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SUNUS

Degerli okurlar,

TURGEYV Psikolojik Danismanlik Merkezi (PDM), 2018
yilinda, bireyin beden, zihin ve ruh sagligini bir biitiin ola-
rak gorerek, tilkemizin okuyan ve iireten gelecegine hiz-
met etme amact ile kuruldu. PDM 6ncelikle genglerin sag-
likly, 6zgiiveni yiiksek ve bilingli bireyler olarak yetismesini
hedefler. Bu hedef kapsaminda TURGEYV yurtlarinda ba-
rinan 0grencilere sorunlariyla bas ederken eslik eder, du-
rumlarini degerlendirir ve ihtiyaglarina gére yonlendirir.
Yurt yoneticilerine 6grencilerle saglikli iletisim kurabilme-
leri icin psikoegitimler verir; toplum ruh sagligina yone-
lik 6nleyici, koruyucu, destekleyici ¢alismalar sunar; ruh
saglig1 alaninda hizmet eden veya edecek meslek grupla-
rinin gelisimi igin faaliyetlerde bulunur. Bu kapsamda psi-
koegitimler, seminerler, atdlyeler, grup oturumlari, ¢alis-
tay ve zirve programlar: diizenler, sosyal medya igerikleri
hazirlar, projeler gelistirir ve uygular. Yazili ve gorsel ma-
teryallerle ¢calismalarinin kaliciligini saglar.

Bu kitapta derledigimiz “Yonetimsel Beceriler Psikoegi-
tim Zirvesi” sunumlari, yoneticilerin is stireclerinde saglikli,
etkin ve etkili iletisim kurarak yasadiklar1 sorunlar1 daha
iyi anlamlandirmalarina ve bu sorunlara ¢6ziim odakli yak-
lasimda bulunmalarina yardimci olacak bir niive sunuyor.

PDM Ne Demek Istedi? Psikolojik Dayanikhilik, PDM Ne
Demek Istedi? Hayata Dair kitaplarimizin yani sira yayima

5



hazirladigimiz PDM Ne Demek Istedi? Yonetimsel Beceriler
ile hayatlarimizin i¢inden konularda Psikolojik Danigman-
lik Merkezi olarak “demek istediklerimizi” toplumumuzun
istifadesine sunmak istedik. Bilimsel yontem ve arastirma-
lar 15181nda, alaninda uzman egitimcilerimiz ve goniilliile-
rimizin destegiyle toplum ruh sagligini1 korumaya ve des-
teklemeye katkida bulunmaya devam etmeyi umuyoruz.

Bu imkani bize sunan TURGEYV ailesine, siire¢ boyunca
bizimle yol alan kiymetli egitimcilerimize ve goniilliileri-
mize, degerli katilimcilarimiza tesekkiirlerimizi sunuyoruz.

Saygilarimizla...
TURGEV
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DEGER YONELIMLI YONETICILIK

yroy

Dog. Dr. K. Fatih Yavuz

K. Fatih Yavuz, Tip egitimini Gazi Universitesi Tip Fa-
kiiltesi’nde, psikiyatri uzmanlik egitimini S.B. Ankara
Digkapi Yildirim Beyazit Egitim ve Arastirma Hasta-
nesi’nde tamamladi. 2013 yilinda psikiyatri basasis-
tani, 2018 yilinda psikiyatri dogenti oldu. Biligsel Dav-
ranisct Terapi, Sistemik Yapisal Aile Terapisi Kuramlari
egitimi almigtir. Kabul ve Kararlilik Terapisi bagta ol-
mak tizere yeni kugak biligsel davranisei terapilerle ilgi-
lenmektedir. Biligsel Davranige1 Psikoterapiler Dernegi
kurucu ityesi, Bakirkdy Arastirma ve Ileri Egitim Mer-
kezi Biligsel-Davranisg1 Terapiler ¢aligma grubu (BA-
RILEM-BDT) kurucu koordinatérii, Baglamsal Davra-
nis Bilimleri Dernegi Tiirkiye Temsilciliginin kurucu
baskani ve Baglamsal Bilimler ve Psikoterapiler Derne-
gi’nin kurucu bagkanidir. ACT yaklagimiyla terapistlik,
egitimcilik ve stipervizorliik faaliyetlerini stirdiirmekte,
halihazirda Istanbul Medipol Universitesi Psikoloji Bo-

limi’'nde 6gretim tyesidir.

| Yonetimsel Beceriler Psikoegitim Zirvesi’'nde “Deger
Yonelimli Yoneticilik” adl1 seminerimizi gercekles-
tirecegiz. Dog. Dr. K. Fatih Yavuz, yoneticilik bag-
laminda hedefler ve degerlerin 6nemi, deger odakl
yasam ve yonetimsel becerileri gelistirme konula-
riyla ilgili bilgi paylasiminda bulunacak.
Bir¢ok kelimenin gelisim siireci bize mesaj vermekte-

dir. Yonetici kelimesinin kokii énden gelmistir, “Y” harfi
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sonradan eklenmistir. Oncii olmak, 6n almak gibi anlam-
lara gelebilmektedir. Birilerini geride birakmaktan ziyade
bir adim 6ne ¢ikip, oradan birilerini alip beraber yiiriimek
gibi diistintilebilir. Bagka bir anlam1 “yiiz”diir. Etimolojik
kokiine baktigimizda bir seyin yiizii olmaktir. $6yle bir
soru sormak istiyorum: “Bazen siz tercih edersiniz, bazen
hayat size bunu getirir; hayatta herhangi bir ortamda 6n
alacaksaniz -biraz yavaslay1p diisiinebilirsiniz- hayatta, ai-
lenizde, belki arkadas grubunuzda, belki 6grenci arkadaslar
varsa okulda, belki islerinizde, bir vakifta ya da dernekte
bir seyin onciisii olacaksaniz bunu nigin yapacaksiniz ya
da burada size rehberlik eden seyler ne olacak? Nicin 6n
alacaksiniz? Sizin icin kiymetli olan ne i¢in 6n alacaksi-
n1z? Bir seyin 6nciisii olacaksaniz bu ne ugruna olacak?”
Her tiirlii yoneticilik adim1 aslinda bir dncii olmay1 getir-
mek zorundadir, kelime bize bunu sdylemektedir. Katilim-
cilarimizin cevabina bakacak olursak:

