sizin bagimiza geliyormus gibi al-
gilamak yerine -sizin kontroliiniiz disinda, diger insanlarin ve
kogullarin oldugu hissi gibi- kisisel giiciiniiziin farkina varin ve
sonrasinda ne olacaksa iizerinde etkiniz olabilecegini kabul edin.
Buna igsel kontrol odag gelistirmek denir. Segimleriniz 6nemli!
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Arastirmalar, daha fazla bir i¢ kontrol odagina sahip kisilerin
genellikle kendileri hakkinda daha iyi hissettiklerini, daha proak-
tif olduklariny, sikintilarla daha etkili bir gekilde basa ¢iktiklarin,
daha az endise ve depresyon yasadiklarim gosterdi. Buna gore
yasadigimiz zorluklar, i¢sel ve digsal kontrol odag1 duygumuzun,
giinliik bagar1 veya basarisizlik deneyimlerimize dayanarak ko-
layca degisebilmesine denir (Ryon and Gleason 2014). DEHB'li
bir kisi olarak, bir¢ok yanlis baslangi¢ olarak diisiindiigiiniiz seyi
yasamus olabilirsiniz. Sonug olarak, hedeflerinize dogru attiginiz
adimlarin 6nemli olmayacagina veya bir fark yaratmayacagina
inanmug olabilirsiniz. Yapmak istediginiz degisiklikleri kontrolii-
niiz altindaki bilingli segimler olarak gérmeyi 6grendikge, biiyii-
meye ve genislemeye yonelik adimlariniz daha kolay olacak. Bu,
sizi yeni bagar1 deneyimlerine gétiiren kiigiik kararlar almanin
bir sonucu olarak ortaya ¢ikar.

M Jannamn Hikayesi: Kiiciikten Baglayarak
Biiyiik Olmak

Janna, yogaya daha fazla dahil olarak kendini daha iyi
hissetme vizyonunun énemli bir pargasini gerceklestirece-
gini biliyordu. Vizyonu bir tiir yoga topluluguna veya egi-
tim programina katilmakt:.

Janna, kendisi igin tam olarak hayal ettigi gibi bir in-
ziva yeri buldugunda, ¢ok heyecanlandi. Ancak birkag
dakika sonra, korkunun ve rahatsizhigmm ortaya ¢iktigini
fark ettiginde sasirdr. Hayalini kurdugu gercek deneyimi
bulmustu -diinyamin giizel bir yerinde, benzer diisiinen
insanlar ve uzman egitmenlerden olusan bir toplulukla
yoga inzivas: deneyimi- ancak kayit zamani geldiginde,
pek orali olmadigin fark etti. Bu onun igin bir anlam ifa-
de etmiyordu.
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Coziim siirecinin  bir sonucu olarak, Janna bu
eylemsizligin hangi kismumin DEHB’sinin  bir sonucu
oldugunu ve hangi kismimin konfor alamndan ¢ikma
kaygisindan kaynaklandigin diisiindii. Ayrica, tam gaz iler-
lemedigi icin kendini azarlamaya bagsladigimi da fark edebildi.

Janna, kendine karsi kaba davranarak kendini motive
edemeyecegini anladi. Sonrasinda hayalini gerceklestirmek
icin aktif olmasi gerektigini hatirladi. Baliklama atlamak
yerine, konfor alamnin disina kiigiik, basit bir adim ile bas-
layabilirdi. Hemen tam anlamiyla atilmak zorunda degildi.

Janna, kendini zorlamak yerine hedefine dogru adim
atmas gerektigine karar verdi. Yerel bir yoga atilyesi bul-
du ve bir arkadasindan kaydolma konusunda nazik bir
hatirlatma yapmasin istedi.

Arkadagi ona hatirlatma mesajini atti ama Janna hala
kayit icin son adimim atmiyordu. Bu esnada Janna, bunu
kendi basina yapmak igin ¢ok endiseli oldugunu fark etti.
Yine de vazgegcmek yerine, arkadaginin yanina gelip mane-
vi destek i¢in bilgisayar basinda ona katilmasin sagladh.
Sonunda, endisesini yatistiran bu ekstra duygusal destekle,
Janna amacini yerine getirdi ve atolyeye kaydoldu. DEHB
perspektifinden bakildiginda, arkadasinin gelmesini ayar-
lamak, bu eylemi gerceklestirmek igin gergcek zaman ve
enerjiyi yaratan bir ‘git” diigmesi (harika bir DEHB stra-
tejisi) olarak hizmet etti.

Janna yerel atolyedeki basarih deneyiminden sonra, ayni
yoga yonteminde devam eden baska bir simifa kaydolmak ko-
nusunda tereddiit etmedi. Sonunda, Janna’mn ilk basta kes-
fettigi sehir dis1 inzivaya katilmak isteyen bir siif arkadagiyla
arkadas oldu. Ertesi yil atolye tekrar bagladiginda Janna’min
konfor alanimun simir1 genislemigti. Tam da bu noktada hig te-
reddiit etmeden kayit yaptinp atolyeye katiimaya karar verdi.
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Size goriilme, duyulma veya taninma sansi verecek bir dene-
yimle parlamanin veya kargilasmanin bir yolunu buldugunuz-
da - ya da vizyonunuzu ve yeni anlatiniz1 yerine getirme sansi-
kendinizi rahatsiz olmug ve direng hissederken bulabilirsiniz.
Eger oyleyse, not alin. Rahatsizlik hissetmek, konfor alaninizin
hemen kenarinda oldugunuz anlamina gelebilir. Bu noktada
nazikge kesfetmeye devam ederseniz, direncinizi degistirebilir,
yeni, heyecan verici bir alan yaratabilirsiniz.

Konfor alanimizin ke-
narina dogru giderek daha
fazla ilerledikge, tereddiit
ve endisenizin devam etti-

. Rahatsizlik hissetmek,
3 konfor alamimizin hemen
" kenarwnda oldugunuz
anlamina gelebilir ve
bu noktada nazikge
kesfetmeye devam
| ederseniz, direncinizi
degistirebilir, kendinize
yeni, heyecan verici bir
i alanyaratabilirsiniz.

4
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gini fark etmeniz, bir adim
geri gidip daha kiigiik bir
sey denemeniz gerektiginin
bir isareti olabilir. Yapiimasi
gereken her seyi diisiinmek
yerine, hedefinize dogru bir
sonraki ve en kiigiik adim1
atmay1 distintin. Héla bu-
nalmig veya kafaniz karig-
mus hissediyorsaniz, daha da kiigiik bir adim atin.

Mesele ne tamamen geri gekilmek ve pes etmek ne de ¢ok
bityiik bir adim atmaktir. Janna gibi, yeni bir risk alirken sizi
ileriye tagiyacak bir zaman ve eylem se¢menize yardimci olacak
insan destegine ihtiyaciniz olabilir.

Simirimiza Bulma

Bir noktada, konfor alaniniz ve vizyonunuz zamanla ist iiste
binmeye baslayacaktir. Bir sonraki en kiigiik adimimzi atmaya -ve
istediginiz yonde ilerlemeye- devam ederseniz oraya ulagacaksiniz!
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Diigiinme: Konfor Alaniniz

Vizyonunuz dogrultusunda ilerlemenize yardimc olmak igin
konfor alanimzin sinirinda hangi adim belirleyebilirsiniz?

DEHB’ye Ozgii Konfor Alanlar

Vizyonunuz igin konfor alanimzi genisletmeniz gerektigi
gibi, DEHBye 6zgii durumlarda konfor alanimzi genisletmek
isteyebilir veya buna ihtiyag duyabilirsiniz.

Ornegin, amaciniz DEHB hakkinda daha fazla bilgi edin-
mek, duygusal destek ve pratik stratejiler almak olabilir. Bu
durumda, bir web seminerini izleyecek kadar rahat hissedebi-
lirsiniz ancak bir koga veya organizatore ulagmak igin yeterince
hazir olmayabilirsiniz. Ote yandan, yerel bir destek grubuna
gitmeye veya bir kogla iletisime gegmeye hazir da hissedebilir-
siniz. Bir noktada, sehir digindaki ulusal bir DEHB konferansi-
na gitmek gibi daha riskli bir eylemini gergeklestirmeye hazir
bile hissedebilirsiniz.

Kesif: DEHB Konfor Alaninizin Stminna Dogru flerlemek

Iste DEHB'li kadinlarin DEHB konfor alanlarinin sinirlarina
dogru ilerlemek i¢in kendilerini nasil ve nerede zorlamak iste-
diklerine dair 6rnekler. Size yakin gelenleri isaretleyin.

¢ Isyerinde kolaylik istemek.
¢ Evde degisiklik istemek.

182



Sari Solden, Michelle Frank // Kadinlarda DEHB I¢in Radikal Bir Rehber

L 2 2

L 2R R 2R 4 L 4

L K K 2R 4

Teshisi agiklanmadan DEHB ihtiyaglarindan bahsetmek.
Sevdiklerinden DEHB hakkinda daha fazla bilgi edin-
melerini istemek.-

Kendime zaman ayirmaya oncelik vermek ve bu taah-
hiidii yerine getirmek.

Yeni bir sey denemek ve buna eskisinden biraz daha
uzun siire bagh kalmak.

Yeni insanlarla tanigmak, destek gruplarina gitmek.
Telefon goériigmeleri yapmak.

Temasi kaybettikten sonra arkadagliklar1yeniden kurmak.
Okula geri donmek, sertifika almak, eglenmek igin ders
almak.

Sevdiklerime karsi kendimi savunmak.

DEHB yardimina ve egitimine daha fazla dahil olmak.
DEHB’li diger kadinlara yardim etmek.

Bir DEHB organizasyonuna veya farkindalik etkinligi-
ne yardim etmek igin goniilli olmak.

Diigiinme: Siniriniz nerede?

DEHB’li yasamimizda kendinizi hangi konularda esnetmek
istediginizi agiklayin. Konfor alanimizda ne tiir davraniglarda
bulunuyorsunuz?

Orada kendiniz ve bagkalariyla nasil hissediyorsunuz ve nasil
etkilesime giriyorsunuz?
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Bu hafta konfor alaninizin sinirina dogru hangi adimi atmaya
hazirsimz?

Goriilme, duyulma ve taninma yolculugunuzda ilerledikge
zorluklariniz olsa bile, kendiniz igin talep edebileceginiz yedi
hak sunan DEHB’li Kadinlar I¢in Bagimsizhik Bildirgesi’ne
siirekli bagvurabilir ve bu bildirgeyle aktif olarak ilgilenebilir-
siniz. Daha genis bir yagam yaratma siirecindesiniz; bunu talep
etme hakkina sahipsiniz!

Bu Boliimden DEHB Dostu Bazx Cikarimlar

> Benlik duygunuzu, yasamimz ve iligkilerinizi genisletme
konusunda rahat olmak i¢in zorluklariniz olsa bile, haklari-
niz oldugunu unutmayin.

» Zorluklariniz olsa bile degerlisiniz ve giiglii yonleriniz olsa
bile yardim isteyebilirsiniz.

> Kendinizi genisletme ve haklarimz talep etme konusunda
rahat olun. Bu, yavas yavas, kii¢iik adimlarla hayallerinize
dogru ilerlemek anlamina gelse bile.
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3. KISIM

Daha Atilgan

“Hayat yakasindan tutulmay: ve séyle denilmeyi sever: ‘Ben
seninleyim evlat. Hadi gidelim.”
— Maya Angelou

Bu kisimda, DEHB’li kadinlar olarak hayatimiza zevkle ve bir
amagla devam etmek igin harekete gegmeye odaklaniyoruz.
Angelou’nun dedigi gibi, hayat aktif katilimimiz: gerektirir ve
buna deger. Egsiz, karmagik yasamlarimiza istekli bir tutumla
ve deneyime agcik bir gekilde egilmek, yagami zengin ve otantik
bir sekilde canlandirir.

DEHB’li kadinlarin tiim yagam denkleminin bir pargasi ol-
masi gereken ek, gok 6nemli bir husus vardir. Gergek su ki ha-
yata daha aktif bir gekilde katilmak amaciyla alan yaratmamiz
daha fazla zaman, ¢aba, destek ve esneklik gerektiriyor. Bunu
daha ¢ok emek harcamamizi gerektirse bile mutlaka yapmamiz
gerektigi igin sansa birakamayiz.

Bu, tesadiifen gergeklesmeyen dolu dolu ve agik bir hayat ya-
sama ve se¢me olasihigina sahip oldugumuz anlamina gelir. Eger
bagarih olabilirsek nedeni yolun her zor adiminda istegimizi sahip-
lendigimiz ve kazandigimz igindir! Bir kez basarabildigimizde ve
kendimizle gurur duydugumuzda hayatimizin zor donemlerinde
bu an1 kendimize hatirlatarak yeniden harekete gegebiliriz. ironik
bir sekilde bu siki galismanin saglayabilecegi harika bir 6zgiivendir!

Daha ne bekliyorsunuz? Cesurca 6ne ¢ikin!






BOLUM 8
Sahnenin Ortasina Cikin

Dikkat Cekmek

DEHBli bir kadin olarak cesur bir yagam siirmek; giderek daha
goriniir hale gelmek, daha giiglii bir sesle konugmak ve tutarh
bir sekilde diger insanlarin dikkatini gekmek demektir. Bunu
yaparken 6zgiivenli ve belirsizliklerin olmadig otantik bir ha-
yata daha tam olarak adim atma olanag saglarsiniz. $imdi ken-
di hayatimzin merkezinde, giderek daha fazla yer almaya nasil
baslayabileceginizi kesfedecegiz.

Sahnenin Merkezinde Yer Almak

[lk basta, size “sahnenin merkezine ¢ik» denmesi rahatsiz edici
gelebilir. Bu kelimeleri yiiksek sesle sdylerken garip hissedebi-
lirsiniz ¢tinki kibirli veya benmerkezci olarak algilanmaktan
endise duyarsimiz. Anlik tepkiniz her ne olursa olsun, bunu fark
edin ve adim adim ilerleyin. Cogumuzun hem dikkatleri tize-
rimize gekebilecegimiz hem de aym zamanda al¢akgoniilld, iyi
iligkiler kurabilen biri olarak kalabilecegimiz fikrine alismasi
biraz zamana alabilir.

Sahnenin merkezinde yer almak, narsist olmak veya her se-
yin sizin etrafimzda donmesi gerektigi anlamina gelmez. Bu,
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kurdugunuz iligkilerle ilgilendiginizi, esit sartlarda oldugunu-
zu ve iletisime agik oldugunuzu gosterir. Bu, gosteris yapmakla
ilgili degil, hayata tam ve esit bir sekilde katilmakla ilgilidir.

Merkez sahne sizin igin birgok seyi temsil edebilir veya ozel
hedeflerinize, ihtiyaglarimiza ve hayallerinize bagh olarak ¢ok
cesitli bicimlerde olabilir, gesitli durumlar kapsayabilir. Iste
birkag 6rnek:

Insanlar1 kendi ihtiyag ve isteklerinizle daha fazla
«rahatsiz etmeye» istekli olmak, digerleriyle uzlasmay
azaltmak.
Bir yetenegi, ilgiyi veya fikri ortaya ¢ikarmak igin in-
sanlarin 6niinde performans gostermek veya sunum
yapmak.

* Oz farkindalik ihtiyaglarinizi ve 6z bakimimiz1 6ncelik-
lendirmek.
Insanlann sdyleyecek degerli bir seyiniz veya paylasmak
istediginiz 6nemli bir sey oldugunu bilmelerini saglamak.

Masada Oturmaya Degersin

Dikkat ¢ekmek size yabanci gelebilir. Dikkatsiz DEHB’niz var-
sa, arka planda yasamaya veya g6z ard1 edilmeye daha asina
olabilirsiniz. Daha digsa doniikseniz veya DEHB’nin birlegik
sunum tiiriine sahip biriyseniz, daha fazla konusmaniza veya
hareket etmenize ragmen g6z ard1 edilmenin yarasin1 yagamig
olabilirsiniz.

Her iki durumda da dikkati gekmek ve bunu giiglii veya
dogrudan bir sekilde siirdiirebilmek igin gok fazla deneyime
sahip olmayabilirsiniz. Belki de DEHB'niz veya kendiniz hak-
kindaki inanglariniz (yani, karigikliklar) nedeniyle, paylagma-
niz gereken seye ne inandigimzi ne de deger verdiginizi sozli
veya sozsiiz, bilingli veya bilingsiz olarak iletmis olabilirsiniz.
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Cesur olmak ve varlik gostermek, basarilarimzi paylagma-
niz gerektigi anlamina gelmez. Bunun yerine, diger insanlarla
birlikteyken ister sessiz ister daha hiperaktif olun, durum ne
olursa olsun, masada veya grupta bir yeri hak ettiginize derin-
den inanmaniz yeterli.

Ama Neden Bu Kadar Zor?

DEHB’li kadinlar sozlii ifadeyle ¢esitli sekillerde miicadele
edebilir ve bu da dogrudan goriilme, bilinme ve duyulma ko-
nusunda bir engel olusturur. Diisiincelerimizi organize etmek,
bir hikayenin akigini birkag dakika boyunca siirdiirmek, bir ko-
nusmanin neresinde oldugumuzu hatirlamak ve tuzaklara sap-
mamakta gii¢liik gekmek isyerinde veya kisisel yasamimizda 6n
plana ¢ikmak isteyen bizler igin kaygiya neden olabilir.

Iste size bagkalarinin dikkatini rahat olabileceginizden biraz
daha uzun siire lizerinizde tutmanin istikrarh kiigitk adimlarin
gosteren bir hikdye. Bu, ayn1 zamanda dogru ilag tedavisinin
gercek DEHB ile basa ¢ikmaniz igin size saglayabilecegi destek-
le ilgili. Birgok insan ilag alarak yakit1 aliyor ancak herkes onu
bir gezintiye ¢ikarmay1 6grenemiyor.

* Sari’nin Hikdyesi: Sahne Almak

DEHB igin ilk kez ilag aldigimda, aksam yemeginde, bir
grup insana tiim hikdyemi ilk kez anlattim. Inamimaz
olan sey, insanlarin dinlemesiydi! Bu, DEHB ilacinin te-
mel bir gorevini yerine getirerek bana bu kadar ¢ok keli-
meyi anlagihir bir sekilde bir araya getirmem ve bunu en
az bes dakika boyunca siirdiirmem icin gercek yakit ve zi-
hinsel organizasyonu saglamasimn 6rnegiydi. O zamanlar
bu benim igin bir rekordu. Baska bir deyisle, prova yoktu,
senaryo yoktu, sadece ben ve beynim tam ekrandaydik!
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Derin bir nefes aldim ve basladim. Sozler sirayla do-
kiildii ve aksam yemegi partisinde sahneyi -daha once hig
olmadigi kadar uzun siire- bes dakika boyunca elimde tut-
tum. Sadece ilging buldugum ¢ok az onemli bir sey hakkin-
da kiigiik bir hikdye anlatiyordum ancak hikdyeyi anlagila-
bilir, kronolojik ve baskalarinin dikkatini ceken bir sekilde
anlatmak igin ¢ok fazla zihinsel organizasyon gerekiyordu.
Ayrica, stkilmalarindan ya da istedigim seyi gercekten akta-
ramayarak utang verici bir sekilde pes etmemden kaynakla-
nan korkularn iistesinden gelmem gerekiyordu. Anlattigim
hikdye onemsizdi ama o anda sahnenin merkezinde ozgii-
venle durmamin ve sesimi ¢tkarmamin riski ¢ok biiyiiktii.
Bu durum bir dahaki sefere daha biiyiik bir adima hazir-
lanmam saglamak igin konfor alanimi genisletti.

Teshis ve ardindan ilag tedavisi ile diisiincelerime yeni
bir sekilde erisebildim. Diistincelerimi siirdiirecek yakitim
oldugunda risk almak zorunda kaldim. Ilag bana bunu
miimkiin kilan beyin kogullarini verdi ama riski alan ben-
dim, Sariydim. Soyleyecek ilging bir seyim olduguna ve
baska hi¢ kimsenin aym seyi diisiinmemesinin sorun ol-
mayacagina inanmak zorundaydim.

Konugmaya baglamakta bile sik sik sorun yasayan dikkat-
siz bir kadinsaniz, bu hikéye size tanidik gelmis olabilir. DEHB
spektrumunun hiperaktif ve diirtiisel tarafindaki kadinlar sus-
kunlukla tam olarak 6zdeslesmese de iletisim konusunda en-
geller yagsarlar.

DEHB’li kadinlarin daha sessiz olanlan iletisim kurdukla-
rinda kendilerini tutarken, bazilar -genellikle birlesik sunuma
dahil olanlar- diirtiisel bir sekilde konuya dalabilir veya ¢ok
fazla konusabilirler. DEHB'nin s6zel olarak daha az engellen-
mis tiiriiyle 6zdeslesiyorsaniz bir fikri duraklamadan digerine
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bagladigimzi ve birgok konu hakkinda konustugunuzu goérebi-
lirsiniz. En iyi niyetinize ragmen konugmanizda kendinizi tuta-
madiginiz igin igten ige sinirlenebilirsiniz.

Bu gibi durumlarda, dinleyici, bombardimana tutulmus,
kaybolmus, kafasi karigmis, sinirlenmis, sagirmig ve hatta bir
kelime saldirisindan veya sizin agzimizdan bir anda ¢ikan bir
ifadeden dolay1 incinmis hissedebilir. Bu kisinin konusmaya
katkida bulunma veya konusmay: sonlandirma sansi olma-
yabilir. Bu da sikisip kalma veya etkilesimde esit olunmadig:
duygularina yol agabilir. Bazen kelimeler savunma gorevi go-
riir; baglant: icin kopriiler inga etmek yerine bagkalarim di-
sarida tutan duvarlar olusturabilirler. Bu nedenle goriinmez

hissedebilirsiniz.

Ote yandan, ¢ok hizli, ¢ok fazla
veya ¢ok dairesel bir gekilde konug- Diinyadaki .
tugunuzu fark ederseniz, isleri ya- yerinizi almak,
vaglatmayi, duraklamay: ve birkag burada olma '
yazili veya zihinsel not almay: 6g- hakkuuza
renmeniz gerekebilir. Hemen dalis .
yapmak yerine, once bir parma- lna;(:gn;:l':wla

gimz1 batirarak daha dikkatli bir
sekilde ilerlemeniz faydali olabilir.
Bulundugunuz durumu ve devam eden etkilesimleri gozlem-
lemeyi 6grenmek iletisiminize katki saglar. Hizlica atlamadan
once duraklamamz ve ne gibi bir etki yaratmak istediginizi
diistinmeniz iyi olur.

Hangi kategoriye girerseniz girin, amag aymidir: Bir etki ya-
ratmak, goriilmek, duyulmak ve bilinmek. Kendinizi ifade etme-
nin yeni yollarini denerken rahatsiz ve savunmasiz olma riskini
almaniz gerekecektir. ilag tedavisi, DEHB'li kadinlarin iletigimini
kolaylagtirmak i¢in diigiincelerini duraklatmalarina, odaklama-
larina ve diizenlemelerine yardimc olabilirken kendini yeni bir
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sekilde ifade etmeye aligmanin en iyi yolunu olusturur. Bu yak-
lasimla, insanlarin iginizdekileri bilmesini saglamak i¢in ne yap-
maniz gerektiginin farkina varin. Bagkalariyla konusma seklinizi
genisletmeye bagladiginizda, bunun sadece ne kadar konustugu-
nuz veya ne kadar zaman harcadiginizla ilgili olmadigin1 unut-
mayin. Bu niyet, durug ve kurdugunuz bag ile ilgilidir.

Insanlar hakkinizdaki ipuglarim sizden alirlar. Diinyadaki
yerinizi almak, burada olma hakkiniza inanmanizla baglar. Ma-
sada oturmaya deger oldugunuza inanin.

Spot Isiginda Kalmanin U¢ Yolu

Kargilagtigimz bazi zorluklar kadin olmanizdan, bazilar ise
DEHB’nizden kaynaklanmaktadir. DEHB ile bir kadin olarak
ogrendiginiz kiiltiirel mesajlarin veya derslerin kombinasyonu,
bagkalarina agir1 uyum saglamaniza, kendi fikirleriniz veya ihti-
yaglarimiz hakkinda konusurken daha az agik olmaniza ve sak-
lanma istegine yol agan giiglii bir karigim olabilir. Tiim bunlarin
aksine, hayatinizin spot 1s131nda kalmanin ii¢ yolu ise soyledir:

« Daha az uzlagmaci olun.
o Sesinizi kullanin.
o Daha goriiniir olun.

Daha Az Uzlagmaci Olun

Sahnenin merkezinde kalabilmenin yollarindan biri bagka-
larinin ihtiyaglan etrafinda dénmeyi azaltmaktir. (Bunu yaz-
mak bile garip geliyor, bu yiizden agiklayalim.)

Thtiyacimz olan ve hak ettiginiz yardimi istemek yerine,
uyum saglamay1 ve kendi ihtiyaglarinizi bir kenara itmeyi mi
ogrendinizZ DEHB’li bir kadin olarak, muhtemelen uyum
saglamaya ve destege ihtiyacimiz vardir ancak bagkalarim 6n
planda tuttugunuzda kendinizi ihtiyaglariniz1 dile getirmekten
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gekinirken bulabilirsiniz. Diger insanlarin ihtiyaglarinin,
taleplerinin ve duygularinin agin yiiklenmesini durdurmak,
kisa vadede stresinizi azaltmak igin veya hayatimizin erken
donemlerinde bir aile veya gruptaki roliiniiz nedeniyle
ogrendiginiz sey bu oldugu i¢in uyum saglamaya ¢alisiyor
olabilirsiniz. Eger bir bakici olarak kimlik olugturduysaniz veya
Ozsaygimzi size ihtiyag duyulmasiyla besliyorsaniz kendinizi
geri plana atmaniz ¢ok muhtemeldir. Bu da zamanla saghginiza
ve benlik duygunuza zarar verebilir. Asir1 uzlagma, hayatinizin
merkezinden uzaklagtiginizin bir isaretidir.
DEHB ile parlak nesnelere -
kolayca gekilebilirsiniz. Bu, ha- ;

i
&

yatimzda ok fazla yer kaplayan, © Agswm uzlasma,

yardimimiza ihtiya¢ duyan in- ; hayatimzin
sanlar1 veya rahatca destekleyici : merkezinden

veya ikincil bir rol iistlenebilece- 3

giniz durumlarn igerebilir. Ancak ; HZ(::C ::::!;:-Z:?n
her zaman destekleyici bir rolde 3

olmak zorunda degilsiniz. L — R

Hayatimzin ana karakteri olmak igin atabileceginiz adlmlar
nelerdir?

* Bagkalarindan yardim istemek.

* Kendi ihtiyaglarini1 duyurmak.

* Giindemi belirlemek ve bagkalarinin bazen etrafinizda
dolagmasina izin vermek.

* Kendiniz i¢in normal olandan daha uzun siire ilgi odag:
olmaniza izin vermek.

* Kendinize 6zen gostermek, zaman ve alan saglamak.

* Fikirlerinizi veya becerilerinizi daha iddiali bir sekilde
paylagmak.

* Diger:
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Zararsiz veya digiik riskli durumlarda, diger insanlarda
hafif bir rahatsizlik yaratma ve tolere etme pratigi yapma fir-
satlar1 bulmaniz1 6neririz. Boylece ne istediginizi veya neye
ihtiyaciniz oldugunu soylediginiz zamanlar1 artirabilirsiniz.
Yaklagiminizdaki bu tersine doéniis -siirekli sikisip kalmanin
gligsiiz bir yerinden giiglendirilmis bir perspektife dogru-
ihtiyacimz olani istemeye veya herhangi bir senaryoda
kendinizden daha fazlasim1 paylagmaya daha hazirhikh
hissetmenize yardimc olacaktir.

Sesinizi Kullanin

Bir¢ok kadin sesini bulmak ve kullanmak i¢in miicadele edi-
yor. Kiiltiirel ve toplumsal cinsiyet engelleri DEHB zorluklary-
la birlestiginde, kadinlar seslerini kesebilecek ve onlar1 suskun
birakabilecek karmagik bir engeller kesisimiyle karsi karsiya
kalirlar. DEHB’li bir kadin olarak kendini genisletme ve giig-
lendirme yolunda ilerlerken, bir etki yaratmak amaciyla bagka-
larinin dikkatini gekmek igin sesinizi nasil kullanabileceginizi
incelemek size fayda saglayacaktir.

Vizyonunuza inandiginizda ve onu anladigimzda cesaret
gostermek i¢in konusmak kolaylagir. Sesinizi kullandiginizda
yarattiginiz ve sesinizin altinda yatan tiim ifadeleri hem kendi
kendinize hem de bagkalariyla konugurken yeniden ortaya koya-
bilir ve bu sayede duyulma isteginizi 6ne ¢ikarabilirsiniz. Audre
Lorde’nin (1977) asagidaki alintis, kendileri olmak ve benzersiz-
likleriyle dolu anlaml bir yasam siirmek isteyen tiim DEHB’li
kadinlarin igsel oyunbazligina ve yaratici ruhuna hitap eder:

“Ve konusmak gittikce daha kolay hale gelecektir. Ve sahip
oldugunuzu asla fark etmemis olabileceginiz kendi vizyonu-
nuza 41k oldugunuzu goreceksiniz. Ve bazi arkadaglarinizi
ve sevdiklerinizi kaybedeceksiniz ve onlar1 6zlemediginizi
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fark edeceksiniz. Ve yenileri sizi bulacak ve el iistiinde tu-
tacak. Ve yine de flort edecek, tirnaklarimzi boyayacak,
giyinecek ve parti yapacaksiniz ¢iinkii Emma Goldman’in
dedigi gibi, ‘Eger dans edemezsem, devriminizin bir pargasi
olmak istemiyorum. Ve sonunda, sadece bir seyin dogrulari
konugmaktan daha korkutucu oldugunu agir1 bir kesinlikle
bileceksiniz. Ve bu, konugmamaktir”

Sesinizi kullanmak gii¢ verir! Sesinizle diger insanlar et-
kileyebilir, kendinizi giiglendirebilir ve degisimi kolaylagtira-
bilirsiniz. Sesiniz yticeltebilir, indirebilir, iddia edebilir, yara-
layabilir ve iyilestirebilir. Sesinize sahip olmak ve kendinizi
ifade etmek i¢in ne kadar ¢ok pratik yaparsaniz -onu anlamla,
ozgiivenle ve 6zenle kullandikga - o kadar giiglii hissedersiniz.
Burada diger insanlar iizerindeki giicii kastetmiyoruz. Bunun
yerine kendinizle baris i¢inde oldugunuz zaman iginizden
gelen, oziir dilemeden, sessiz, kendinden emin bir tiir giiven
ileten giicten bahsediyoruz.

Etkili iletisim yetenegi, DEHB olsun ya da olmasin hemen
hemen hi¢ kimseye kendiliginden gelmez. Zaman, kisilik
ve kisileraras: iligkilerin gelisimini hedefleyen bir beceridir.
Unutmayin, konusmus olmak i¢in konusmuyoruz; bag kur-
mak i¢in konusuyoruz.

NASIL VE NEDEN KENDIiMiZi SUSTURURUZ?

Birgok kadin (sadece DEHB’li kadinlar degil), iletisim ku-
rarken etkilerini artirmak istediklerinde icten ige tavirlarim ve
ifade etmek istediklerini yumusatmak i¢in niteleyici veya kii-
gultiicii ifadeler kullanir. Bu durum 6zellikle erkekler, iist diizey
pozisyonlardaki kadinlar veya dogal olarak daha iddial1 olanlar
tarafindan goz ardi edildiklerini, ezildiklerini veya konugulma-
diklarim hissettiklerinde ortaya ¢ikar.
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Kendimizi bir tartismaya dahil etmeye c¢ahsirken, ¢ok
dogrudan algilanabilecek bir talepte bulunurken veya bir
etkilesim veya grupiginde gii¢ duygusunun azaldigini hisseder-
ken “Uzgiiniim” veya “Bu aptalca bir soru olabilir, ama..” diye
bagliyor olabiliriz. Ornegin, bir noktaya deginmek veya bir tar-
tisma baglatmak istediginizde, “Sizi rahatsiz ettigim igin 6ziir
dilerim”, “Uzgiiniim, ne demek istediginizi anlamiyorum”, “Uz-
giiniim, ama sakincas1 var m1?”, “Sordugum igin tizgiiniim...”
vb. diyebiliriz.

Sirada ne var? “Varligim igin 6ziir dilerim” mi?

Bu tarz bir tavir goriinmez, degersiz, gligsiiz ve kiigiik
hissetmeye yol agar. Nihayetinde ¢ok fazla kizginliga ve incin-
meye yol agabilir. Bu kalip, gergekten ¢ok fazla sesiniz olmadi-
g1 (ciinkii onu gizli tuttugunuz i¢in) veya konusulabileceginiz,
goz ardi edilebileceginiz ve bunun sizin i¢in sorun olmadig:
(aslinda sorun olsa bile) gibi istenmeyen mesajlar gonderebi-
lir. Zamanla, arka planda kalmanin sizin i¢in kabul edilebilir
olduguna inanmaya baglamig olabilirsiniz ya da belki de daha
giivenli ve hatta sadece tanidik hissetmis olabilirsiniz. Gergek-
ten korktugumuz ve 6nlemek icin ¢ok ¢alistigimiz seyi yaratma
egiliminde olmamiz ilgingtir, degil mi? Iste bu sekilde kendimi-
zin nihai susturucusu oluruz.

DISKALIFIYE EDIiCILER: KENDINiZi SAYMAYIN!

Yazar Tara Mohr (2014), kadinlarin iletisimlerinde kul-
landiklan niteleyicilerle etkilerini nasil en aza indirdikleri
konusunda tartigiyor. “Uzgiiniim’e benzer gekilde, bu nitele-
yicilerden biri de “sadece” kelimesidir. Mohr, bunu kullana-
rak “Sadece sunu eklemek istiyorum..” ya da “Sadece sunu
disiinityorum...» gibi ciimleler kullanmanin bir kadinin giicii-
nii azalttigini belirtiyor. “Sadece”; “zar zor” veya “Bunu 6ziir di-
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leyerek soyliiyorum» gibi bir anlam ifade ederek aslinda garpici
olabilecek bir fikri hizla giigsiizlestirir.