“Hedefe dogru en hizli sekilde ulagmak”
“Sorumluluk almak”

“Savundugum degerleri yaymak”
“Gerekliligine inanmak”

“Kilavuz olmak”

“Degisimi yakalamak”

“Degerleri agilamak”

“lyiyi, dogruyu en iyi sekilde iletebilmek”
“Faydal1 olmak”

“Yonetim ruhu yoriingesinde dogruya yonlendirmek”
“Hayattaki amaglarima ulagsmak”
“Hayurlara 6ncii olmak”

“Ornek olmak”
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Oncii olmak dedigimizde aslinda hepimiz sahsen ken-
dimizde olan bir rehber bulabiliyoruz, éncii olacaksak bize
bunlar rehberlik edecek diyebiliriz. Kelimenin kokiine ye-
niden baktigimizda yonetmeye geliyoruz; yoneticilik de-
digimizde beraber ¢alisacagiz ve bu ekibin onciisii olaca-
g1z anlamina gelmektedir. Hem bireysel hayatimizda hem
ekiple beraber oldugumuzda genelde 6niimiize iki tane yol
¢tkmaktadir. Hayatta giderken bir yoniimiiz olmalidir. Na-
sil bir yon belirleyebiliriz? Modern hayatin bize getirdigi
bu isin biraz daha asirilig1 vardir, o da hedef odakl: yasa-
maktir. Yani yoneticinin grubunu hedefler dogrultusunda
yonlendirmesidir. Peki bu hedefler nedir? Is, calisma ve
ogrencilik hayatinda, bir grup ¢aligmasi yaparken en ¢ok
vurgu yapilan sey basarili olmak, yiikselmek, daha fazla
kazanmak, daha kiymetli kisilerden onay almak, bege-
nilmek olabilir. Aslinda hélihazirdaki is ya da organizas-
yonel caligmalarda her zaman gorebileceginiz sey budur.
Genelde bu isler performans iizerinden ¢alisir ya da dev-
rede olan sey daha ¢ok hedef odakliliktir. Ama tabii ki ki-
silerin kaygilari, korkulari, belki tecriibe ettikleri olumsuz
duygular hedef odakli olmada ¢ok ciddi derecede belirgin-
dir. Ekiple beraber yonlendirici yeni degerler olabilir. De-
gerleri biz genelde pusulaya benzetiriz. Pusula nedir? Eli-
nizde bir pusula oldugunu ve yola ¢ikacaginizi diistiniin.
Farz edin ki hep kuzeye gideceksiniz; pusula gideceginiz
yerde size hep kuzeyi gosterecektir. Pusula yola ¢ikacagi-
niz yoni gosterir. Nereden yola ¢ikarsaniz ¢ikin, size her
zaman kuzeyi gosterecektir. Bu kuzeye dogru gitme as-
linda size degerlerinizi gosterir ve bu kuzeye dogru gitme
asla bitmez. Kuzeye dogru giderken bazen mahallelere, il-
gelere, sehirlere denk gelirsiniz. Bu sehri geger, baska bir
sehre denk gelirsiniz. Belki bagka bir iilkeye gidersiniz ama
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kuzeye gitmek hicbir zaman bitmez. Aslinda o pusula bize
stirekli kuzeyi gosterebilir. Dolayisiyla degerler biraz boy-
ledir; higbir zaman son olmaz, siirekli devam eder ve atti-
gimiz her adimda o degerler dogrultusunda adim atabili-
riz. Hedefler ise sonu olan seylerdir. Basarili olursunuz ve o
sey biter, bir makamda yiikselirsiniz ve o giin tamamlanur,
para kazanirsiniz ve kazanmis olursunuz, onay alirsiniz ve
onay almis olursunuz. Bundan sonrasinin ¢ok bir garantisi
yoktur ve sizin elinizde degildir. Ama degerler her zaman
rotaniz ve pusulaniz dogrultusunda adim atabileceginiz,
hi¢ bitmeyen yolculuklardir ve size bagli degildir. Hedef-
lerde gordiigtimiiz her sey, biitiin hedeflerimiz, bizim di-
stmizdaki diinyanin bize verip vermemekte karar verecegi
seylerdir. Ama degerler her zaman bizim adim atacagimiz
pusulalarimizdir. Peki bir yonetici olarak ekibimizle bir-
likte hedefleri mi, degerleri mi segecegiz? Aslinda mesele
biraz ikisini birlestirmek ama aralarinda bir hiyerarsi ku-
rabilmektir. Yani ekibimizi degerlerin altindaki hedeflere
yonlendirmek ya da ekibimizin hedeflerini degerler ¢atisi
altina koyabilmektir. Bunu yaparsak ¢iktigimiz yolda so-
mut kazanimlar elde edebilir miyiz? Kesinlikle elde ede-
biliriz. Genelde hepimiz basarmak, hepimiz onay almak,
kazanmak, hepimiz begenilmek isteriz. Bunlar ¢ok insani
hedeflerdir. Bunlar1 degerlerin ¢atis1 altinda, degerlerin
rotasinda varilan kiiciik duraklar olarak tespit edebilirsek
hicbir zaman yolumuzdan da sapmayabiliriz.

Simdi sizi bu degerlere biraz temas etmeniz igin bir eg-
zersize davet edecegim. Bu biraz zamaninizi alacak, miim-
kiinse sakin bir ortamda olmanizi, bu egzersizi yaparken
biraz koltugunuzda 6ne dogru oturmanizi, ayak tabanla-
rinizin yere basmasini rica edecegim. Simdi ayaklarimiz
yere basarken ve dik bir sekilde otururken derin bir nefes
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alip vermenizi rica ediyorum. Nefesinize miidahale etme-
menizi rica edecegim. Birakin normal temponuzda nefes
alsin ve versin viicudunuz. Nefes alip verirken viicudunuzda
nasil degisimler oluyor, onu fark edin. Gogsiiniizde ve kar-
ninizda degisiklikler oluyor. Normal tempoda viicudunuz
nefes alip versin. $imdi oturdugunuz koltuk ya da sandal-
yeye viicudunuzun biraktig1 agirlig: fark edin. Buradasi-
niz, birgok kisiyle berabersiniz ve su anda bulundugunuz
yerde nefes alip veriyorsunuz. $Simdi size hayatta 6nem ver-
diginiz bazi alanlarla ilgili bazi seyler soyleyecegim. Derin
bir nefes alin ve yavasca verirken sagliginizi diisiiniin, sag-
liginiz1 ve iyilik halinizi disiiniin. Sagliginizla ilgili neler
yapmay1 6nemsersiniz; belki yemenize dikkat etmek, belki
egzersizinize, belki sigara igiyorsunuz, belki bunlarla ilgili
bir seyler yapmak istersiniz. Daha saglikli bir yasam igin
neler yaparsiniz? Daha saglikli olmak i¢in nasil bir hayat
tarzi olusturursunuz? Kisaca bunlara bakin. Sagliginiz si-
zin i¢cin 6nemliyse bunu devam ettirmek i¢in ne rehberlik
eder size? Sagliginiza dikkat ederken rehberlik edecek olan
ilkeleriniz neler? Belki kiymet bilmek, belki sefkat, belki
onemsediginiz baska seyler icin sagliginiza kiymet veri-
yorsunuz. Ni¢in sagliginizin 6nemli oldugunu fark edin.
Viicudunuza bakin ya da viicudunuzu, organlarinizi fark
edin. Sizin i¢in ne kadar kiymetli olduklarini, onlara ne
kadar ihtiyaciniz oldugunu fark edin. Saghiginizla ilgili na-
s1l davranmak isterdiniz?

Simdi derin bir nefes alip verin ve nefesinizi verirken
iligkilerinizi diisiiniin, gesitli iliskilerinizde nasil bir in-
san olmay tercih edersiniz? Belki esinizle, belki ¢ocukla-
rinizla, belki aile iiyelerinizle, belki arkadaslarinizla... Bu
iliskilerde nasil bir insan olmayi tercih edersiniz? Ideal
bir diinyada olsaydiniz hayatinizdaki insanlarla nasil bir
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iliskiniz olurdu, onlara nasil davranirdiniz? Kiymet ver-
diginiz insanlarla olan iliskilerinizde hangi 6zelliklerinizi
ortaya ¢ikarmak istersiniz? Destek olan, paylasan, belki
merhametli... Hangi 6zelliklerinizi ortaya ¢ikarmak ister-
diniz iligkilerinizde?

Simdi tekrar derin bir nefes alin ve verin. Is ve mes-
lek hayatiniz1 diistintin. Halihazirdaki isiniz ya da ¢alisti-
giniz bir ortaminiz, bulundugunuz bir dernek ya da vakif
varsa burada nasil bir yonetici, nasil bir ¢alisan ya da na-
sil bir iiye olmayi isterdiniz? En iyisini yapacak olsaydiniz,
bunun i¢in imkaniniz olsayd: hangi 6zellikleri savunmak
isterdiniz? O ortamda nasil bir insan olarak davranmak
isterdiniz? Caligma arkadaslarinizla bir aradayken hangi
degerleri savunmak isterdiniz? Yonetici iseniz nasil bir yo-
netici olmay1 tercih eder, hangi 6zellikleri 6ne ¢ikarmak
isterdiniz? Calisma arkadaglariniza nasil 6rnek olmak is-
terdiniz? Sabirli, galigkan, gelisime agik, destekleyici, bir-
lige beraberlige 6nem veren, yaratict...

Simdi tekrar derin bir nefes alin ve verin. Kendi ilgi
alanlarinizi goziintiziin Oniine getirin. Belki hobileriniz
vardir, belki bir sporla ilgileniyorsunuz ya da baska akti-
viteleriniz var. Hangilerini 6nemsediginizi fark edin. Bu-
ralarda nasil bir insan olarak davranmak istediginizi fark
edin. Belki eglenmeyi seven, yaratici, paylasan... Hangi de-
gerleri bu alanlarda hayata gecirmeyi 6nemsersiniz?

Simdi tekrar derin bir nefes alin ve verin. Kisisel yasa-
minizt gozliniiziin Oniine getirin. Kendi hayatinizda, ken-
dinizi gelistirmek icin neler yaptiginizi fark edin. Kendi-
niz i¢in nelerin énemli oldugunu fark edin. Belki yeni bir
sey 0grenmek, yeni bir dil 6grenmek ya da inancinizla,
diinya gorisiiniizle ilgili adimlar atmak. Buralarda nasil
bir insan olmak istediginizi fark edin. Buralarda size pu-
sula gorevi gormesi i¢cin hangi degerleri elinizde tutardiniz?
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Yaraticiligi, 6grenmeyi. Bu alanlarda size nelerin rehber-
lik etmesini istersiniz?