Ne soylemek istediginiz veya bunu sdyleme hakkiniz konu-
sunda kendinize giivenmiyorsaniz, bilingsizce etkinizi artirmak
yerine yumusatan eski aligkanliklara kapildigimizi gorebilirsi-
niz. “Seni rahatsiz etmek istemiyorum” mesajin1 vermek i¢in
hizli konusarak, ¢ok fazla kelime/kullanarak, g6z temasindan
kaginarak veya vurgu yapmayarak ifadelerinizi gegersiz kila-
bilirsiniz. Bu durumlarda amag, insanlarin sdyleyeceklerinizi
duymak isteyecekleri varsayimina dayanarak sesinizi kullan-
mak i¢in kendinizi tegvik etmek olmalidir. Bunu yapmak i¢gin
yavaglamali, derin bir nefes almali, net bir ifade ile konugsmal
ve diistincelerinizi ifade etme hakkiniz oldugunu kendinize ha-
tirlatmalisiniz.

DAHA AZ NITELEYIiCi KULLANIN

Bir ricada bulundugunuz veya karsinizdakinin zamanini
aldigimiz igin 6ziir dilemeyi azaltmay1 deneyin. Gegersiz veya
Oneminizi azaltan ifadeleri kullaniminizi g6zlemleyin. Daha az
niteleyici kullanmay1 deneyin.

Konusmanizdan “sadece”, “aslinda” ve “lizgiiniim” kelimele-
rini ¢ikarin. Bunun yerine, dogrudan “ben” ifadelerini kullan-
may1 ve “lzgiiniim” yerine “tesekkiir ederim” ifadesini kullan-
may1 deneyin. Mesela:

* “Sadece sunu eklemek isterim ki...” yerine dogrudan “Ben-
ce..” deyin.

* “Aslinda, burada ayni fikirde oldugumdan emin degilim”
yerine, “Buna katilmiyorum. Benim izlenimim..” deyin.

* “Eger sorun yoksa, burada bir seyler soylemek istiyorum”
yerine, “Eklemek istedigim bir sey var ve heniiz so6z alma-
dim. Benim diisiincem...” deyin.
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* “Zamanimz1 aldigim igin tizgliniim” yerine “Zaman ayur-
diginiz igin tegekkiir ederim” deyin.

* “Seni rahatsiz ettigim igin oziir dilerim” yerine “Seninle
tartigacak bir seyim var. §imdi veya giiniin ilerleyen saat-
lerinde birkag¢ dakikan var mi? iki ile bes aras1 benim igin
iyidir” deyin.

BEDEN DILINIZE iZiN VERMEK

Beden diliniz, sesinizi ve iletti§iniz mesaji tamamladiginda
giiglii bir etkiye sahip olabilir. Sosyal psikolog Amy Cuddy (2015),
sosyal iletisiminizde kigiik, zayif ve degersiz olmanin aksine
daha bityiik, daha giiglii ve daha gururlu olma duygusunu ile-
tebilmeniz i¢in beden dilinizi kullanmanizi 6nerir. Ayaklariniz
yere saglam basarak baginiz yukarida, omuzlariniz geride olacak
sekilde diiz bir omurga ile dik durmalisiniz. Hatta bir siiper kah-
raman gibi ellerinizi kalgalariniza bile koyabilirsiniz.

Benzer sekilde, eger dikkatiniz daginiksa beden diliniz sizi
ele verecektir. Ornegin, konustugunuz kisiye dikkat etmekte
zorlanmiyorsaniz, gozleriniz etrafta dolagabilir veya kulaklariniz
diger seslere veya konugmalara dogru gevirebilirsiniz.

Cesitli ortamlarda, gruplarda ve durumlarda beden dilinizi
not alin. Kendinizde hangi davranislar: fark ediyorsunuz? Asa-
g1da benzer bulduklarimzi isaretleyin:

o Kollarim: gégsiimiin tizerinde mi birlestiriyorum? Onlar1
iki yana indirin.

0 Asagi m1 yoksa uzaga mu bakiyorum? Gogsiiniizii ve
baginizi kaldirin.

0 Goz temasi kuruyor muyum yoksa bakislarimi mi1 kagiriyo-
rum? Goz temasinizi biraz daha uzun siire tutmay1 deneyin.
0 Omuzlarimu kiigiiltiip iceri dogru kivirtyor muyum? Gog-
sliniizii agin ve dik oturun.
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o Beden dilim hangi istenmeyen mesajlar1 gonderiyor? Ki-
¢iik bir ayarlama yapin.

YUMUSAK GUC: MINIMAL CESARETLENDIRICILER
KULLANMAK

Bununla birlikte, her iletisimde elleriniz kalgalarinizda, kah-
raman pelerininiz dalgalanirken bir gii¢ pozu vermenize gerek
yoktur. Diizgiin ve etkili iletisim, esneklik ve uyumluluk gerek-
tirir. Hassas ve igten bir iletisim kurarken ciddiye alinmak igin
davraniglariniza dikkat etmelisiniz. Sesinizi, hem diger kisiyle
iletisim kurarken yardimci olacak sekilde hem de kim oldugu-
nuza ve neye ihtiyacimiz olduguna dair agik bir gekilde kullanin.

Birini dinlerken, 6nemsediginizi veya empati kurdugunu-
zu gostermek i¢in minimal cesaretlendiriciler kullanabilirsiniz.
Minimal cesaretlendiriciler, karsinizdaki kisiye yakinhk hissi ve-
rebileceginiz ipuglaridir. Samimiyeti siirdiirmek igin konusmay1
tesvik ederler. Muhtemelen goz temasi kurmak, ilgiyle baginizi
sallamak, konugsmaya uygun bir yiiz ifadesi takinmak veya sami-
mi bir tonda “Hi-hi evet, tabii” demek gibi minimal cesaretlen-
diricileri zaten kullantyorsunuzdur. Tiim bu kiigiik jestler «Seni
duyuyorum ve su anda seninleyim» mesajin1 verirler.

Bir konusmada kaybolmaktan korktugunuzda minimal
cesaretlendiriciler size yardima olabilir ¢iinkii odagimiz1 ¢ok
fazla konugmak zorunda kalmadan diger kisinin soylediklerine
yonlendirebilirler. Bu, diger kisinin soylediklerini daha iyi an-
lamaniza ve odaklanmaniza fayda saglar. Minimal cesaretlendi-
riciler, onlan kullanan kisi (dinleyici) igin gii¢lendirici ve alan
kisi (konugmaci) igin ise dogrulayic1 anlamda iletigimi birbiri-
ne baglar. Aktif dinleme yapabildiginizde siz ve DEHB beyni-
niz noétr kalabilirsiniz.
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NE DEMEK ISTEDIGINiZi SOYLEYIN

Fikriniz veya tercihiniz soruldugunda, bunu agik¢a belir-
tin. Birgok kadinin yaygin olarak tercih ettigi gibi ne demek
istediginizi saptirmayin ve tercih etme giiciiniizii bir kenara
birakmayin. Ornegin, “Hint yemegi yemeye ¢ikalim mi?” gibi
bir soruyu “Size kalmus” diye cevaplamak yerine, daha kesin bir
yanut verin. Kendinize sorun ve iginizden ne soylemek geliyorsa
net bir gekilde ifade edin.

Kendinize ne diisiindiigiiniizii veya hissettiginizi sormak
i¢in duraklama aligtirmasi yapin ve ardindan agagidaki ifade-
lerden bazilarini nitelemeden denemeye ¢aligin.

................ disiiniiyorum
.......... tercih ederim.
............... hissediyorum.
......... inanryorum.

......... begendim/begenmedim.
............ hosuma giderdi.
......... istemedigimi biliyorum.

Olusturdugunuz ciimleleri gozden gegirin ve daha kisa ve
dogrudan hale getirin. Gergek diisiincenizi en temel haliyle
basit terimlerle ifade edin. Kelimelerimizi secerken nezaket ve
Ozen gostermek 6nemli olsa da ¢ogu zaman kisa ve 6z bir ifa-
denin sadece yeterli olmakla kalmayip aym zamanda daha fazla
etki yaratacagi durumlarda agir1 iletisim kurariz.

Ozellikle sozel diirtiiselligi olan kadinlar igin, insanlarin tiim
arka plan1 veya gerekgeyi bilmek zorunda olmadiklarini hatirla-
mak 6nemlidir. Gozlerini devirdiklerini goriiyorsaniz, belki de
ayni anda gok fazla bilgi ytikliiyorsunuzdur. Soyleyeceklerinizi
daha kiigiik pargalara ayirmay1 deneyin, boylece konugmak igin
birden fazla firsatiniz olacak. Onceden, biriyle én hazirlik yap-
may1, kendinizle konusmak igin yalnizca bir dakikanizi ayirmayi
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veya birkag not yazmay1 da deneyebilirsiniz. Ana noktalarinizi ve
her iki tarafin da etkilesimden ne gikarmasin istediginizi belirle-
yin; bu, hafiza ve netlik konusunda yardimc olacaktir.

Biriyle konusmaya basladiginizda, kendinizi kafanizdaki
birgok fikri bir araya getirmek i¢in ¢abalarken bulabilirsiniz.
Bu fikirler dikkatinizi dagitiyorsa veya konugma siras: size
geldiginde onlar1 hatirlayamayacagimizdan endise ediyorsa-
niz, daha sonra faydalanabilmeniz i¢in bunlar1 bir not defte-
rine yazabilirsiniz.

Goriintiilerin, seslerin, diisiincelerinizin ve hatta diger ki-
sinin ifadelerinin dikkatinizi dagittigin1 diisiiniiyorsamz goz
temasinizi koruyarak anda kalmaya ¢aligin. Birinden bir seyi
tekrarlamasini istemek veya cevap vermeden 6nce diisiincele-
rinizi toplamak igin bir dakika istemek her zaman sorun degil-
dir. Ayrica, “Heyecan verici fikirlerinizden oyle etkilendim ki
daha sonra yeniden inceleyebilmek igin notlar aliyorum!” gibi
bir ifade de kullanabilirsiniz. (Kim bdyle bir iltifat istemez ki?)

Biraz daha giiglii bir sesle konusma pratigi yapmanin yolla-
rin1 bulun. Bunu, iginizde kim oldugunuzu ve ne ifade etmek
istediginizi bilen bir yerle bag kurarak yapabilirsiniz. Kendinize
bu gergevede bir alan yaratin ve bu hakki talep etmenin size ne
katabilecegini anlamlandirarak normalden daha uzun bir siire
burada kalin.

Daha Gériiniir Olun

Bu bolimde simdiye kadar alanimizi korumanin ve sah-
neyi paylagmanin yam sira konudan sapnamak ve geri planda
kalmamak hakkinda konugtuk. Sinirlarimizi, degerlerimizi ve
haklarimizi koruyarak kendimizi daha giiglii sesimiz aracili-
g1yla duyurmaktan bahsettik. $imdi kendimizi daha goriiniir
kilmaya yoneliyoruz.

201



Sari Solden, Michelle Frank // Kadinlarda DEHB Icin Radikal Bir Rehber

AYDINLANMA: KiM OLDUGUNUZU GOSTERME

Her zaman konugmak istemeyiz. Her zaman ne diisiin-
digiimiizii veya ne hissettigimizi sdylemek istemeyiz. Boyle
olmasinda higbir sorun yok. Ancak unutmayin ki daha az ko-
nugsak bile, kisiligimizin daha fazla ortaya ¢ikmasina izin ver-
meyi segebiliriz. Higbir seyi agiga vurmadan, sadece perdenin
arkasindan ¢ikarak ger¢ek ve dogal bag kurma bigimimizin
parlamasina izin verip etrafimizdaki alan1 aydinlatabiliriz.

M Sarinin Hikayesi: 1yi Geginmek

Yillar once -DEHB teghis ve ilag tedavisinden once- koca-
min akrabalariyla aksam yemeginde bir restoranda tanig-
tim. Birkag giin sonra, miistakbel kocama benim hakkim-
da ne soylediklerini sordum. Beni tammlamak igin kul-
landiklar: kelime “hos” idi. Birgok sey olabilirim ama hos
genellikle beni iyi tamyan insanlarin beni tanimlamak igin
kullanacaklar: ilk sey degildir. Ancak geriye doniip bakt:-
gimda, aslinda “hos” olmak igin elimden gelenin en iyisini
yaptigimi gordiim; giicendirmemeye dikkat ettim, giiliim-
semeye dikkat ettim, hos ve iyi bir dinleyiciydim. Temel
gergekler disinda hakkimda ¢ok fazla bilgi vermedim.
Aslinda, yillar sonra, ilag tedavisi ggrmeme ve DEHB’li
biiyiik gruplarin oniinde konusmay: basarmis olmama
ragmen norotipiklere agilmamn ve gercek kisiligimi gos-
termenin siiregelen bir miicadele oldugunu goriiyorum.
Ancak, zorluklarim: agiga vurmama, DEHB hakkinda
bir konusma yapmama veya tiim toplulugu savunmama
gerek olmadigim 6grendim. En azindan gercek DEHB
kisiligimi daha fazla gostermek hedefine ve stratejisine
karar verdim. Daha fazla veya daha hizli konusabilir, gii-
liimse yebilir, giilebilir ve iletisim kurabilirim. En azindan
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bu sekilde miicadelelerimi veya DEHB hakkinda her seyi
fazlasiyla agiklamasam bile, diger insanlar varligimi ve
kisiligimi biliyorlar.

“Hos” bir doniim noktastyd1. Bugiin hald uygulamaya de-
vam ettigim bir ders de “normal” goriinmeye ¢calismamaktir.

Kesif: Goriiniir Olmak
Bagkalarinin sizi nasil gérmesini istersiniz?

¢ Giilimseyen

Giilen ve kendinden zevk alan

Aptal veya ilging olan

Goriislerini agikga paylagan

Kendi beyninde ve bedeninde rahat olan
Dogal davranan

Diger:

L R B JBK 2N B 2

Acik Olmak: insanlarin Baglanti Kurmasina
Izin Vermek

Genellikle igten diga goriiniir olmak, insanlarin daha derin
duygularimizi, onlar ya da hayat hakkinda nasil hissettigimi-
zi bilmesine izin vermek isteriz. Tara Brach (2003) Budist-
lerin “yumusak kalp” kavramindan bahseder. Goriiniirliigi
bu sekilde bir yumusama olarak diigiinmek, bag kurmak is-
tediginiz insanlara kendinizi savunma geregi duymadan yan-
sitmak anlamina gelir. Bazen savunmalar, bizi insanlardan
ayrim gozetmeksizin uzaklastirir. Bu sekilde incinmesek de
kimse igeri giremez ya da bize kendinden bir sey veremez. Bu
bizi bosta birakir. Bir kale duvarinin arkasinda oldugumuz
i¢in kargilik veremeyiz.
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Agik oldugumuzda daha igten goriiniiriiz. Bu, yiyecek servi-
sinden sorumlu kisiden, sorunlari olan bir arkadasa kadar her-
kesle yapabilecegimiz bir seydir. Agik olmak sadece bir dakika
stiren zihinsel bir kavramdir ve bakis agisinda hafif bir degisim
gerektirir. Bir nefes alin ve ne soyleyeceginizi bilmeseniz bile
yumusadiginizi hissedin. Sevecen biri olarak goriilmek ve nite-
lendirilmek istediginizde tamamen dogal bir sekilde kendiniz
olarak goriiniin.

Diigiinme: Agilmak

Agilmamay tercih ettiginiz seyleri agir1 gostermek zorunda
kalmadan agilmamzin ve gergek sizi daha fazla gostermenizin
bir yolu var m1?

Ozellikle ¢nemsediginiz ama bunu nasil géstereceginizi
bilemediginiz durumlarda insanlarla daha yakin iligki kurmak
i¢in ne yapabilirsiniz?

Verici Olmak: Bir Etki Yaratin

Bazen, bunun misyonumuzdan veya bagkalarina verici olma
arzumuzdan ¢ok da farkli olmadigini anladigimizda “parla-
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mak” konusunda daha iyi hissederiz. Kendimize daha fazla
alan yaratmak bencilce degildir. Bunun yerine, parlamak ken-
di degerimizi ve verebilecegimiz seyleri 6nemsemekle ilgilidir.
Bunu bu sekilde diigiindiigiimiizde, potansiyel korkularimizin
aksine, diger insanlar1 kim oldugumuzdan veya ne diigiindigii-
miizden, bildigimizden veya diinyaya getirdiklerimizden mah-
rum birakmanin bencilce oldugunu gorebiliriz.

Diisiinme: Ne Sundugunuz

Parildamak bencillik degildir; bunun yerine, goriiniir ve mev-
cut olarak bagkalarim etkilemenin bir yoludur. Bagkalar iize-
rinde istediginiz etki nedir? Neler sunmak istersiniz?

Bagkalar: sizi gérmeyerek ve tanimayarak neyi kagiriyor?

Bazen sizi daha az goriiniir kilan ne yaparsiniz?