Simdi yine derin bir nefes alin ve verin, yine nefesin
viicudunuzda ortaya ¢ikardig1 degisiklikleri fark edin.
Gogsiiniizde ve karninizda ortaya ¢ikan degisiklikleri,
oturdugunuz koltukta bulundugunuzu fark edin. Yavagca
bitirebiliriz. Bu egzersiz sirasinda saglik i¢in ne yazdiniz,
iliskileriniz i¢in size rehberlik eden neleri tespit ettiniz,
iliskilerinizde nasil bir insan olmak istiyorsunuz, isinizde
ve kariyerinizde nasil bir insan olmak istiyorsunuz, size
bu alanda rehberlik eden pusulalariniz nedir? ilgili alan-
larinizi da size nasil bir insan olacaginizi sdyleyen ilke ve
pusulalarinizla doldurun. Literatiirde saglik ¢alisanlari
arasinda ozellikle motivasyon, ahlaki incinme ve tiiken-
migslikle ilgili yaptigimiz ¢aligmalar var. Bir yonetici ola-
rak sunu ¢ok dikkate almamiz gerekiyor: Calisanlarin bi-
zimle kendi ¢aligma igeriklerini ve kariyerlerini belirleme
siirecine katilmalar1 6nemlidir. Ozellikle is doyumu ve tii-
kenmislik ile ilgili alanlarda bir 6n almak istiyorsak cali-
sanlar1 isin igine katmak her zaman ¢ok kiymetlidir. In-
giltere Ruh Saglig1 Departmanrnin yaptig1 bazi ¢aligmalar
var. Calisanlarin fiziksel hastaligindan ziyade psikolojik
iyi oluslar1 ¢ok daha 6nemli oluyor. Personelin saglig1 ve
refahi hastalik yoklugundan daha 6nemlidir. Yani fiziksel
hastalig1 yok diye bu kisilerin is verimleri ¢ok iyi olmuyor,
genelde ¢ok daha diisiik performansli ¢alisiyorlar. Bu tabii
yoneticiler icin de gecerlidir. Dolayisiyla az 6nceki egzer-
sizde belki saglikla yoneticilik arasindaki iligki anlamsiz
goriinmiis olabilir ama insanda is hayat1 ile diger alanlar
birbirinden ¢ok ayirmamak gerekir. Sonugta bu alanlarin
hepsinde belirli bir iyi olusun ve belirli bir refahin olmasi
gerekiyor. Yapilan caligmalara gore kisinin sadece is haya-
tinda ¢ok deger odakli ve yogun gitmesi, diger alanlarin
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¢ok zayif olmasy, kisinin is hayatinda da bir zaman sonra
performansinin ve doyumunun giderek diigmesine neden
olmaktadir. Onun disinda “Yoneticinin ne yapmas: daha
iyi olur?” diye bakildiginda ¢aligmalar sunu gosteriyor: Ca-
lisanlarin is performansini ve doyumunu artiracak miida-
halelerin yapilmasi, bunlar i¢cin zeminin olusturulmast, is-
leri ile ilgili 6grenme becerilerini gelistirmek ve daha iist
diizey becerilere sahip olmalarini saglamak. Calisanlarin
muhakkak her donem daha iyi bir sekilde yaptiklari isi 6g-
renmeleri, yeni beceriler kazanmalari i¢in hizmet ici egi-
timleri siirekli olarak yapmak. Bunlarin performans artir-
mak amaciyla degil, dogrudan kisilerin kendi becerilerini
gelistirmek amaciyla yapilmas: 6nemlidir. Yoneticilerin de
yapmast gereken 6nemli seylerden biri bunlar i¢in ortam
hazirlamaktir. Personelin kendini siirekli olarak daha iyi
gelistirmesi i¢in ortamlar ve imkanlar saglanmalidir. Y6-
neticilerin ve ¢aliganlarin belirsizlik, stresle miicadele ve
diger psikolojik zorluklarla bas etme konusunda beceri-
lere sahip olmalar1 ¢ok dnemlidir. Bu da o6zellikle titken-
mislik, is performansi ve is tatmini ile dogrudan iliskilidir.
Zorluklarla miicadele becerilerinin yiikselmesi hem y6ne-
ticilerde hem de galisanlarda olumlu sonuglara yol agiyor
diyebiliriz. Yoneticilerin en 6nemli 6zelliklerinden biri de
motivasyondur. Motivasyon hem yoneticiler hem ¢alisanlar
icin is hayatinda ya da organizasyonel ortamlarda, dernek-
lerde, vakiflarda ya da diger olusumlarda ¢ok 6nemli bir
konudur. Yoneticinin hem kendisinin hem de ¢aliganlari-
nin motivasyonunu goériiniir halde tutmasi ¢ok 6nemlidir.
Bunun kaynag1 nedir derseniz bunun kaynag: da yine de-
gerlerimizdir. Degerlerimiz siirekli olarak bizi motive halde
tutar. Degerlerimiz bize iki alanda ¢ok 6nemli bir imkan
saglar: Birincisi gitmek istedigimiz yollar1 gosterir, pusula
gorevi goriir; ikincisi ihtiyacimiz olan enerjiyi bize saglar.
Bir yoneticinin kendi yoneticilikle ilgili degerlerine temas
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etmesi gerekiyor ama ayni zamanda ¢alisanlarinin, ekip
arkadaslarinin da bireysel olarak neye 6nem verdiklerini
bilmesi ¢ok onemlidir. Buna dikkat ettiginde her ¢alisma
arkadaginin, sorumlu oldugu her ekip {iyesinin hayatta gok
farkl seylere 6nem verdigini gorecek. Is arkadaslar1 ayni isi
yapsalar bile o ayni ige ytikledikleri anlamlar farkli olabilir.
Dolayistyla her birinin motive olma yonii de farkli olacak-
tir. Bazisi yaraticiligini hayata gecirmek icin o istedir; bazisi
paylasmay1 ¢ok sevdigi, bazis1 beraber olmayi ¢ok sevdigi,
bazis1 da yardim etmeyi ¢ok 6nemsedigi i¢in. Dolayistyla
bunlarin her birisi kisiye 6zel farklilik gosterebilir ve yo-
neticilerin bunlara ¢ok dikkat etmesi gerekiyor. Yine yo-
neticilerin sahip olmasi gereken ilkelerden biri ¢alisanla-
rinin, ekip iiyelerinin yaptiklar1 ve ortaya ¢ikardiklar: en
kiiciik degerlere bile cok kiymet vermeleri, bunu hem s6-
zel olarak hem de beden diliyle gostermeleridir. Sunu hi¢
unutmamamiz gerekiyor ki en kiigiik seylerin bile yone-
tici tarafindan goriiliip deger verilmesi, onaylanmasi ¢ali-
sanlarda ekibe baglilig1 ciddi bir sekilde ortaya ¢ikariyor.
Hem motivasyonu hem ekibe baglilig1 artiriyor.