Kimlerle daha goriiniir olmak istersiniz?
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Sizi tanimayan ve bu nedenle hakkimzda 6nyargili beklen-
tileri olmayan yeni insanlarla goriiniir olmay1 denemek daha
kolay olabilir. Devam edin; baristaya birkag kez daha giiliimse-
meyi ya da komsunuza birkag kez daha selam vermeyi deneyin.
Kendinize genellikle sakladiginiz hangi yoniiniizi, kisiliginizi,
sicakligimizi veya mizahimzi gormelerini istediginizi sorun.
Deneyiminizi bir giinliik veya ses kayd: seklinde kaydedin ki
aklinizda kalsin.

Bu Boliimden DEHB Dostu Baz: Cikarumlar

» Cesur bir norogesitlilik gosteren kadin olmak, daha fazla
aqilarak, kendinizi vererek ve gergek kisiliginizin bagkalar:-
nin 6niinde parlamasina izin vererek sahnenin merkezinde
durmay ve sahneyi paylasmay: 6grenmek anlamina gelir.

» Sozlii ve sozsiiz iletisim ipuglarimzi daha dogrudan ve daha
az ozir dileyici olacak sekilde degistirerek varhgimzi ve
etkinizi artirabilirsiniz. Bu uygulama, yasamak istediginiz
hayata ve yasamak istediginiz degerlere tam olarak adim at-
maniza yardimci olur.
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BOLUM 9
Gercekci Olun

Aktif Olarak Ozgiin Olmak

Segimleriniz igsel bir giivence, dogruluk ve 6zgiinlitk duygusuyla
uyumlu oldugunda kendinize daha da yaklagirsiniz. Isin harika
yany, 6z benliginizle uyumlu oldugunuzda -ki bu, DEHB hak-
kinda yagadiginiz utangtan ve igsellestirilmis mesajlardan ayrilan
gergektir-, cesaret ve ozgiirliik duygusu yaratirsiniz.

Ozgiinliik bu ¢aligma i¢in énemlidir ¢iinkii DEHB’li bir
kadin olarak cesur bir hayata dogru yolculugunuz gergekten
benzersiz olmaldir. Bu yiizden bu béliimiin tamami kendi-
nizle gergek bir iliskide olmay1 siirdiirme temasina adanmastir.
DEHB igin herkese uyan tek bir tedavi yontemi yoktur ¢iinkii
benzersiz beyniniz, bedeniniz ve baglaminizda en gergek haya-
tiniz1 yagamak igin tek bir yaklagim yoktur!

Bunuigsellestirdiginizde, daha giiglii olursunuz: Ihtiyaglarinizla
daha uyumlu, arzularinizin daha fazla pesinde ve iligkilerinizde
daha agik... Bu, bagkalarina artan igsel istikrar duygunuzu yansit-
mak i¢in domino etkisine sahiptir. Evet, dogru okudunuz: Daha
ozgiin olmak diinyay: daha iyi bir yer haline getirmeye yardima
olabilir' DEHB'li bir kadin olarak en derinden tatmin olmus ve
desteklenen benliginize dogru yolculuk, ¢evrenizdekilerin de en
iyisini ortaya gikarmaya yardimer olabilir. Bu giiglii bir seydir! Size
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yeni bir huzur, gii¢ ve cesaret duygusu kazandirir ve sizi uzun za-
mandir geri tutan kinlganhklarinizla yiizlestirip igsellestirdiginiz
utang mesajlariyla miicadeleye devam etmenize yardimc olur.
Tam da bunu yapmamza yardimci olmak igin, bu boliim, yazarlar
tarafindan DEHB’li kadinlar i¢in olugturulmug olan “bilingli 6z-
giinliik” adl adim adim pratik ile size rehberlik eder.

Bilingli Ozgiinlik

“Bilingli 6zgiinliik” terimi, gizlenmeye veya tepkiye kaydigi-
n1 fark ettigimiz aktif bir davranis1 ifade etmek i¢in kullanihr.
Ayni zamanda utang temelli bir duyguda veya DEHB otomatik
pilotunda hareket ettigimizin farkinda oldugumuzu da belirtir.
Bu farkindalik pratigi, 6zgiin iligki kurma ve davranis gosterme
konusunda artiga yol agar.

Kendimize ve ozgiinlik duygularimiza dair farkindah-
g1 siirdirmeyi 6grendigimizde, segimleri ve bu segimlerden
gelen giiglendirme duygusunu artirabiliriz. Boylece yeni bir
kontrol duygusu yaratiriz. Psikolojik anlamda “kontrol duygu-
su”, secimlerimizi baglatma ve onlar tizerinde harekete gegme
yetenegine sahip oldugumuz hissidir. Genellikle yillarini yeter-
siz hissederek gegiren DEHB’li kadinlar igin, bu kontrol duygu-
sunu gelistirmek etkili ve gereklidir.

DEHB ile 6zgiin bir sekilde yasamak, DEHB beyni i¢in do-
gal olarak zor olan bilingli bir yavaglama gerektirir. Bu yiizden
sikigmig hissettiyseniz, bu sizin sugunuz degildir ve bu konu-
da yapabileceginiz bir sey vardir! Bilingli 6zgiinliikle meggul
olmanin aktif siireci, frene basmak, deneyiminizi degerlendir-
mek ve zihinsel gergevenin olusturulmasina yardimci olmak
i¢indir; boylece 6zgiin seimler yapabilirsiniz.

Basitlik agisindan bilingli 6zgtinliik siirecini iki bolimden olugan
bir eylem olarak diisiinmek en kolay yoldur: Fark etmek ve segmek.
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Fark Etme

Bilingli ozgiinliikle meggul olmanin ilk adimi, ¢ogu seyde
oldugu gibi, fark etmek igin yeterince uzun siire duraklamaktir.
I¢sel deneyimimizi fark etmek igin kendimize zaman ve alan
tanidigimizda, hayati bilingli olarak meggul etme; misyonumu-
za, vizyonumuza ve ihtiyaglarimiza uygun olarak hareket etme
konusunda ¢ok daha iyi bir sgansimiz olur.

Fark etmek, ozellikle rahatsiz edici seyler ortaya ¢iktiginda
bir an igin oturup kalmay: gerektirir. Bu anlarda, en derin ra-
hatsizligimiz1 ve korkularimizi gefkat, 6zen ve merakla tutma
sansimiz vardir. Bu; saklanmak, rol yapmak, geri gekilmek, tep-
ki vermek veya sinmek gibi alisilmis kendi kendini engelleyen
davranislardan uzak durmamiza yardimci olur ve yeni se¢im-
lere yer agar.

Bu fark etme siireci en iyi sekilde, i¢sel deneyiminizi ve son-
raki davraniglarinizi hafifce ve sefkatle gozlemlediginiz ve eti-
ketlediginiz bir viicut taramasi olarak hayal edilir. Bu, aslinda
engel veya DEHB an1 deneyiminizden yeterince uzaklagsmaniza
ve gergekten bilingli bir se¢im yapmaniza yardimci olur. Bilingli
bir segim yapmak DEHB otomatik pilotunun etkisinde olmadi-
gimiz anlamina gelir.

Bu fark etme ¢aligmasinda duygularin ve onlara eslik eden
diisiincelerin bilgi tagidigini hatirlamak faydal olur. Duygular
iyi bir nedenle var olurlar ve ihtiyaglarinizi, sinirlarimiz1 size
gosterebilirler. Duygular size ne zaman en canli veya en baski-
lanmug hissettiginizi bildirir.

DEHB’li kadinlar genellikle duygusal olarak hassas ola-
bilir ve duygusal tepki verme egilimindedirler. Duygusal
diizensizlik veya duygusal tagsma durumunda duygusal beyin
ele gegirilince zihni yavaglatmak ve net diigiincelere erismek
zor olabilir. Yani hissettiginiz stres ve duygusallk mi? Bu
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gergektir (Combs ve ark., 2015). Ama ayn1 zamanda da neye
ihtiyacinmiz oldugu ve nasil yasadiginiz konusunda yararl bir
rehberdir.

Deneyiminizi gozlemlemek, belirli duygular1 veya tepkileri
bagkalariyla nasil etkilesimde bulundugunuzla iligkilendirme-
nize olanak tanir. Fark etmek i¢in duraklamak, sizi kendinizle
olan iligkinizi onurlandirip onurlandirmadiginizi gérmeye de
davet eder.

Sahtelik Belirtilerini Fark Etmek

Ozgiinliigiiniiziin azaldigz bir durumdayken, kendinize su
sorular1 sormay1 deneyin:

Aniden ruh halim veya iyi olma hissim diigiiyor mu?
Saglikli kirilganhig: kabul ediyor muyum yoksa direni-
yor muyum?

Ozgiin benligimi yansitmayan duygusal bir alana mu
gekiliyorum yoksa tepki mi veriyorum?

Catigmay veya bag kurmay1 bir tehdit olarak gordii-
gum i¢in kendimi ifadeden kaginirken mi buluyorum?
Yanlis anlagilmayi, yargilanmayi veya goz ardi edilmeyi
mi bekliyorum?

Tamamen mevcut degilmisim veya kendim olamaya-
cakmugim gibi mi hissediyorum?

Bunlar, 6zgiin olmamanin baglangicim1 deneyimlediginiz
veya deneyimleme riski altinda oldugunuz birkag potansiyel
gostergedir. Asagida, ruh hali ve davranislarda duraklama, dii-
siinme ve bilingli eyleme ge¢me ihtiyacim gosteren olas1 degi-
sikliklerin daha genis bir listesi yer aliyor.
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Kesif: Duygusal ipuglarin1 Fark Etmek

Ozgiin olmama deneyimlerinizin dogru tammlayicilar1 olan
duygular isaretleyin.
Ozgiin olmadigim zaman, sunlar hissediyorum:

L 4

L R R IR K ZER R BN 4

Genel refah duygumda ani bir disiis.

Artan kaygi, duygusallik veya tepkisellik.
Yanlis anlagilma, yargilanma veya bos verilme.
Gorinmezlik.

Kesfedilmekten korkma.

Ortaya ¢ikan eski yaralarin acisi.

Savunmaci veya koruyucu.

Kizgin, hayal kirikligina ugrams veya sinirli
Diger:

Kesif: Fiziksel Duyumlar: Fark Etmek

Ozgiin olmadigim zaman, sunlan fark ediyorum:

L R K R K IR JER R R R 4

Gogsiimde bir agr1 veya s1z1.

Bogazimda bir yumru.

Midemde diigiimler, kelebekler veya donen hisler.
Viicudumda gerginlik.

Sikilmug digler.

Goziimde bekleyen yaslar.

Artan kalp atis hiz1.

Viicudumda bir duvar veya korunma hissi.

Kendimi daha kiigiik veya daha biiyiik hissetme egilimi.
Diger:
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Kesif: Davramig Degisikliklerini Fark Etmek
Ozgiin olmadigim zaman, gunlar1 yapmaya egilimliyim:

¢ Insanlara veya deneyimlere dogru ilerlemek yerine geri

gekilmeye.

Agiga gikmak yerine gizlenmeye.
Kalmay tercih ettigim bir durumu birakmaya.
Ayrilmay tercih ettigim bir durumda kalmaya.

L R I B R 2

Daha katilimct veya ilgili olmak yerine geri ¢ekilmeye.

Kendime ve bagkalarina diiriistliik ve 6z bakim ile hare-

ket etmek yerine, kendimi iyi hissetmedigim bir sekilde

davranmaya.

¢ Kendimi savunmak yerine ¢ikarlarim, ihtiyaglarimi ve

niyetlerimi gormezden gelmeye.
¢ Diger:

Ozgiinliik Isaretlerini Fark Etmek

Eger yasamimzda 6zgiinlikk size erisilemez hissettirdiyse,

kendinizle uyum iginde hareket etme konusundaki igsel dene-

yimlerinizle o kadar yakin olmayabilirsiniz.

Asagidaki listeyi, 6zgiinliigiin sizin igin nasil bir his oldugu-

nu diigiinmenizi saglamak i¢in hazirladik. Gergeginize, deger-
lerinize ve 6zgiinligiiniize gore hareket ettiginizi nasil anlarsi-
nmz? En 6zgiin aninizi fark ettiginizde i¢inizde yanki uyandiran

deneyimleri isaretleyin.
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Kesif: Duygusal ipuglarin1 Fark Etmek

En otantik oldugumda, §6yle hissediyorum...

<

L K R JER R JEE R 2N JER R 2

Bagh
Heyecanh

Goriilmiis, duyulmus veya anlagilmig

Saygin

On planda

Tatmin olmusg

Huzurly, rahatlamug, sakin, 6zgiir veya neseli
Kendimden emin

Ihtiyaglarimla ve degerlerimle uyum iginde

Rahat bir alan hissi ve bir eylem se¢meden 6nce duraklama
Diger:

Kesif: Fiziksel Duyumlar: Fark Etmek

En otantik oldugumda, sunlar fark ediyorum...

L 4

L K K R I IR K 2N 4

<

Acik beden dili

Kolay ve dogal giilimseme

Viicudumdaki gevsemis kaslar

Karnimda ve gogsiimde nétr veya sakin bir his
Midemde heyecanli kelebekler

Sabit bir kalp atig hiz1

Kalp atig hizinda heyecanl bir artis

Hareket ve eylemde kolaylik hissi

Isleri farkli yapmak ve agilmakla ilgili tolere edilebilir
gerginlik

Diger:
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Kesif: Davramis Degisikliklerini Fark Etme

En otantik oldugumdea, ...

¢
¢

.

*

L R IR R 2 L 4

L K 4

Istedigim zaman konugurum.

Ihtiyaglarima ve durumuma uyacak gekilde kendimden
parcalar ve fikirler paylagirim.

Bana uygun segimler yaparim.

Kendimi kendime ve bagkalarina karsi nazik olacak ge-
kilde ifade ederim.

Degerlerim, ihtiyaglarim ve arzularimla uyumlu hare-
ket ederim.

Harekete gegmeden veya konusmadan 6nce duraklarim.
Kendimi bityiimeye dogru biraz esnetirim.

Daha sagma, ilging veya aptalca davranirim.

Daha kendinden emin ve bagkalarinin algilariyla daha
az ilgilenen biri olarak goériiniiriim.

Insanlarin yaninda olmaktan daha fazla keyif alirim.
Diger:

Diigsiinme: Bilingli Farkindalik

Bilingli olarak, 6zgiinliik belirtilerini fark etmek igin 6nceki ke-
siften en 6nemli veya en ilging gikarimimz nedir? Gelecekteki
uygulamalar i¢in aklimizda bulundurdugunuzdan emin olmak
istediginiz seyler hakkinda bazi notlar alin.
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Diisiinme: Ozgiin Olmayan Eylemin Ortak
Tetikleyicilerini Tanimlamak

Ozgiin olmayan bir an yasadiginiz bir durumu tanimlayin. Ne-
redeydiniz? Orada kim vardi? Ne oldu?

Ozgiin olmadiginiz ve kendinizden uzaklastiginiz andaki igsel
deneyiminizi tanimlayin.

Ozellikle tetikleyici olan belirli insanlar, sézsiiz ipuglary,
kelimeler, davraniglar, olaylar veya ortamlar var miydr?
Miimkiin oldugunca agiklayici olun.

Ozgiinliigii segmek icin durumu nasil farkh bir sekilde ele
almis olabilirsiniz?
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Diisiinme: Ozgiin Eylem Deneyimlerini Hatirlamak

Ozgiin bir an yasadigimz bir durumu tanimlayin. Neredeydi-
niz? Orada kim vardi? Ne oldu?

Kendinize ve bilingli 6zgiin eyleme yaklastiginiz andaki igsel
deneyiminizi tanimlayin.

Ozellikle dzgiirlestirici olan belirli insanlar, sdzsiiz ipuglari,
kelimeler, davraniglar, olaylar veya ortamlar var muydi?
Miimkiin oldugunca agiklayici olun.

Secme

DEHB ile yagamak, inga edecek araglar olmadan en fantastik
planlara bakmak gibi hissettirebilir. Farkindaligy artirmak igin
duraklamak, bilingli eyleme ge¢mek i¢in bir temel olusturur.
Bilingli 6zgiinliigiin bu ikinci agamasina «segme» diyoruz.
Herhangi bir durumda, kendinize yaklagmak veya uzaklagmak,
ozglnliige adim atmak veya koruyucu tepkilerinizin giivenli
sinirlar iginde kalmak igin bir segeneginiz vardir.
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Sahip oldugumuz en biiyiik gii¢ tamamen kendimiz olmak-
tir. llerlemeniz gereken nihai hedef ve bu siiregte simdiye kadar
inga ettiginiz sey, DEHB'li egsiz ve biitiin bir kadin olarak, ta-
mamen kendiniz olmay1 se¢ebilme fikridir!

Kendinizi Ortaya Cikarmay1 Se¢mek

Dikkatli ve 6zgiin bir se¢im yapmanin bir yolu da kendinizden
daha fazla seyi bilingli olarak ortaya ¢ikarmanin kiigiik bir yo-
lunu bulmaktir. Bunu yapabildiginiz zaman, iligkilere ve diinya-
ya anlamh bir sekilde baglandiginiz1 hissedeceksiniz.
Agilmanin, aktif rol yapmak ve sessizce agilmamak gibi dere-
celeri vardir. I¢ ve dig deneyimlerinizi daha net bir sekilde fark
etmek igin hizh bir tarama yapmak, potansiyel se¢imlerinizin
yoniine dair ipucu vermenize yardima olacaktir. Ornegin,
¢ogu zaman duyulmama veya goriilmeme duygulari, baglanti-
s1z veya belirsiz bir gekilde huzursuz hissetmenize neden olur.