Bagka bir mesele de “ahlaki incinme”dir. Bu son yir-
mi-otuz yilda literatiirde yer almaya baslamis bir kav-
ramdir. Ulkemizde bu kavrama ¢ok yer verilmiyor ancak
onemlidir. Ozellikle yoneticilerle ilgili bir meseledir. Yo-
neticilerin ¢alisanlarinin ahlaki ilkelerine ters davrandig:
durumlarda ¢alisanlarinin bir nevi ahlaki travma gegirme-
sidir. Ozellikle ¢ok giivendikleri ve kendilerine érnek al-
diklar1 bir yoneticinin ahlaki degerlerine ters bir davranis
sergiledigi durumlarda galisanlarin da olasi yaralanma ve
incinme gegirmeleridir. Acil servislerde ve pandemi siire-
cinde koronaviriis hastalarinin yattig1 servislerde ¢alisan
saglik personelinin titkenmisligi ile ilgili yaptigimiz bir
calismada ahlaki incinmenin titkenmisligin bir boyutunu
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olusturdugunu gordiik. idarecileri ve yoneticileri onlara il-
kelerine ters davranmay1 salik verdiginde yasadiklar: tec-
riibe onlarin titkenmisligini artiriyor. Dolayisiyla yonetici-
lerin 6zellikle ¢alisanlarinin degerlerini dikkate alip onlara
ona gore davranmasi hem ekip ruhunun ortadan kaybol-
mamast hem de motivasyonun siirekliligi i¢cin onemlidir.
Psikolojik esneklige sahip yoneticiler nasil yoneticilerdir
dersek ¢ok kisaca sunu soyleyebiliriz: Zor durumlarda,
zorlandiklarinda, kaygilandiklarinda, korktuklarinda, ye-
tersiz ya da basarisiz hissettiklerinde bu duygu ve diisiin-
celerin farkinda olan, o andaki duygularini fark edip on-
larin o anda var olmasina izin verebilen, hem kendisinde
hem personelinde olan biteni fark edebilen yoneticilerdir.
Olan biten demekten kasit personelinin o andaki diisiin-
celerini, duygulariny, yiiz ifadelerinden o anda ne istedik-
lerini fark edebilen yoneticilerdir. O anda hem kendisinin
hem de ekibinin degerlerine gore harekete gecebilen yo-
neticiler aslinda psikolojik esneklige sahip yoneticilerdir
diyebiliriz. Bu becerilere sahip olan yoneticilerin is haya-
tinda gesitli olumlu sonuglar saglayabildigi otuzdan fazla
galismayla gosterilmistir. Bu becerilere sahip olan, deger
odakli, hem kendisinin hem ¢aligma arkadaslarinin deger-
lerine temas ederek zorlu durumlarda degerler dogrultu-
sunda hareket edebilen, ¢aligma arkadaslarinin duygu ve
diistincelerini fark edip ona gore davranabilen, onlara des-
tek olan yoneticilerin oldugu ortamlarda burada gordiigi-
niiz sonuglarin hepsi ortaya konulabiliyor. Calisanlarinin
is doyumu artiyor, i¢ baris1 artiyor, titkenmislik ciddi de-
recede azaliyor ve ise devam etme ve performanslarinda
da artis ortaya ¢ikiyor.

Diyelim ki bir kurum var. Bu kurum is ortami olabi-
lir, dernek, vakif vesaire olabilir. O kurumun da degerleri
var. Kurumun altinda yonetici var, onun da degerleri var;
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yoneticinin altinda ¢alisanlar var ve onlarin da degerleri
var. Calisanlar yoneticiye bagli, yonetici kuruma bagh gibi
degerlerin eslik ettigi bir organizasyonel sema olabilir. Be-
nim nagizane yonetici olarak bulundugum, ¢alistigim ve
olusturdugum kurumlarda en {istte her zaman degerler
olmaktadir. Yani kurum da yonetici de ¢alisanlar da de-
gerlere hizmet etmektedir. Kurumun, yoneticilerin, gali-
sanlarin degerleri her zaman farkli olabilir ama herkesin
kendi degerini agiga ¢ikarabilmesi, herkesin kendi degeri
dogrultusunda yasayabilmesi i¢in bu birlik ve beraberlik
ortami bir imkan saglar. Benim dénemsedigim sey su: Ku-
rumun organizasyonel olusumu calisanlarin degerlerine
temas edebilmesi, degerlerini agiga ¢ikarabilmesi i¢in bir
imkan saglamaktadir. Bu organizasyonda herkesin deger-
lerini ortaya koymasi ¢ok daha saglikli olacaktir. Boyle
olursa titkenmislik azalacak, iy doyumu ve verimlilik ar-
tacaktir. Dolayisiyla en tepeye kurumu ya da yoneticiyi de-
gil, herkesin degerlerini koymasi ¢ok daha saglikli olacak-
tir. Sona dogru gelirken burada size sordugum bes alanla
ilgili baz1 6rneklere bakabiliriz:

Yasam Alanlarim: Degerlerim:

e Sagligim — kiymet veren, koruyan

o Meslek ve kariyerim — ilgili, destekleyici, yaratici

o [liskilerim — paylasan, yardimsever

o [lgi alanlarim — yaratici

« Kisisel yasamim — 6grenmek

Bu tarz bir plan hem is hayatimizda hem de is dis1 ha-
yatimizda deger odakli yasama becerimizi gelistirecektir.
Bunun i¢in bir puanlama da yapabilirsiniz. Hedef tahtas:
gibi bir ol¢ek var.