KENDINIZi ORTAYA CIKARMANIN UC ASAMALI
SURECIH

Simdi, igsel deneyiminizin degistigini hissettiginiz anlarda
kendinizi kontrol etmek i¢in hizli bir gekilde kullanabileceginiz
ti¢ adimli basit bir siireci deneyeceksiniz. Bu siireg sunlari igerir:

1. Sormak
2. Taramak
3. Se¢mek

1. Sormak. ilk olarak, herhangi bir 6zel durumda, kendinize
sorun: Insanlarin benim hakkimda ne bilmesini istiyorum?
Mesela:

Insanlarin akally, yaratic1 ve orijinal oldugumu bilmele-
rini istiyorum.
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Benim o komik tarafimi gérmelerini istiyorum.
Onemsedigimi bilmelerini istiyorum.

Bir konu hakkindaki diisiincelerimi ve bilgilerimi
anlamalarin istiyorum.

Zorluklarim ve ne tiir bir destege ihtiyacim oldugu hak-
kinda daha fazla bilgi sahibi olmalarini istiyorum.

2. Taramak. Ardindan, hizh bir 6zgiinliik taramasi yapin ve
kendinize sunu sorun: Agiklamak istedigimi soyledigim sey
goz oniine alindiginda, su an bagkalarinin beni gérmesini sag-
lamak i¢in nasil davrantyorum?

3. Se¢mek. Son olarak, segin. Artik kendinizdeki az ya da ¢ok
ozgiinliik belirtilerini nasil tanyacagimz ve belirli bir durum-
da nasil agilacagimizi bildiginize gore, ne kadar agilacaginiza
karar verebilirsiniz.

Diisiinme: Ug Adimh Kontrol

Kendinizi ortaya ¢ikarmanin ii¢ adim siirecinin agiklamasini
okuduktan sonra, bu yaklagimi uygulamak i¢in agagidaki
sorular1 yanitlayin.

Bu islemi uygulamak istediginiz bir durumu adlandirin ve
agiklayin.

1. Sorun: Tamimladiiniz durumda, insanlarin sizin hakkiniz-
da ne bilmesini istiyorsunuz?
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2. Tarayin: Bu senaryoda, hizhi bir tarama yaptiginiz1 ve ken-
dinize su soruyu sordugunuzu hayal edin: S6zlerim ve eylemle-
rim nasil goriilmek ve bilinmek istedigimle uyumlu mu?

3. Segin: Bu senaryodaki insanlarin sizin hakkinizda ne goér-
mesini veya bilmesini istediginiz géz 6niine alindiginda, kendi-
nizi daha 6zgiin bir sekilde ortaya ¢ikarmak i¢in hangi davra-
niglar1 veya ifadeleri segmek istersiniz?

Ag¢iklamama: “Yapmamayi Se¢iyorum” da Giiglii Bir
Durustur

Ozgiin eylemi hayata gecirmenin ikinci yolu da kendinizi
belli durumlarda bilingli olarak agiga ¢ikarmamay: segmektir.
Buradaki onemli kelimeler “bilingli olarak” ve “se¢gmek™tir. Ba-
zen, kendinizi agiklamamay: segmek en iyi eylem geklidir.

Deneyiminiz, uygun gordiigiiniiz sekilde ortaya ¢ikarmak ve
paylasmak i¢in size aittir. Duygusal olarak giivende hissetmiyor-
saniz veya kendinizin bir pargasini koruma ihtiyaci hissediyor-
saniz, deneyiminizi fark etmek ve anlamak i¢in fazladan bir da-
kikanizi ayirin. Duygusal giivenliginize yonelik gercek bir tehdit
mi var yoksa daha agik ve net sekilde hareket etmenin somut bir
sonucu mu var? Belki de iddia etmekte veya paylagmakta rahat
hissettiginiz baz1 seyler vardir; baz1 seyler icin de boyle diisiin-
miiyorsunuzdur. Tekrar etmekte fayda var; iligkilerde katmanlar
ve seviyeler olabilir. Hangi durumda kendinizi korumaya alaca-
gimzin, hangi durumda agik davranacaginizin karari size aittir.

Baz1 fikirlerinizi veya goriislerinizi belirli bir grup insanla
paylasmamaya karar verdiginizi varsayalim. Kendinize, fikirleri-
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nizi bu grupla paylasmay1 umur-
samadigimz1  soyleyebilirsiniz.
“Onlar, fikirlerimi anlayacagina

Bazen kendinizi
veya takdir edecegine inandi-

ifade et":nern.e!{l gim insanlar degiller. Onlan
secme en.u{l hala seviyorum. Birlikte egle-
eylem seklidir.

nebilecegim insanlar ama sahip
oldugum diger fikirleri onlara
agiklamamayi segiyorum.”
Onemli olan, bilingli olarak segici olmak, fikirlerinizi veya
farklihiklarimzi kiminle ve neden paylagmak istediginizi bilmek-
tir. Aym sekilde, DEHB'li gururlu bir kadin olmanizda ve kisi-
sel deneyimlerinizi, ezber bozan fikirlerinizi ve benzersiz bakis
acgilarinizi belirli konular hakkinda etkilesim kurmak istediginiz
kisilerle paylagmak iizere saklamamzda bir sakinca yoktur.

* Sally’nin Hikdyesi: Kendini Agiklamadan Ilgi
Cekmek

Altmis yasindaki Sally’nin, bircok yonden ondan olduk¢a
farkli olan eski bir arkadas grubu var. Grup, ¢ok fazla ani
ve kahkaha paylasmaya devam ediyor.

“Biiyiirken nerede yasadigimi hatirlayan, ¢ocukluk ko-
pegimi tanyan, ailemi tamyan ve altinci sinifin yazinda
beni seven ¢illi cocugu hatirlayan kisiler onlar. Onlara zor-
luklarimdan veya yaratici fikirlerimden bahsetmek zorun-
da degilim ve bundan hoslantyorum! Daha az ozgiin degil.
Onlarla birlikteyken tamamen mesguliim. Hayatimin bu
noktasinda diisiindiigiim ve hissettigim her seye girmele-
rine izin vermeme gerek kalmadan birbirimize giiliiyor ve
birbirimizden zevk aliyoruz! Bu farkindalik ¢ok ozgiirlesti-
rici oldu ve bu arkadas grubuyla gecirdigim zamani daha
da ozel kildi!”
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Sally, hayatinin belirli bir b6limiinii belirli insanlarla pay-
lasmay1 gergekten seviyor ve bu sekilde segici olmak konusunda
rahat ve giivende hissediyor. Burada akillica se¢im yapiyor ve bu
se¢imden biiyilk memnuniyet duyuyor. Sally, her iliskide ken-
disinin her pargasini paylagsmas: gerektigi inancim1 birakmanin
ozgiirlestirici oldugunu ve bu baglantilar i¢inde uyum yaratti-
gin1 kesfetti. Hepimizin samimiyete ihtiyaci olsa da buna farkh
sekillerde, farkh insanlarla, farkh baglamlarda ihtiyacimiz vardr.
Bazen daha az yogunlugun tadini ¢ikarmak rahatlatici olabilir!
Sally, kasith segime dayanan tatmin edici bir denge bulmustu.

Duruma bagl olarak, kendinizi biraz daha zorlamaya karar
verebilirsiniz. Kendinizden daha fazla sey paylagsmak ve dav-
rani§ seklinizi degistirmek isteyebilirsiniz. Belki de simdi artik
farkli olarak goriilmekten korkmuyorsunuzdur.

Tigkiler sizin igin saghkli oldugu siirece, ihtiyaglarinizin her
birini kargilamasa da olur. Diger insanlar sizin tiim pargalarimzi
anlamak zorunda degildir. Sinemaya gitmek isteyebileceginiz bazi
arkadaglarin ve daha samimi duygularinizi paylagmak istediginiz
digerlerinin olmasi normaldir. Bu saklanmak degil, segmektir.

Bir araya getirmek

Asagidaki hikaye, alan talep etmeyi, kendinizi duyurmayi,
ag1ga ¢ikarmayi ve bagka bir kisiyle 6zgiin bir sekilde yasamay:
segmeyi kapsar. Cindy’nin hikayesi, bu kitapta simdiye kadar
tartisilan birgok kavram ve uygulamanin doruk noktasidur.

W Cindy'nin Hikdyesi: Sahnenin Merkezinde Yer
Almak

Cindy, kirk bes yasinda, kronik dikkat zorluklarina ek ola-
rak, dikkatli bir yonetim gerektiren otoimmiin bir rahat-
sizhiga sahip.
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Cindy, kendisinin ve kocasimin her zaman zevk aldig
aktif tatiller nedeniyle giderek daha fazla zorlanmisti. Son
birkag yildir, tatil planlarina evet demek istemesine ragmen
aci gekiyor ya da katilmiyordu. Kocasina durumu anlatmak
yerine, son dakikada planlarin iptal etmeye basladi.

Cindy; kendisi, kocasi, evlilikleri ve bu tatiller hakkin-
da giderek daha kotii hissediyordu! Kocas, agiklanama-
yan ani iptaller nedeniyle giderek daha fazla iiziiliiyordu.
Onun acisim anlamis ve sefkat duymus olsa da iginde ne
yasadigr hakkinda hicbir fikri yoktu. Bu nedenle diisiin-
celerini veya tepkilerini ayarlama sanst da yoktu. Cindy
eglencesini mahvetmek istemedi ama aslimda Onlemeye
calistigi seyi yaratti.

Gergek su ki Cindy'nin ilgilendigi ve hala kocastyla
yapabildigi birgok sey vardi. Cindynin, kendisinin ve ko-
casimin bir seylerden zevk alabilecegi yeni bir yol bulmas
gerekiyordu. Her ikisi igin de ise yarayan bir yol, daha kotii
olmayan, sadece farkh bir yol... Damsmaninin ve destek
grubunun sayesinde Cindy, heyecan duydugu birkag yeni
segenek kesfetti. Farkli seviyelerde geziler ve gesitli aktivite-
ler igeren bir gemi buldu.

1lk bagta, Cindy sakince yolculuktan bahsettiginde, ko-
cast sadece, “Kulaga hos geliyor” diye karsilik verdi. Cindy,
duruma iligkin ortak bir anlayisa varmalari ve ayarlama-
lar yapmalar: icin daha fazla zaman ve ilgi talep etmesi
gerektigini fark etti.

Cindy bir ozgiinliik taramas: yapti ve kendine sordu:

o Sorun ¢itkarmamak igin icime mi kapantyorum?
o Ne séylemek istiyorum?

o Ne olmasin istiyorum?

o Ne anlamasini istiyorum?
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Cindy tekrar denedi. I¢ tepkilerini hizli bir sekilde
gozden gegirmeyi 6grenmek, ne zaman igine kapandigini
veya rol yaptigim: anlamasina yardimci oldu. Geri ¢ekilme
hissini, hayal kirikligi, cesaretsizlik ve moral bozuklugu
gibi duygulan fark etti. Bunlarin hepsi ona daha derine
inmesi ve fikrini daha giiclii, daha dogrudan ve daha net
bir sesle ifade etmesi icin kisa mesajlar haline geldi.

Dabha sonra, planladig seyahat ile ilgili materyalleri yaz-
dirdr ve yemek masasina birakti. Oturdugunda materyali
kocasma yonlendirdi. Kocast ona bakt: ve “Bu ilging gorii-
niiyor” dedi. Daha da ileri gitti ve yolculugu tartismak icin
belirli bir saat ve tarih belirledi. Bu toplantida, Cindy ona
agik ve net bir sekilde yolculuga cikmak istedigini, mantigim
ve bu segimi onun igin bu kadar 6nemli kilan seyi agikladh.

Iddia ettigi sey suydu: “Hey, iste buradayim. Ben ih-
tiyaglar1 ve arzular olan bir kadimim ve bunun igin he-
yecanliyim! Kim olduguma, benim igin zorlayici olana ve
benim i¢in dogru olana dair bir seyler hazirlayalim.”

Cindy sahnenin merkezinde! Bu tiir bir etkilesim aslinda
evliligini zayiflatmak yerine gelistirdi. Neden tiim tatillerini son
dakikada berbat ettigini bilmeyen kocast igin isleri daha da net-
lestirdi. Ayrica Cindy’ye hayatinin diger alanlarinda bu sekilde
devam etme giivenini verdi.

Bu hikaye, bir kadinin gergek arzularimi gizlemesine, igsel
olarak evliliginde sikintiya neden olan hareketlerinin tetik-
lenmesine neden olan duygularin1 gérmezden gelmemeyi na-
sil 6grendigini gostermektedir. Biiyiik degisiklikler yapmak
zorunda degildi. iligkisinde biiyiik bir sorun yoktu. Sadece neye
ihtiyac1 oldugunu agikea ve tekrar tekrar belirtmekten kagindi-
ginin farkina varmasi ve sesini duyurmanin bir yolunu bulmasi
gerekiyordu.
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Bu Bolimden DEHB Dostu Bazi Cikarimlar

» DEHB’li bir kadin olarak cesur bir hayata adim atmak,
miimkiin oldugunca 6zgiin ve kendinizle uyumlu olma
pratigi yapmamzi gerektirecektir. Bunu, bilingli 6zgiinliik
pratigi ve kendiniz hakkinda daha fazla sey ortaya koyma
konusunda bilingli segimler yaparak saglayabilirsiniz.

> Bilingli 6zgiinliik, bagkalariyla biitiinsel olarak kendiniz olma
konusunda giderek daha ileri seviyelere gegmenize yardimci
olan uygulamadir. Ne deneyimlediginizi fark etmek igin du-
raklamay (viicut taramas: gibi) ve ardindan hangi eylemlere
ihtiyaciniz olduguna karar vermeyi gerektirir.

» Bilingli olarak kendini agiklama daha 6zgiin bir yasama ve
iligki kurmaya ge¢me pratigi yapmanin baska bir yoludur.
Bunu gergeklestirmek igin ii¢ adim vardir: Sormak, taramak
ve se¢mek.

> Biraz cesaret, sabir ve pratikle, biitiinsel bir bakis agisina
sahip DEHBli ve essiz bir kadin olarak tamamen kendiniz
olmay segebileceginiz anlik adimlar atabilirsiniz!

224



BOLUM 10
Gercek Bir Eylem Plani Olusturun

DEHB ve Benlik Kavramimzi
Egsiz Yagaminiza Entegre Etmek

Bakin, burada ger¢ekg¢i olmaya devam ediyoruz. Tiim cevaplara
sahip degiliz. Beyniniz, bedeniniz ve ihtiyaglariniz {izerindeki
tek otorite sizsiniz. Etkili DEHB yo6netimi son derece kisiselles-
tirilmigtir. DEHB ile yasamanin dogru bir yolu yoktur. Sadece
sizin yolunuz vardir.

Biz yazarlar, DEHB igin bir destek plani olusturmaniza yar-
dimc1 olmak istiyoruz. Bununla birlikte, “radikal” yaklagimi-
muzin bir pargasi olarak ve geleneksel tavsiyelere karsit olarak
stratejilerin, i¢inde bulundugunuz karigiklik ¢6zme siirecin-
den 6nce veya onun yerine gegmek yerine, takip edildiklerinde
daha yararli oldugunu gordiik. Basitge soylemek gerekirse, zih-
ninizin yarisi i¢ elestirmeninizi

ve baskicimiz1 yonetmeye ¢alig- DEHB ile
makla meggulken stratejileri et- yasamann
kili bir sekilde siirdiiremezsiniz. dogru bir yolu
Artik ¢oziim siirecinden gegti- yoktur. Sadece
ginize gore, hayatiniz igin yeni sizin yolunuz
bir vizyon, kendiniz hakkinda vardar.

yeni bir anlati ve DEHB’li bir
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kadin olarak cesur ve bolca desteklenen bir yasam siirme taah-
hiidiinii ortaya koymaya daha hazirsiniz.

Geleneksel olarak, ilag tedavisinden sonraki DEHB tedavisi,
belirsiz bir sekilde “stratejiler” olarak adlandirilan seyin gelistiril-
mesine odaklanur. Birgok versiyonu olan bu yaklagimlar: takip et-
meye ¢aligmak, kendinizi “diizeltiyormus” gibi uygulanirsa moral
bozucu olabilir. Egsiz beyniniz ve benzersiz birey ozellikleriniz
s6z konusu oldugunda herkese uyan tek bir strateji yoktur.

En iyi yaklagim, profesyonel yardim almak ve stratejilerinizi
stratejik bir sekilde planlamaktir. Aksi takdirde, DEHB'yi dogru
bile siirdiiremeyeceginiz sonucuna
varabilirsiniz! Bu nedenle, biitiinsel bir
yaklagim ile DEHB destek plani olug- Stratejilerinizi

turmamiza yardimci olmadan once, stratejik
kadinlarin destek ararken kargilagtik- sekilde
lar1 baz1 yaygin “sikisma noktalarr”m planlaywnn!

gozden gegirmek istiyoruz.

DEHB ile Nasil Gelisirsiniz?: Sikismis
Hissettiginizde Buraya Tekrar Goz Atin

Bu kitap boyunca yaptigimiz ¢alismalar size DEHB destegine
yepyeni bir sekilde bakmaniz igin gereken igsel giicii ve cesareti
verecektir: Daha zor degil, daha ise yarar bir yol. DEHB'si olan
bir birey ve degerli bir kadin olarak, dopdolu bir yasam i¢in
kendinizi 6zgiirlestirme galigmasini yaptiktan sonra, zorlukla-
riniz, semptomlariniz ve destek segenekleriniz hakkinda farkh
sekilde diisiinebildiginizi goreceksiniz.

Neyin Ise Yaradigin1 Degerlendirme

DEHBli bir kadina destek olmak igin neye ihtiyaci oldugu-
nu sorarsaniz, refleks olarak “Bilmiyorum” seklinde cevap ver-
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mesi muhtemeldir. Bu 6zellikle DEHB yolculugunun baslarin-
da dogrudur ancak bir yasam gegcisi oldugunda veya bir zaman-
lar ise yarayan seyler aniden yetersiz kaldiginda herhangi bir
zamanda da ortaya ¢ikabilir. Asagida, bu anlarda size rehberlik
edecek bazi 6nerilere yer verdik:

Yansima: Hangi Desteklere ihtiyacimz Oldugunu
Bilmediginizde

Bu sorular tekrar kullanin! Yanitlarimizi yazmadan 6nce, daha
sonra tekrar okumak igin bir fotograf ¢ekin veya bu sorularin
bir kopyasini olusturun.

Durumunuzun veya miicadelenizin hangi unsurlar1 DEHB ile
ilgilidir? Hangisi degildir? Bu her zaman bir DEHB sorunu
olmayabilir.

Destek aramakla veya size sikigmus hissettiren DEHB zorluklarina
sahip olmakla ilgili nasil bir hik4yeniz var? Nasil yenileyebilirsiniz?

Sizin i¢in bunalmaya ve ige kapanmaya yol agacag1 kesin olan
gorevler veya durumlar nelerdir? Savunmasiz noktalarinizi ta-
nirsaniz, bunlari ele almak daha kolay olacaktir.
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Bagkalar1 igin neler yaptiginizi yeniden degerlendirmek ve su
anda kendi ihtiyaglariniza odaklanabilmeniz igin yeni sinirlar
koymak yararli olur mu?

Hangi durumlarda ¢ok ugrasiyorsunuz, belirtilerinizi
gizliyorsunuz  veya  ihtiyaglarmzi  reddediyorsunuz?
Ihtiyaglariniz olabilir ve rahat ettiginizden daha fazlasim
agiklamadan destek isteyebilirsiniz.

En iyi gekilde ¢aligmak igin ne tiir bir uyarilmaya (veya bunla-
rin eksikligine) ihtiyaciniz var? Genellikle ¢ok fazla ve yeterli
olmayan uyarilma arasinda ince bir ¢izgi vardir. Sinirlarimzi
bulun.

Zihinsel ve fiziksel enerjinizin en yogun donemlerinin sizin
i¢in galigmasini nasil saglayabilirsiniz? DEHB ile ilgili ¢6kiis
donemlerinizde zihinsel olarak zorlu gorevleri planlamayin. Bu
bir tuzaktir. Her seferinde!
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Hatirlatma sistemi gibi araglara, yiiz yiize veya sanal destege
(bir ortak ¢aligma arkadag1), bir rutine veya stratejiye mi ihtiya-
cimz var yoksa bir eylem plani i¢in beyin firtinas1 m1 yapryorsu-
nuz? Belki de bagka bir organizasyon sistemine ihtiyacimz yok-
tur. Daha ziyade, belki de bir seyleri yoluna koymaya ¢aligirken
sohbet etmek igin bir arkadasa ihtiyaciniz vardr.

Su anda nelerden kaginiyor olabilirsiniz? Neyi deneyimlemek
istemediginizi belirleyebilirseniz, tolere edilebilir bir rahatsizlik
diizeyinde kiigiik bir eylem adimina daha kolay egilebilirsiniz.

Biiyiik degisiklikler yerine uzlagma veya kiigiik ayarlamalara ne
dersiniz? Kurunun yaninda yas da yanmasin!

Viicudunuz size neye ihtiyaciniz oldugunu soyliiyor? Susuz ka-
lirsaniz, beslenmezseniz, dinlenmezseniz veya sarilmazsaniz,
beyniniz size destek olacak yakita sahip olmayacaktir.
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Sizi en canl, 6n planda ve yetenekli hissettirecek sey nedir?
Bunu segin. Her zaman, her giin i¢in segin.

“

Merceginizi Kontrol Edin

DEHB’li kadinlar olarak, nérotipiklerin performansini idea-
list yollarla tanimlama egilimindeyiz. Kendimizi sik sik onlarin
isleyis diizeyleriyle kargilastiririz; ¢ogu insan igin yiiceltilmis
ve basitge siirdiiriilebilir olmayan bir seviyedir. Tanudik geliyor
mu? Norogesitliliginizi kucaklayn!

I¢sel Bilgelik: Bakis Aqimiz Bulanik Oldugunda

Iste, goriigiimiiz sisli hale geldiginde ve ayaklarimizi yere bas-
maya ihtiya¢ duydugumuzda bize ve birlikte ¢ahstigimiz ka-
dinlara yararh oldugunu gordiigiimiiz bazi bilgelik cevherleri.
Asagidaki bosluga, yararl, tesvik edici veya bilgilendirici bul-
dugunuz diger DEHB bilgeligi parcalarini ekleyin.

“Yeterince iyi” tamimini yapin ve bunun 6tesine gegmeyin.
Bir seyin yapilmasi gerekiyor diye onu yapan Kkisi siz
olmak zorunda degilsiniz; hele tek baginiza hig degil!
Sizde DEHB var. DEHB ile ilgili zorluklariniz ve ihti-
yaglarimiz oldugunu kabul edin.

Tamamen kusurlu olmay1 hedefleyin!

Nazik olun ve unutmayin, “Karsilagtirma, kendine kars1
bir siddet eylemidir” (Vanzant 2013).

Cogu insan yasadig1 zorluklan gizler. Sosyal medya, ka-
mera arkasi goriintiileri olmayan biiyiik bir vitrin gibidir.
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Bagskasinin bagarisi sizin basarisizhiginiz degildir.
Sormazsaniz, cevap her zaman “Hayir” olur.

Kendi sloganlarinizi, yagama dair alintilarinizi veya size
ilham veren sozlerinizi igeren bir tasarim yapin ya da
yazin.

Yaratic1 Olun

DEHB’li kadinlar, benzersiz beyin temelli zorluklar1 igin ge-
nellikle etkisiz olsa da harika fikirler sunan en yeni, en biiyiik
¢alisma ve iiretkenlik stratejileri hakkinda dergi ve kitap y1gin-
larina sahiptir. Benzersiz beyniniz i¢in tasarlanmamus rutinlere
ve stratejilere uymaya ¢aliymayi birakin. Destek sistemlerinizi
kisisellestirin ve belirli bir yontemi dogru nedenlerle kullandi-
gimizdan emin olun.

I¢sel Bilgelik: Stratejiler Ise Yaramadiginda

Eskiden ise yarayan stratejilerin artik ise yaramadig1 veya dog-
ru gibi goriinen araglarin DEHB’li beyninize uyum saglayama-
dig1 durumlarda hayal kirikligina ugramak miimkiindiir. Iste
stratejileriniz sizi bagarisiziga ugrattiginda takiip kalmama-
niza yardima olabilecek bazi 6neriler. (Unutmayin, basarisiz
olan siz degilsiniz, stratejiniz!)

Siirekli yetersiz kalsa bile, bir stratejinin ise yaramasin
bekliyorsaniz bunu fark edin. Bu, hatamzin oldugunu
degil, dogru bir strateji izlemediginizi gosterir.

Bir organizasyon sisteminin giizel goriinmesi veya be-
lirli bir stratejinin ofisteki herkes i¢in ise yaramasi, onu
caligirmaya ¢abalamaya devam etmeniz gerektigi anla-
mina gelmez.
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Bir seyi yapmak igin yapiyor gibi hissetmek zorunda
degilsiniz. 7. Bolimde bahsettigimiz konfor alanini-
zin Otesine ge¢me konusundaki tartigmamizi hatirhiyor
musunuz? Baglamanin veya yeni bir sey denemenin
rahatsizhigin tolere edebileceginiz simir1 bulun ve ar-
dindan kiigiik bir eylem segin.

Aktiviteyi daha ilgi gekici hale getirmek i¢in hareket,
uyarici veya 6diil ekleyebilir misiniz? Daha ilgi ¢ekici
faaliyetleri daha az eglenceli gorevlere yonelmeniz igin
bir itici giig olarak kullanin.

Dogal ruh hali giiglendiricileri stratejik olarak kullanin.
Bir antrenmandan veya eglenceli bir aktiviteden sonra
zor bir gorevin iistesinden gelin. Giizel bir parkta sikic
telefon goriismeleri yapin.

Bazen dinlenmek yapilacak en verimli seydir. Bir mola
verin ve sonra gozden gegirilmis bir plan yapin.
Deneyin, deneyin, tekrar deneyin. Bu yolculuga kusur-
lu bir sekilde ¢ikma hakkina sahipsiniz: Diismek, tekrar
ayaga kalkmak ve yeni veya farkh bir gekilde bir seyler
denemek serbest.

DEHB Destek Unsurlar:

Her bireyin tedavisi benzersiz olsa da tan1 konulduktan sonra
DEHB desteginin bazi temel bilesenleri vardir. Bununla birlik-
te, randevular, kitaplar ve destek gruplar: arasinda gezinmek
goz korkutucu olabilir. Bunalmak ve bu eski varsayilan pozis-
yonlara, basa ¢tkma mekanizmalarina geri donmek kolaydir.
Bu béliimde, DEHB y6netiminin temel ¢apalar1 hakkinda bilgi
ve kendi biitiinlesmis destek planinizi olusturmak igin bir kila-
vuz bulacaksiniz.
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DEHB desteginin temel unsurlar1 hakkinda 6nerilen kay-
naklarin bir listesi icin su adrese bakabilirsiniz: http://www.
newharbinger.com/32617 Asagida birkag favorimizi ekledik.

flag

Su anda DEHB olarak adlandirilan nérobiyolojik durum
teshisi konan kisilerin gogunlugu, en azindan bir dereceye kadar
ilagtan yararlaniyor. Ilag tedavisi her ne kadar bir tedavi olmasa
ve her durumda etkili olmasa da tanidan sonra psikiyatrik ilaglar
hakkinda bir konsiiltasyon iyi bir fikirdir. Dr. Hallowell ve Ratey
(1994) karsilagtigimiz en yararh agiklamalardan birini sunar:

DEHB tedavisinde kullandigimiz ¢esitli ilaglar, bireyin ya-
sam kalitesini 6nemli dl¢iide artirabilir. Tipk: bir ¢ift gozli-
giin miyop olan kisinin odaklanmasina yardimci olabilecegi
gibi, ilaglar da DEHB'li kisinin diinyay1 daha net gérmesine
yardimci olabilir.

Biz yazarlar olarak, yetigkinler i¢in kullamlan DEHB ilacinin
amacinin sizin i¢in hayati kolaylasgtirmak olduguna inamyoruz.
Hedef, sadece baz1 di§ standartlar tarafindan degerlendirildigi gibi
daha iyi performans gostermek degil, ayn1 zamanda DEHB'nin ne-
den oldugu iiziicii ve zarar verici i¢ durumlar1 azaltmaktir.

Bolgenizdeki kaynaklara bagl olarak, sizin ve benzersiz
beyniniz i¢in ige yarayacak ilag tiiriinii (veya ilag¢ kombinasyo-
nunu) ve dozu bulmaniza yardimci olmak amaciyla bir psiki-
yatristle caliymak genellikle en iyisidir. Bu siire¢ biraz zaman,
deneme yanilma ve sabir gerektirebilir. Unutmayin, amag
sizi degistirmek degil, kendiniz olmaniz1 ve iyi hissetmenizi
en az yan etkiyle kolaylagtirmaktir. Yetiskinlerde -ozellikle
kadinlarda- DEHB hakkinda bilgi sahibi birini bulmak zor
olabilir. Bu nedenle profesyonel birinin bu konudaki deneyi-
mine bagvurmak faydali olur.
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Genellikle, bir uzmana danigtiktan ve ige yarayan bir ilag
tedavisi bulduktan sonra durumunuz uygunsa, sizin igin daha
kolay olacaksa ve doktorlariniz kabul ederse regete yazma isini
bir pratisyen hekim devralabilir.

Unutmayin ki siz, kendiniz hakkinda uzman olan kisisiniz.
Ihtiyaglariniz1 ortaya koymaktan, endiselerinizi sunmaktan ve
soru sormaktan korkmayin. Doktor birka¢ 6neri veya talimat
verirse, telefonunuzla bir ses kayd alabilir veya sizin i¢in yaz-
malarin isteyebilirsiniz. Gerekirse ikinci bir goriig almak sorun
degil. Cesaretinizi toplayin ve kendinizi savunun.

Cevresel Diizenlemeler

Bazen gevreye veya uyaricilara yapilan basit ayarlamalar,
DEHB semptomlarim desteklemede biiyiik bir fark yaratabilir.
Alan sizin i¢in uygun degilse uygun olmasini saglamaya ¢alig-
may1 birakin! Ortaminizi her zaman tamamen degistiremese-
niz de daha DEHB dostu bir ortam olugturmak igin yapabilece-
giniz baz1 kiigiik diizenlemeler vardur.

Igsel Bilgelik: Alanimizin Bir Diizenlemeye ihtiyaci
Oldugunda

Iste gevrenizin beyniniz i¢in nasil ¢alisacagim diigiinmenizi
saglayacak birkag fikir! Bu sayede beyninizi DEHB dostu olma-
yan bir ortama sigdirmaya ¢aligmay birakabilirsiniz.

Mobilyalarimizin yerlesimini goz 6niinde bulundurun.
Ornegin, bazi insanlar duvardan uzakta ¢alismay: daha
iyi bulurken, bazilar1 miimkiin oldugunca az gorsel
uyaran isteyebilir.

Bir gorevle ugrasirken bagka birinden sizinle birlikte ol-
masin isteyin, yakinlarda bagka bir sey yapryor olsalar bile.
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Giiriiltii engelleyici kulakliklar ve gesitli beyaz giiriiltii-
ler deneyin.

Aydinlatmayi ayarlayin.

Kipirdamay: en aza indirmek igin sandalyenizde bir
denge topu veya disk kullanin.

Diger insanlarin istediginiz sekilde davrandig tegvik
edici alanlara gidin (bir dans ya da meditasyon sinifi,
bir kafe, bir ortak ¢aligma alani).

Caligma kabininize ek bir panel yerlestirilmesini isteyin
veya konferans salonundan galigin.

Isitsel uyarilara ek olarak gérsel ipuglar1 kullanin.

Yeniden Dengeleme

Bu, ozellikle dogal olarak bakim verenler, DEHB'yi yangin-
lar1 sondiirerek yonetenler veya asir1 hosgoriilii olma egilimin-
dekiler i¢in zor bir durumdur. Muhtemelen terazilerinizi sik sik
yeniden kalibre etmeniz gerektigini ve herhangi bir anda stres
kaynaklarinin oranina bagh olarak “dengenin” farkli goriindii-
glinti fark etmigsinizdir. Bu kesin bir bilim degildir. Dikkatli
ozgiinliik ve bilingli secim yapmak, kendinizi uyumlamada yar-
dima olur. Oncelikle sizi besleyen geyleri daha fazla ekleyerek
baglayin. DEHB kogu Regina Carey (2016), “Sizi neyin besledi-
gine ve neyin tiikettigine bir goz atin. Her seye kendinizden bi-
razcik vermek yerine, giiglii yonlerinizi beslemeyi ve enerjinizi
korumay secin! Yakit deposundaki ‘delikleri’ taniyin ve onlar
sevdiginiz seylerle doldurun!” 6nerisinde bulunuyor.

Stratejiler

Bu kitabin bir strateji kitabi olmadigim soyledigimizi hatir-
Iiyor musunuz? Héla degil. Zaten bu gergevede sevgili meslek-
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taglarimiz tarafindan olugturulmus bazi biiyiik kaynaklar var ve
onlarin bilgeliginden de faydalanmamzi 6neriyoruz. Bu adrese
goz atarak onlarin sunduklarina da bakabilirsiniz: http://www.
newharbinger.com/32617

Agik olmak gerekirse, DEHB beyninizle ¢alisirken somut
araglarin, rutinlerin ve stratejilerin 6nemini goéz ardi etmi-
yoruz. Biz sadece etkili olabilmeleri i¢in ac1 yerine iginizdeki
giicten beslenmelerini ve kisisellestirilmis olmalar1 gerektigini
soyliiyoruz. Bu dogrultuda agagida size rehberlik edecek bazi
yararli temel ilkeler listeledik.