Degerlerinize ¢ok uygun yastyorsaniz en ortadaki sekiz
puani verebilirsiniz, o degerlerinizle ilgili son bir haftada
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Tamamen
dederlerim

e e az bir sey yaptiysaniz ya da
yok

yasiyorum

hicbir sey yapmadiysaniz bir
puan vererek kendinizi sii-
rekli olarak takip edebilir-
siniz. Bunu da tabii bir defa
degil, hafta boyunca, belki
de ayda bir yapmak dnemli-
dir. Bu degerlerimle ilgili ne
yaptim? Higbir sey yapmadiy-
sam bir puan vermek, uykuma birazcik dikkat ettiysem ti¢

J. Dahl ve T. Lundren’in Living Beyond Your Pain isimli kitabindan New Harbinger Yaymlarinin
izniyle basilmistir.

puan vermek gibi. Ya da bir yonetici olarak ilgili, destekle-
yici, yaratici bir yonetici olma degerine iliskin ne yaptim?
Bir ¢alisma arkadasima bir konuda yardimci oldum, onu
bir konuda destekledim ya da bir sunumu hazirlamak i¢in
yeni bir yontem kullandim gibi. Bunu bile yaratic1 olarak
puanlayabiliriz. Bu puanlamay her hafta siirekli olarak
yapmak 6nemlidir. Bunu 6miir boyu her hafta yapmaz-
siniz ama bir siire yaptiktan sonra bu size bir aligkanlik
kazandiracaktir. Deger odakl: lider, yonetici de kendisini
¢ok gostermeyen, ekibiyle beraber olan ama goze batma-
yan liderdir. Herkes onun lider oldugunu bilir, herkes onun
yonetici oldugunu bilir ama disaridan ¢ok da goriinmez.

K. FATIH YAVUZ NE DEMEK iSTEDI?

#yoneticilik #hedefler #degerler #yonetimselbeceriler #degerodakliyagam
#ahlakiincinme #nefesegzersizi
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OZ DISIPLIN VE OZ YETERLILIK ALGISI
CERCEVESINDE URETKEN OLMA

rroy

Klinik Psikolog Semanur Yavan Batci

Semanur Yavan Batct Dogus Universitesi Psikoloji (In-
gilizce) Lisans Egitimi’ni, ardindan Klinik Psikoloji Yiik-
sek Lisansrni tamamladi. Aile iliskileri ve Grup Terapisi,
Kabul ve Kararlilik Terapisi, Aile Danigsmanligi, Cocuk
Merkezli Oyun Terapisi, Kriz Travma Yas ve Oliim Te-
rapisi, Psikolojik Testler, Aile Danismanligi, Resim Ana-
lizi ve Psikolojik Yorumlama egitimleri almistir. Cocuk,
geng, yetiskin ve aileler ile calismaktadur. Istanbul Univer-
sitesi Sosyoloji boliimiinde egitim almaya devam etmek-
tedir. T.C Genglik ve Spor Bakanlig1 ve STK’larda 6zel
gereksinimli ¢ocuklar ve dezavantajli gruplarla birgok ¢a-
lismada gorev ald1. Turkiye Genglik ve Egitime Hizmet
Vakfrnda Psikolojik Danismanlik Merkezi, Ogrenci Is-
leri Koordinatorliigti, Burs Koordinatérligii ve Mezun-
lar Ofisi Koordinatorliiklerinin kuruculuk dénemlerini
yiirtitmiistiir. TURGEV Ogrenci iligkileri Birim Miidiirit

olarak gorevine devam etmektedir.

Yonetimsel Beceriler Psikoegitim Zirvesinde “Oz di-
siplin ve Oz Yeterlilik Algis1 Cergevesinde Uretken
Olma” adli seminerimizi gerceklestirecegiz. Klinik
Psikolog Semanur Yavan Batcy, is ve 0zel yasamda
0z diizenleme becerilerini kullanarak iiretkenligi ar-
tirma, 6z disiplin becerilerini gelistirme ve verimli
¢alisma teknikleri konularinda bilgi aktariminda bu-
lunacak.
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Bugiin 0z yeterlilik, 6z disiplin, 6z diizenleme, ¢ocuk-
luk déneminden yetiskinlige disiplin siireclerine degine-
cegiz. Ayrica beceri gelistirici basliklari, is yerlerimizde
sergiledigimiz tutum ve davraniglarimizin gegmisimizle,
yani ¢ocukluk donemimizle iliskisini de ele almaya ¢ali-
sacagiz. Son olarak yoneticilik sertivenimizin yani sira bir
veya birden fazla ¢ocugun bakimi ve gelisimi ile ilgilenen
aileler icin de birkag hususa deginecegiz.

Terim olarak baktigimizda disiplin; istenilen amaca
ulagsmak i¢in alinmasi gereken tedbirler ve kurallarin ti-
miidiir diyebiliriz. Oz disiplin ile disiplin dogrudan ilis-
kilidir. Oz disiplinde otorite, gocugun dengesi i¢in gerekli
kavramlardan biridir. Kararli bir otorite altinda yetisen
gocuk, yavas yavas kendi kendine hakim olmayi, disiplini
ogrenir. Bu niteliklerini ileriki yaslarina tagimaya ¢ocuk-
luk donemi itibari ile baslar.

Peki disiplinde temel amag nedir? Aslinda disiplin de-
digimizde hepimizin aklina bazi ¢agrisimlar gelecektir.
Tecriibe ve deneyime bagl olarak bu ¢agrisimlar farkli-
lik gosterebilir. Asil amacimiz, ¢ocugun davranislarini
diizenlemesini saglamak ve kendi kendini yonetme yete-
negini kazandirmaktir. Bir ¢ocuktan bir seyler talep edi-
liyorsa, gocuga bir seyler yaptiriliyor veya bir seyler soyle-
niyorsa bunlarin temelinde ¢ocuga kendi kendini yonetme
yetenegini kazandirmak olmalidir. Biiyiidiigii zaman bazi
seylerin onun i¢in oturmus, bir davranis haline gelmis ol-
mas1 beklenmektedir. Amacimiz, ¢ocuga kendi kendine
karar verebilme yetenegi kazandirmakla birlikte, sosyal
hayatta kendisi disindaki insanlarin da birtakim haklara
sahip oldugunu anlamasina yardimeci olmayi saglamaktur.
Tam olarak 6z disiplin dedigimiz seyin ¢ocukluk ¢aginda
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gelistigi soylenebilir. Disiplin ilkelerini ele alarak ¢ocuk-
luk dénemi disiplin siireglerini genisletelim.