Igsel Bilgelik: Yararh Stratejilerin Temel ilkeleri

Temel olarak, ¢ogu stratejinin asagidaki 6nerilerle bir ilgisi var-
dir. Bu temel ilkeleri, DEHB destek planimza nasil yaklagtigi-
niza dair bir temel olarak kullamn, bunlar ihtiyaglarimza ve
begeninize gore kisisellestirin.

Sadelesin. (Basit tutun, 1s11dayin!)

Ihtiyaciniz oldugunu diisiindiigiiniizden daha fazla
harici yontemleri ve ipuglarimi kullanin. (Belki de ¢ok
daha fazlasini.)

Daha ¢ok eglenin. (Kesinlikle ¢ok daha fazla!)
Kendinizi ortaya koyun. Saghkli sinirlar belirleyin.
“Gizginin nereye ¢izilecegini” bilmek (Katherine 2000)
genellikle degersiz ve az kullanilan bir stratejidir. Bu, s1-
nir belirleme i¢in saglam bir alan oldugu anlamina gelir
ve bu sinir belirlemek i¢in en iyi zamandir! (Kendinize
daha sonra tegekkiir edeceksiniz!)

Benzersiz “odaklanma kaliplarimzi” bulun. Béyle-
ce beyninizin hangi kosullar altinda en iyi sekilde
¢alistigin bilirsiniz (Markel 2012). (Kendini bil!)
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Stres ve uyarilma 6l¢egini dengeleyin. (Evet, bu sinirlar
belirlemek anlamina gelir.)

Zamani dogru bir gekilde algilamakta sorun yagama ih-
timalini 6ngoriin. (Ve belki de bu sorunlar1 éngérme
konusunda sorun yagama ihtimalini de!)

Aktif olun. Viicudunuzu hareket ettirmenin eglenceli
ve giiglendirici yollarin1 bulun. (Zaten nefret ettiginiz
egzersizleri yapmay1 birakin! Kesin sunu!)

Bunu anlayan insanlarla iletisim kurun. (Evet, ilk basta
endiseli olacaksiniz. Sigrayin!)

Yetkinlik alanimizda zaman gegirmeye 6ncelik verin.
(Sinurlar, yine.)

Kendinizi iyi besleyin. Daha fazla protein ve daha az ge-
ker yiyin. (Bunun i¢in lizgiiniim!)

Sizi motive eden seyleri bulun. (Yavru kopeklerle oyna-
mak isteyen var mi1?)

Ortamimz ayarlayin. (Profesyonel organizatérleri sev-
digimizden bahsetmis miydik? Yirmi kez? Tamam, iste
yirmi bir.)

Uyku hijyeninizi iyilestirin. Bunun gergeklesmesi igin
ne yapmanz gerekiyorsa yapin. Uyku bozukluklar
DEHB’li ¢ogu Kkisi igin bir sorundur ve uyku eksiklikle-
ri, semptomlar1 daha da kotiilestirir. (Gece baykugslari,
sizinle konusuyoruz.)

Dig¢iye gidin! DEHB, dis gicirdatma ile iligkilendirili-
yor. Bu da saglikli uykunun 6niine gegebilir. (Kocaman
giilimseyin!)

Sik stk duraklayin. Bilingli olarak segim yapin. (Kulaga
¢ok farkindalikh geliyor, degil mi? Bu vagona atlayin
millet, hi¢bir yere gitmiyor!)
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I¢inizdeki amigo kizin sesini agin. Diigiindiigiiniiz her
seye inanmayn. (Yine de amigoya inanin! Onun bir
megafonu var.)

Bir seyler yapmak igin her zaman iyi ruh halinde olmak
zorunda degilsiniz. (Acitiyor, ama dogru.)

Mizah anlayisimizi koruyun! Giillmek harika bir far-
kindalik teknigidir ve bu kahkahayi bagkalariyla pay-
lagmak inanilmaz derecede iyilestiricidir. Aslinda,
kadinlar igin sadece paylagilan hikayelerin sunabi-
lecegi kahkahalar sayesinde utanci torpiileyen etkili
DEHB stratejileri kitabi var (Matlen 2014). (Ayrica,
kedi videolar1!)

Bir biitgeyle ilgili yardim bulma

Faizden sigortaya kadar, DEHB pahalidir. DEHBli yetiskin-
lerin, para yonetimi ile ilgili diizensizlik ve sorunlar, diirtiisel
harcamalar, unutulmus faturalar ve faizler, ilag ve doktor 6de-
meleri ve daha diigiik mesleki ilerleme seviyeleri dahil olmak
lizere ¢esitli nedenlerle finansmanla miicadele etme olasiliklar
digerlerinden daha yiiksektir.

Igsel Bilgelik: Finans Hakkinda Endiselendiginizde

Zihinsel saghk zorluklarin1 ve DEHB'yi bir biitgeyle yonetme-
nin kapsaml bir incelemesi kendi kitabini hak etse de gergek-
ten etkileyici bir sorun oldugu i¢in, mali durumunuzun sinirh
oldugu durumlarda g6z 6niinde bulundurmaniz gereken birkag
olasiliga yer vermek istedik:

238



Sari Solden, Michelle Frank // Kadinlarda DEHB Icin Radikal Bir Rehber

Hizmet ve mal ticareti yapin veya takas edin.

E-kurslar, webinarlar, tiretkenlik ve destek gruplar: gibi
sanal destek kaynaklarimi ziyaret edin (http://www.
newharbinger.com/32617).

Mesleki egitim ve diger hizmetleri sunan hiikiimet ve
toplum programlarin arayin.

Toplulugunuzda, insanlarin ticaret yapabilecegi, hiz-
metlerini ve gii¢lii yonlerini paylasabilecegi bir beceri
havuzu grubu baslatin.

Ilag iireticilerinin kuponlar: ve diger tiirdeki mali yar-
dimlar igin ¢evrimigi aragtirma yapin. Doktorunuzdan
bagvuruda yardim isteyin.

Profesyonellerden 6deme planlari ve olgekler isteyin.
Maliyetleri diigiirmek igin egitim alan gozetimli profes-
yonelleri aragtirin.

Toplum ruh saghg merkezlerinden yararlanin.
Genellikle yardim programlarina bagvurmaniza
yardimcr olacak birileri vardir ve bir¢ogu indirimli
fiyatlar veya ticretsiz hizmetler sunar.

Birinci basamak, aragtirilmis tedaviler konusunda ken-
dinizi egitin. Ancak “en yeni ve en biiyiik tedaviye” sa-
hip oldugunu iddia eden web sitelerine karg1 dikkatli
olun. Tedavi yontemlerindeki segeneklerinizi dikkatlice
degerlendirdiginizden emin olun.

Buldugunuz bilgileri bir uzmanla paylagin. DEHB’ye
asina olan bir uzman arayin. Benzersiz ihtiyaglarimza ve
ge¢misinize dayanarak sizin igin dogru olabilecek ¢esitli
tedavi yaklagimlarinin artilarini ve eksilerini tartigin.
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Kadinlar icin Olumlu DEHB Iletisim
Stratejileri

Olumlu ve giiglii yonlere doniik iletisim, DEHB'nizi destekle-
menin en iyi yollarindan biridir. Iste kurtarici iletigim strateji-
lerimizden birkag1.

Daginik Oldugumu Biliyorum. Peki Sen Nesin?

Bu soru gergek bir konugma baglatic1 olmaktan ziyade ilig-
kilerde esit olma hakkimz igsel olarak geri kazanarak kendinizi
iletisime hazirlamaya tegvik etmenin bir yoludur. Bu esitligi i¢-
sel olarak geri kazanmak igin, kendinize DEHB’si olmayan kisi-
lerin de miikemmel olmadigini, sadece farkh sekillerde kusurlu
olduklarini hatirlatin. Pesinde oldugumuz sey kargihkh saygidur.
I¢sel bakis aginizi degistirmek ve daha sefkatli veya giiglendiril-
mis bir i¢ ses kullanmak, DEHB zorluklar1 hakkindaki iletisimin
agik ve giiglendirilmis bir yerden gelmesine yardimci olabilir.

Sadece gergekler, Hanimefendi...

Kendinizi olumsuz olarak (verimsizce) nitelendirmek yeri-
ne zorluklarimizi ve neye ihtiyacimz oldugunu agiklayin. Miim-
kiinse, sadece sorunu belirtmekle kalmayin, bir ¢6ziim de 6ne-
rin veya bagka bir segenegi isbirligi icinde nasil beyin firtinasi
ile halledebileceginizi sorun. Mesela:

“Sadece dinleyerek karmagik talimatlari hatirlamakta
gicliikk gekiyorum. Soylediklerinizi yazabilirsem, bu-
nun bana daha ¢ok yardimu olur”

“Bana bu talimatlar1 e-posta ile gonderebilir misiniz?
Cok memnun olurum!”

“Bir toplantidan 6nce diisiincelerimi yazinca daha etkili
oluyorum. Sabah yerine 6gle yemeginden sonra buluga-
bilir miyiz?”
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Evet, ve...

Pargalari bir biitiin haline getirmek i¢in “ve”yi daha sik kul-
lanin. Bu, size ve dinleyiciye daha dengeli, gergekgi ve biitiinles-
mis bir bakis agis1 saglamaya yardimci olur. $u satirlara benzer
bir seyler soylemeyi deneyin:

“Yetkinim ve organize olmakta zorlamiyorum.”

“Isin bu kismini yapabilirim ve diger alanda biraz yar-
dima ihtiyacim olacak”

“Organizasyonla ilgili zorluklarim var ve sicak, sevgi
dolu bir ev yaratmada harikayim.”

Su Basarsa, Daha Yiiksek Zemin Arayin

Tartigmalar oldukga yiiklii hale geldiginde, insanlarin duy-
gular ve fizyolojik tepkilerle “sular altinda kalmas” normaldir
(Gottman ve Silver 1988). Bu gibi durumlarda, tiim devrelerin
ateslenmesiyle yogun bir sekilde tetiklendigimizi hissediyoruz
ve fizyolojik olarak mantikli diisiinemeyebiliyoruz. Bir mola
verebilir, sonra daha net ve sakin sekilde durumu tekrar goz-
den gegirebiliriz. Her ne kadar her seyi derhal “¢6zmek” igin bir
diirti hissetsek de duruma daha yiiksek bir yerden baktigimiz-
da ¢abalarimiz ¢ok daha iyi sonug verebilir.

Destek

DEHPB’li kadinlar genellikle yardim isterken muhtag veya ba-
giml hissettiklerinden bahseder. Kesinlikle durum béyle de-
gildir; ihtiyaglara sahip olmak ve bunlar iligkiler i¢inde ifade
etmek normaldir. Aslinda saglikh iligkilerde karsilikli baghilik
ve birbirine yaslanmak gereklidir. Bize hem kok hem de kanat
veren sey budur. Sizi, sadece istediginiz i¢in desteklemekten en
¢ok kim mutlu olur?
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Cesitli noktalarda ihtiyag duyabileceginiz profesyonel
destekler arasinda ise asistanlar, koglar, organizatorler, muha-
sebeciler, temizlikgiler, annelerin yardimcilari, doktorlar ve el-
bette terapistler bulunur!

Destek almanin biiyiik bir kismi bir terapistle ¢aliymak ola-
bilir. Yardim istemek cesur bir harekettir! Terapiye gitme ko-
nusunda ¢ok fazla damgalama var. Cogu insan bu siirece, bir
dereceye kadar kararsizlik ve biraz da kayg ile girer. Bununla
birlikte, iyi terapistler, hissettiginiz her seyi hissetmek i¢in gii-
venli bir alan saglar. Sonugta, terapinin en iyilestirici unsuru,
terapotik iligkinin kalitesidir.

DEHB hakkinda bilgili veya en azindan 6grenmeye agik bir
terapist bulmak 6nemlidir. Ne yazik ki, DEHB dostu olmayan
terapistlerin, gecikme gibi semptomlari, terapi hakkindaki te-
mel duygularimizin bir géstergesi olarak yanhs yorumladiklar
biliniyor. DEHB semptomlarini, kiigiimseyici hissettiren one-
rilerde bulunarak “diizeltmeye” ¢alisabilirler (“Tanrim, neden
bunu diiginmedim?”). Bu bizim hatamiz degil; bu hatalar,
DEHB ile ilgili fazla egitim veya deneyime sahip olmayan iyi
niyetli, egitimli profesyoneller tarafindan yapilr.

Terapistinizi gercekten seviyorsaniz ancak bu engellerden
bazilar1 ortaya ¢ikiyorsa, endigeleriniz ve etkilesimin sizi nasil
hissettirdigi hakkinda dogrudan onlarla konugmaktan gekin-
meyin ¢iinkii muhtemelen bir dereceye kadar utang ve hayal
kiriklig1 yaratmus, eski yaralar iyilestirmek yerine pekistirmis-
tir. Kendinizi savunmak ve DEHB ihtiya¢larimzi bu sekilde dile
getirmek ok etkili ve iyilestirici olabilir.

Giiclii Yonler

Giglii yonleriniz, DEHB ile basarii olmanizin samimi ve
6nemli bir pargasidir. Bu kitap boyunca giiglii yonlerinizi belir-
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lemeniz ve hayatiniza dahil edebilmeniz hakkinda birgok bilgi-
ye yer verdik. Editoriimiiz bize sinirl kelime sayimiz oldugunu
soylityor (Kelime sinir1 mi1? Bu tam bir DEHB kabusu!), bu ne-
denle daha fazla kaynak i¢in bu internet rehberine bakabilirsi-
niz: http://www.newharbinger.com/32617

Bu kitabin 6nsoziiniin yazari Ellen Littman’in (2018) asag:-
daki alintisi, giiglii yonlerinizi kucaklama konusundaki bakis
agimuzi giizel bir sekilde ifade ediyor:

“Riizgarn yonlendiremeyiz ama yelkenlerimizi ayarlayabiliriz.
DEHPB’li kadinlar beyin baglantilarin1 degistiremezler ancak
deneyimlerini farkhi bir mercekle yeniden ¢erceveleyebilirler.
Benzersiz giiglii yonlerini ve yeteneklerini kucaklamayi, dogru-
sal olmayan diisiinmenin yaraticihgini kutlamay, kendini kabul
etmeye dayah yeni 6ncelikler olusturmay: ve gelisebilecekleri
DEHB dostu ortamlar bulmay1 6grenebilirler”

DEHB ile Biitiinlesebilmis Kadin

DEHB ile uyumlu ve basarili bir sekilde yasayan kadinlar, zor-
luklarina giiglendirilmis, proaktif ve baglantili bir i¢ alandan
yaklasma egilimindedir. Her seyi ¢6zmiig degiller; bunun ye-
rine, kaginilmaz olarak hepimiz igin olacag: gibi, kendilerini
sefkatle kucaklamayi ve isler zorlastiginda tekrar denemek igin
kendilerine izin vermeyi 6grenmislerdi. DEHB ile biitiinlesmis,
cesur bir kadin olmak su anlama gelir:

Miicadelenizi 6z sefkat ve radikal kabullenme ile yapin.
Sinirlayic inanglarimzin nereden geldigine dair anla-
yish, merhametli olun ve yeni hikéayeler segin.

Utang ve korku yerine degerlerinizle hareket edin.

Eski hikédyelere ve korkulara izin verin ama onlari misa-
fir olarak agirlayin.
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Konfor alanimizin sinirlarini zorlamaniz igin agilimlar
oldugunda bu anlar1 bulun ve kullanin.
Sesinizi,alanimzi ve degerinizi 6ziir dilemeden sahiplenin.
DEHB ile hayal kurmaya ve hayatimzi yenilemeye ce-
saret edin.

Aktif olarak ihtiyaciniz olan destegi arayin ve goniil ra-
hatligiyla buna devam edin.

Kendinizden veya bagkalarindan gelen utang verici me-
sajlarla kii¢iimsenmeyi reddedin ve norogesitliligin to-
lere edilecek bir sey degil, diinyanin yararlanabilecegi
bir sey olduguna inanin.

DEHB'li cesur, parlak, 6n planda kadinlar birbirleriyle
baglanti icinde yasar ve birbirlerini desteklerler ¢iinkii
kesin olarak bildigimiz bir ey var: DEHB’yi tek bagini-
zZa yapamazsiniz.

Diigiinme: Pargalan Bir Araya Getirmek

Bu kapams aligtirmasinda, sizi hikayenizin yeni pargalarimi -
gecmis, simdiki zaman ve gelecek- tam olarak 4ziimsemeye,
biitiinlegtirmeye ve devam eden sorulan cevaplamaya davet edi-
yoruz: ise yarar bir hayati nasil yaratabilirim? Bu, nceki boliimler-
den bazilarinin gézden gegirilmesini gerektirebilir. Acele etmeyin.
Bu ciimleyi tamamlayan dolambagsiz bir ifade yazin: Beyin

temelli zorluklarim kim olduguma dair goriisiimden su sekilde
ayridir:
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Giiglii yonleriniz, zorluklarimz, kisisel 6zellikleriniz ve deger-
leriniz de dahil olmak iizere bir biitiin olarak kendinizin bir
ifadesini yazin.

Gorevlerinizi yazin.

Bakis agimiz1 yazin.

Talep etmek ve genigletmek istediginiz tiim haklar1 belirleyin.

Denemek istediginiz bazi yeni olasiliklar1 belirleyin.
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Daha giiglii bir sesle nasil denemeler yapmak istediginizi
belirleyin.