Tutarli davranma: Oz disiplinimize zarar veren ifade
ve davranislara bakarken ne olursa 6z disiplinimize zarar
gelir ya da neyi yaparsak zarar gelmez gibi durumlar ele
alinmalidir. Disiplin sorunlari, kontrolsiiz tepkiler genel-
likle bagkalarinin haklarini ve gereksinimlerini tehlikeye
attig1 zaman ortaya ¢ikar. Ornegin; giiriiltii yapmak, ilgi
gorme merakinin fazla olmasi, siddet egilimi olmasi, sal-
dirgan tavirlar, huysuzluk nobetleri, kaba, miistehcen tep-
kiler, diisiinmeden hareket etme, siirekli zarar verme egi-
limi gibi davranislar disiplin sorunlari, yani kontrolsiiz
hareketler olarak adlandirdigimiz durumlardir. Bunlar
o6z disipline zarar verebilecek durumlardir. Bunlar: dogru
kontrol edemezseniz ilerleyen yaslarda farkli yone dogru
evrilmeye baslar. Ebeveynlerin siklikla ¢ocuklarin kural-
dis1 davraniglarina katlandigini goriiriiz. Genellikle top-
lum i¢inde suna benzer ciimleler duyariz: “Ya ¢ocuk iste
yapsin, ¢ocuk iste, birak olsun, yapsin, bir sey olmaz...”
Bunlar sinir belirlemeye zarar verebilen ve kullanmama-
miz gereken ifadelerdir.

Bunun yerine ¢ocuklar: da yetiskinlerin disiplinsiz dav-
raniglarina katlanmak zorunda birakmamak gerekir. As-
linda ¢ocuk ¢ok disiplinli davranmaya veya bekleneni ver-
meye ¢alisiyordur. Ama o disiplinsiz davranislar: bu kez
aileler gostermeye calistyor olabilir. Bu durumda bir denge
problemi oldugu goriiliiyor. Cilinkii ¢ocuklar her seyi kayit
altina alir, ayna gibi ne gorseler onu yansitirlar. Ornegin,
anne ve babalarimizi hepimiz donem donem elestirmisiz-
dir ama yetiskin oldugumuzda en gok onlar gibi davran-
maya baslar, onlar gibi hareket ederiz. En ¢ok elestirdigi-
miz sey bir bakmigsiniz bizde otomatik davranis haline
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gelmistir. Yetigkinlerin ¢ocuklara uyguladig: genel hatali
davranislardan bahsedecek olursak bunlar; cezalar, ceza
yontemleri, bastirici disiplin yollari, asir1 kolaycilik, koru-
yuculuk, olumsuz kiyastir. En ¢ok yaptigimiz sey olumsuz
kiyastir. Ornegin, eskiden komsunun ¢ocuklaryla kiyaslan-
lanirds, simdi sanal ortamda biiyiiyen ¢ocuklar siirekli bir
kiyaslama iginde. Cocuklar1 adini1 bile sdylemekte zorlan-
dig1 egitimlere gondermenin sebebi gogu zaman bagkasi-
nin ¢ocugu gidiyor, bizim ¢ocugumuz da gitsin diisiincesi-
dir. Cocugu programliyoruz; sabahtan aksama istedigimiz
sekilde programlara ve egitimlere géndererek istedigimiz
sekle sokmaya calisiyoruz. Burada bahsettigimiz sey zor-
balik boyutudur. Bu sonu gelmeyen yaris sonunda anne ve
babalarin fiziksel ve psikolojik yipranmalarini ayrica ko-
nusmak gerebilir.

Siirekli Disiplin: Bir 6yle bir boyle davranmak, ayni
davranisa farkli tepkiler gostermek, bagirmak, azarlamak,
emretmek, hitkmetmek, dalga ge¢mek, alay etmek. Orne-
gin, gocuk bir sey anlatmak istiyor ama ebeveynler ¢cocugu
ciddiye almiyor. Belki komik geliyor ancak bu durum ¢o-
cugu zedeleyebilir. Tehdit etmek, korkutmak, siddet uy-
gulamak... Hatalardan 6ziir dilemek, hep ¢ocuktan bek-
leniyor ama yetiskinler de zaman zaman hatalar yapabilir.
Cocuklar da ayna oldugu igin, siz 6ziir dileyebiliyorsaniz,
bu erdemi ¢ocugunuza karsi gosterebiliyorsaniz ¢ocuk da
bunu 6greniyor. Annem benden 6ziir diledi, babam ben-
den oziir dileyebiliyor, demek ki benim hatalarim oldu-
gunda ben de oziir dilemeliyim. Diger dnemli ve siklikla
gordiigiimiiz bir durum da sevgimizi esirgeyerek yasamak-
tir. Biz sevgiyi i¢inde saklamay1 seven kiiltiirel bir altya-
ptya sahibiz, genellikle icimizden sevmeyi tercih ediyoruz.
Sevginizi gosterin, liitfen deyin, tesekkiir edin, rica edin,
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oziir dilemeyi bilin. Bu duygu ifadelerini birbirimize gos-
termekten kaginmayalim ¢linkii bunlarin hepsi bizim 6z
disiplinimizi gelistirecek seylerdir.

Olumlu ve Siirekli Disiplin: Cocuklarin sorumluluk-
larini gelistirebiliriz ve tegvik edebiliriz. Cocuklarimiza rol
model olabiliriz. Cocuklarimizi yaristirmay1 birakabilir, yol
gosterici ve ogretici olabiliriz. Kurallar1 belirginlestirebilir,
netlestirebiliriz ancak kurallar1 tabulastirmamaliyiz. Kural
dediginiz sey degiskenlik gosterebilir. Su an aldiginiz ka-
rar1 bes y1l sonra uygulayacaksiniz diye bir zorunlulugu-
nuz s6z konusu olmayabilir. Her seyin zamanla degisebi-
lir oldugunu kabullenmek, dogrularimizi ddneme uygun
ifade etmek gerekebilir. Cocuklar, zaman, ¢evre, egitimleri,
diizeyleri degisiyor. Bu hususlarin farkinda olmak kiymet-
lidir. Cocuklarr aile ici kavgalardan uzak tutmaya ¢aligmak
onemlidir. Her kavgaya sahit olmamasi gerekir. Ozellikle
¢ocugun yaninda kavgay1 tartisma boyutunda tutmak ge-
rekir. Tartigmaya sahitlik eden ¢cocugun yaninda barigma-
nin da yasanmasi gerekecektir, cocuk ¢oziime nasil ulag-
masi gerektigini 6grenmelidir.