DEHB zorluklarimiz igin ihtiyaciniz olan destek tiirlerini belirleyin.

Tedavi ekibinize kimleri eklemeniz gerektigini belirleyin.

Cevrenizi degistirmek i¢in ne yapmamz gerektigini belirleyin.

Sizi bityiimeye dogru konfor alanimzin sinirlarina gotiirecek
bazi kiigiik adimlari belirleyin.
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Ilerlemek icin gereken sinirlar1 (ve hangileriyle ilerleyeceginizi)
belirleyin.

Hatirlayin:

Bu boliimiin ¢ok 6zel bir sonugla bitmesini istiyoruz. Bu kitap-
tan hatirlayacaginiz bir sey varsa, umariz bunlar birkag basit,
“radikal” fikir olur. Bu listeyi her giin gorebileceginiz bir yere
asmay1 diigiinebilirsiniz!
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Kapams Mektubu

Simdi biraz DEHB hayati1 hakkinda ger¢ekgi olalim.

DEHB, iginde yasamayan insanlar i¢in anlamasi zor bir
durumdur ve siklikla agiklanamaz bir sekilde ac1 verir. Bizi
gercekten asag1 cekebilir ama bu sorun degildir. Asil nokta,
agagida olmak degil, utang dolu bu yerden nasil ¢ikacaginizi
Ogrenmektir.

Umuyoruz ki bu kitap, negatif bir yerde yuva yapmani-
za veya oraya fazla uzun siire ziyarette bulunmaniza gerek
olmadigini fark etmenize yardimci olmugtur. DEHB’nin git-
mesini bekleyerek geri ¢ekilmek zorunda degilsiniz. Kendi-
nizi saklamak zorunda degilsiniz. Kendinizi asir1 zorlamak
ve norotipik olmak veya “eksiklikleri” telafi etmek igin ken-
dinizi hirpalamak zorunda degilsiniz. Bu hafta DEHB belir-
tileriniz alevlendigi i¢in zevk ve 6z bakimimz: feda etmek
zorunda degilsiniz. Her seyi tek basiniza yapmak zorunda
degilsiniz.

Tatmin edici bir yagam, i¢ diinyaniz1 gergekten ve derinden
aydinlatan seyleri takip etmenin sonucudur. Iste biiyiik fikir:
Yasamaya baslamak i¢in, kendiniz hakkinda iyi hissetmek ve
diinyaya kim oldugunuzu gostermek i¢in kendinizi diizeltme-
nize gerek yok. Siz DEHB’lisiniz ve her zaman 6yle olacaksiniz.
Her zaman iyi hissettirmese de bunu kabul etmelisiniz giinkii
bu sadece yasamimzin gergegidir. Sizi tanimlamaz; bu sadece
beyninizin nasil islediginin bir a¢iklamasidur.
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DEHB yasaminin temel gergeklerini radikal bir sekilde kabul
etmeniz gerektigi gibi, yeni bir bakis agisim ve onunla gelen bazi
onemli gergekleri kucaklamay: segme sansiniz da vardir. Ornegin:

DEHB zorluklar1 hayatimizda devam ederken giiglii yon-
leriniz, karakteriniz, kararlihgimz da devam edecektir.
Beyniniz, diger insanlarinkinden daha fazla destek ve
onleyici bakim gerektirir. Bu da kendinize, digerlerine
nasil bakarsamz 6yle bakma firsati sunar.

* Norotipik degilsiniz ve asla olmayacaksimz ¢iinkii
DEHB tedavi edilemez. Yine de siz, diinyaya katkida
bulunabilecek benzersiz birisiniz; ne kadar biiyiik veya
kiigiik oldugunu diisiinseniz de.

* Terapiye ve/veya bagka bir profesyonel yardima ihtiya-
ciniz olabilir ve bu size kisisel kesif icin nadir bir firsat;
bagkalar1 iginse zihinsel saglik ihtiyaglarim1 kucaklama
siirecini iyilestirme sansi sunar.

Ilag tedavisine ihtiyaciniz olabilir ve bunun bir kisi ola-
rak kim oldugunuzla ilgisi yoktur.

Kaginilmaz olarak yargilama ve damgalanma ile kargila-
sacaksimz ve bu kendinizi yeniden kesfetmek, hayatinizi
yeniden sekillendirmek ve DEHB'li diger insanlara aynisi-
n1 yapmalarinda yardimci olmak igin bir kap aralayacak.

[lk bakista, gubugun DEHB’li tarafinin sizde olmasi haksiz-
lik gibi goriinebilir. Tek bir yagam sansimiz oldugu igin, i¢ diin-
yanizda gergekten oldugunuz kadina doniismenizi engelleyece-
ginden endise duyabilirsiniz. Kendinizi siirekli olarak zamanla
yarisirken bulabilirsiniz, kendinizi daha da ileriye ve daha hizl
bir sekilde itebilir veya aksine geri gekilip her seyin degisecegi
bir yarin umuduyla ice kapanabilirsiniz.

Bununla birlikte, bildiginiz gibi, herkesin biraz acis1 vardir;
bazilarinin digerlerinden daha fazla olabilir. Bir¢ok insan bii-
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yiik bagarilar elde ederken, bazilar1 daha az basaril olabilir. Hig
kimse hayatta kalmayacagindan ve bu gergek her seyin biiyiik
bir dengeleyicisi oldugundan, kimse bir digerinden daha deger-
li, 6nemli veya 6zel degildir.

Sizin de -diger norotipik bireylerle kendinizi kargilagtirdi-
gz gibi- tiim zorluklariniz, takintilariniz, korkulariniz, giigli
yonleriniz, tutkularimiz ve tuhafliklarinizla birlikte, kendiniz
olarak deger, kiymet ve mutluluk sahibi olmaya hakkiniz var.
Unutkanlik, gecikme, diizensizlik ve duygusal firtinalar olsa
bile bu gegerli.

Bu zamana kadar sizi buraya getiren giiglii yonleriniz var ve
halé sunabileceginiz katkilariniz olabilir. Diinyay: algilama ko-
nusunda benzersiz bir yolunuz olabilir, gizli yerlerdeki baglan-
tilar1 fark etmeye yardimcr olabilirsiniz. Bagkalarinin farklilik-
larla veya zorluklarla dolu deneyimlerini derinlemesine anlama
yeteneginiz olabilir ve zorluklarla karsilagtigimizda anlam ve
amag kesfetme konusunda siirekli bir hirsiniz olabilir. Aileni-
ze ve toplumunuza kabulii modelleyebilme kapasiteniz olabilir,
dogaglama tuhafliklarimiz bir odayi aydinlatabilir ve digerlerine
kendi olma izni verebilir.

Diinyada farkl diisiinen bir kadin olarak katkida bulunacak
¢ok seyiniz varken, kendinizi yasamdan uzaklagtirmak, size ve
bagkalarina kars: adil degildir.

Benzersiz bir bakis aginiz var; paylasin!

Ruh saghg bakimina ihtiyaciniz var; bunu savunun!
Sinirlarin diginda digiiniirsiiniiz; bagkalarini da tegvik edin!
Giiciiniiz var; atesinizi yakin ve 15181 yayin!

DEHB hayat: farkh bir sekilde yasamay gerektirdiginden,
ortaya ¢ikip nazikg¢e ama israrla konfor alanimizin sinirlarim
zorlarsaniz, doniisiime giden bir yol kesfedebilirsiniz. Artik sizi
gergekdis1 seylere bulagtiran ve daha kiigiik bir hayata baglayan
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aciya hizmet etmek zorunda degilsiniz. Her giin, kendinizi ve
parlak, cesur hayatimiz1 biraz daha fazla -ve sonraki giinler de
biraz daha fazla- yagamak igin bir sanstir.

Simdiki zamandan daha iyisi olmadigindan, oldugunuz
yerde ve oldugunuz gibi baglayabilirsiniz. Sonugta, sizin tek bir
versiyonunuz var. Bu yiizden beklemeyi birakin ve devam edin:
Harika bir gekilde kusurlu DEHB yasaminiza tamamen dalin.
Bununla gurur duymalisiniz.

DEHB’li kadinlarin bize her giin verdikleri ders ve ilham
i¢in siikranlarimizi ileterek, yazarlar olarak sizi Rainer Maria
Rilke’nin su alintisiyla bag baga birakiyoruz (1934, 27):

“Kalbinizde ¢6ziilmemis olan her seye karg: sabirh olun. Ki-
litli odalar ve yabana bir dilde yazilmis kitaplar gibi sorula-
rin kendisini sevmeye ¢alisin. Simdi size verilemeyecek olan
cevaplar1 aramayin ¢iinkii onlar: bilemezsiniz. Ve asil me-
sele her seyi yagamaktir. Sorular1 simdi yasayin. Belki o za-
man yavag yavas, farkina varmadan, bir giin cevabin i¢inde
yasayacaksiniz.”

En igten dileklerimizle,

Sari ve Michelle

Not:

Sizden haber almak isteriz! Bize her zaman Solden, Frank, and
Associates, PO Box 3320, Ann Arbor, Michigan, ABD 48106
adresinden yazabilir veya bize e-posta gonderebilirsiniz: https://
www.soldenfrank.com

Ayrica, tiim 6nerilerimizle ilgili kaynaklar i¢in bu adresi ziyaret
edebilirsiniz:
http://www.newharbinger.com/32617
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Tesekkiir

New Harbingerdaki editorlerimize, Elizabeth Hollis Hansenke,
Jennifer Holder’a ve Marisa Solis’e, bu projeyi bagindan sonuna
kadar yonlendirmedeki bilge ve istikrarl1 rehberlikleri igin te-
sekkiir etmek istiyoruz. DEHB dostu olmayan en zor detaylar
bile fark ederek ¢oziim bulmak i¢in her zaman giivenebilecegi-
miz Denise Brogdona tesekkiir etmek istiyoruz! Bu teklifi se-
killendirmemize ve bu kitap haline gelen tohumlar1 ekmemize
yardimci olan giivenilir editor Jeanne Bellew'e tesekkiirler.

Ellen Littman'a dostlugunun yani sira DEHB’li kadinlar ala-
nina yaptigi katkilar ve bu kitaba 6nemli bir destek verdigi i¢in
ok tesekkiir ederiz. Dikkat Eksikligi Bozuklugu Dernegi'nin
ailesine, 6zellikle Duane Gordon, David Giwerc ve Evelyn Polk-
Green'e, kariyerlerimizi desteklemeye ve sekillendirmeye yar-
dimc olan dostluklari, devam eden mentorluklar: ve tegvikleri
i¢in sonsuza dek minnettariz. Yerel meslektaslarimiz Geraldine
Markel, Wilma Fellman ve Regina Carey, Susan Hunsberger ve
Jen DiGregorio da dahil olmak iizere tiim “Birlikte Daha lyiyiz”
ekibinin devam eden nezaketi ve destegi i¢cin minnettariz. Ayri-
ca fizyoterapistimiz Brad Skinner’a da selam gondermek istiyo-
ruz (Evet, kitabin son teslim tarihi yaklagirken ikimizin de bir
fizyoterapiste ihtiyaci vardi!).
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Sari

Ozellikle esim Dean’e bu projé ve yillar boyunca da siirekli ve
sarsilmaz destegi icin tesekkiir etmek istiyorum. Kizim Dariaya,
oglum Evan'a, Lucille Soldena ve Erica'ya, zor zamanlarda beni
destekledikleri igin tesekkiir ederim. Baglangigta ve yillar boyunca
beni profesyonel olarak destekleyen birgok kisiden birkagina te-
sekkiir etmek istiyorum: Thomas Brown, Arthur Robin, Ned Hal-
lowell, John Ratey, Edna Copeland ve Steve Copps, Thom Hart-
mann, Peggy Ramundo ve merhum Kate Kelly’ye tegekkiirler.

Ozellikle diinyamy, isimi ve hayatimi zenginlegtirmek igin
gizemli bir sekilde, mitkemmel bir zamanda ortaya ¢ikan
Michelle Frank’e tesekkiir etmek istiyorum.

Michelle

Her seyden 6nce annem Mona, babam Walt ve kardesim Matta’ya
tesekkiir etmek istiyorum; onlar icin asla yeterli sikkran sozleri
olmayacak. Bana olan kalic1 inanciniz, bagindan beri tiim farki
yaratan seydi. Beni hayal edilemez olana inandiran, destegi ve
istikrari ile beni ayakta tutan Phillipe tegekkiir ederim. Hayatimi
ifade edilemeyecek kadar derin sekillerde degistiren Solden ai-
lesine tesekkiir ederim. Dikkat Eksikligi Bozuklugu Derneginin
Yonetim Kurulu, gegmiste de bugiin de karsihginda higbir sey
istemeden bana ilham vermekten ve biiyiik bir fark yaratmaktan
asla vazgegmiyor. DEHB’li kadinlarin deneyimlerini trend olan
bir konu olmadan ¢ok 6nce konugmaya ve incelemeye cesaret
eden klinisyenlerin ve aragtirmacilarin siki ¢aligmasini ve cesare-
tini vurgulamak istiyorum. Ayrica ¢igir agmaya devam edenlere
de tegekkiir etmek istiyorum. Kahkahalarin ve atigirmaliklarin
gelmesini saglayan Brabbs ailesine tegekkiir ederim. Son olarak,
gelmis gecmis en iyi kopekler ve yazi arkadaglar1 olan Penny ve
Snitche tesekkiir etmek istiyorum!
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Psikoterapist Sari Solden, otuz yildir dikkat eksikligi ve
hiperaktivite bozuklugu (DEHB) olan yetiskinlere daniymanlik
yapmaktadir. “Women with Attention Deficit Disorder
and Journeys Through ADDulthood” adli 6ncii kitaplarin
yazari, ulusal ve uluslararasi konferanslarda onemli bir agilis
konusmacisidir. Dikkat Eksikligi Bozuklugu Dernegi'nin
(ADDA) profesyonel danigma kurulunda goérev yapmaktadir
ve “bir yardim uzmanindan istiin hizmet 6dili” almigtir.
Solden’in uzmanhk alanlar1 arasinda kadin sorunlari, dikkatten
kagmig DEHB ve tan1 konmamig DEHB ile biiyiiyen yetiskinler
i¢in duygusal sonuglar ve iyilesme siireci bulunmaktadir.

Michelle Frank, DEHB’li bireylerin teshisi, tedavisi, egitimi
ve gii¢lendirilmesi konusunda uzmanlagmis saygin bir klinik
psikologdur. DEHB'li bireylerin tatmin edici, giiglendirilmis
yasamlar siirmelerine yardimci olmak igin biligsel davranige
terapi (BDT), farkindalik temelli uygulamalar ve en son
aragtirmalara  dayanan  psikoegitim  yaklagimlarindan
yararlanmaktadir. Frank, yalmzca DEHBli vyetiskinlere
yardim etmeye adanmis kar amac: giitmeyen tek kurulus olan
Dikkat Eksikligi Bozuklugu Dernegi'nin yonetim kurulunda
gorev yapmaktadir. DEHB, norogesitlilik ve kadinlarin
giclendirilmesi ile ilgili konularda ulusal konferanslar
vermektedir.

Onsoz yazan Ellen Littman, PhD, neredeyse otuz yildir kendini
dikkat konular1 alanina adamig bir klinik psikologtur. New
York City, NY’nin hemen kuzeyindeki 6zel muayenehanesinde,
DEHB’nin gozden kagabilecek karmagik yonlerini belirleme
konusunda uzmanliga sahip, yiiksek IQ’lu bir yetiskin ve ergen
niifusa odaklanmaktadir. DEHB’li Kizlart Anlamak’n ortak
yazanidir.



Hayatiniz boyunca farkh oldugunuzu
biliyordunuz. Simdi bu farkhliklarin kusur
ya da eksiklik olmadigini, aksine
norobiyolojik bir ¢esitlilik oldugunu
dgrenme ve bunu kendiniz i¢in bir hediyeye

doniistiirme zamani.

Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu olan bir
kadinsaniz siklikla ailenizden, igverenlerinizden, sosyal
cevrenizden elestiriler ve uyarilar almis olmalisiniz. Hangi
davraniglarin ve diigiinme bigimlerinin onaylandigini, hangilerinin
kabul edilip hangilerinin hog karsilanmadigini duymaktan
sikildiysamiz bu kitap tam size gére.

Uzun yillar DEHB iizerine ¢aligan Psikoterapist Sari Solden, MS
ve Klinik Psikolog Michelle Frank, PSYD size 6zlediginiz cesareti
ve dzgiirliigii nasil kazanacagimzi anlatyor. Damgalayici
inanglardan kaynaklanan utang, saklanma ve kaygi gibi olumsuz
doéngiileri kirmak tizere tasarlanmig bu egsiz ¢aligma sizi degigime
caginyor. Geleneksel DEHB tedavisini kabul ve kararlilik terapisi
(ACT) gibi cagdas tedavi yontemleriyle harmanlayarak ¢igir agan
yaklagimiyla ilham veriyor. Giiglii, cesur ve kendinden emin bir
benlik duygusu gelistirmeye, benzersiz beyin temelli farkhhklarimiz:
kucaklamaya ve bireysel giiclii yonlerinizi gelistirmeye hazirsaniz, bu
adim adim galigma kitabi size yol gosterecek.
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