Cocugun yanliglarina tehditle, azarla, elestiriyle yak-
lasmamak gerekir. Yasina gore kusurlari olabilecegini 6n-
ceden kabul etmek lazim. Cocuklar kusursuz dogmuyorlar
elbette, bir gelisim siiregleri var ancak bizim beklentimiz
onlarin mitkemmel olmalaridir. Yavas yavas, onun kaldira-
cag1 kadar sorumluluk yiikleyerek devam etmek faydali olur.

Cocugun merak duygusunu 6ldiirmemek; siirekli ay1p,
giinah, sorma, bunu niye sorguluyorsun gibi ifadeleri kul-
lanmamak gerekmektedir. Bu merak duygusunu onun an-
layabilecegi makul bir dille, bir agiklamayla doldurabiliriz.
Bu duygusunu béyle doldurmazsak ¢ocuk baska arayisa ge-
cecek, o merak hi¢ durmayacak, siz de sadece gecistirmis
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olacaksiniz. Bunu yapmamaya gayret ederseniz siireg her-
kes i¢in daha saglikli ilerleyecektir.

Hatalarin, kusurlarin, olumsuz gibi goriinen davranis-
larin karsisinda olgun ve sogukkanli olmakta fayda var.
Korku duymak yerine kendi hatalarimiz {izerine yogun-
lasmak, ¢ocugu nasil dogru yonlendirebilecegimizin yol-
larin1 aramak daha faydalidir. Alt nedenlerini ve nasil bag
edebilecegini anlatarak ilerlemek uzun vadede en kalici
davranistir. Agiklama yapmak, alt nedenlerini anlatmaya
devam etmek yetiskinlerde de ¢ocuklarda da aynidir. Alt
nedenler anlatildiginda daha saglikli iletisim kurar, daha
saglikl yol alirsiniz. Daha somut seylerle karsilagirsiniz.

Sunu unutmamaliyiz ki saglikli aile ortaminda yetisen
¢ocuklarin toplumsal yasamda dayatilan zorluklara, stres-
lere, is yasamina, kurallara karsi daha direngli olduklar:
gozlemlenmektedir. Bunun i¢in de is 6nce yetiskinler ola-
rak bizlere diismektedir. Kendi yasamini yasayabilen, ac1
deneyimler pahasina da olsa yasami kendi kurallarina ve
diizenlerine uyarlayabilen ¢ocuklar kendini daha iyi ifade
edebiliyor. Boyle ¢ocuklarin genelde disiplin sorunu ¢ok
fazla olmuyor ya da daha diisiik oluyor. Bunu anaokulu
ve ilkokul donemlerinde ¢aligan 6gretmenler daha iyi go-
recektir. Cocuklar arasindaki farki ¢ok rahat gozlemleye-
bilirler. Bir ¢ocuk ¢ok normal tepki verebiliyorken digeri-
nin ¢ok fazla agladig goriilebiliyor. Iste burada tam olarak
yetigkinlerin tutum ve davranislarinin ¢ocukta yansima-
sin1 gorebiliyorsunuz.

Sorumluluk almay1 ¢cocukluk déneminde 6greniyoruz.
Asla unutulmamalidir ki iyi bir disiplinin temelini ken-
dini kontrol edebilen yetiskinler olusturur. Biz kendimizi
iyi kontrol edebiliyorsak iyi bir disiplin temeli atmis olu-
yoruz. Her sey anne baba ile basliyor. Ceza verince anne
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baba tabii ki mutlu olmuyor. Bizim gérevimiz de ¢ocuk-
lukta baslayan bu siireglerde durumlari kontrol etmelerine
yardimci1 olmaktir.

Asamal1 Disiplin: Toparlayacak olursak 6z disiplin
ozellikle ¢cocuklukta kazanilan bir yetkinliktir. Daha kalic
olmasina yardimci olur ve yetiskinlige tasir. Asil sorumuz
su olmalidir: “Cocukluk doneminde 6z disiplinimizi ka-
zanamadiysak ne yapabiliriz? Yetiskinlikte de bu 6z disip-
lin gelisir mi?” Pek tabii gelisebilir. Yetiskinlerde 6z disip-
lin kavramini gelistirmek icin etkili yontemlerden birinin
bir giin 6nceden program yapmak oldugu gozlemlenmistir.
Yapilan arastirmalar da bunu gosteriyor. Bir giin dnceden
planli baslanirsa daha basarili, daha sistemli, en 6nemlisi
daha verimli ¢alismis oluruz.

Dikkat dagitict unsurlardan uzaklagsmanin ve galisma
ortamlarindaki fazla esyalardan kurtulmanin da verimli-
ligi artiracak yontemlerden oldugu soylenebilir. Bu zirvede
ele alacagimiz dijital istifcilik de bunlardan biridir. Cok
fazla esyanin depresyonla da iligkisi oldugu bilinmekte-
dir. Egya biriktirmek, siirekli bir yerlerde esya toparlamak
diger 6nemli bir baslik olarak eklenebilir. Ister bilgisaya-
rinizda ister telefonunuzda olsun siirekli esya toparlamak
depresyona sebep olabilen hususlardan biri olarak goste-
rilebilir. I3 hayatimizda da ¢ok fazla esyanin oldugu, cok
fazla dosyanin oldugu bir yerde ¢aligmak pek miimkiin ol-
maz. Ya da ¢aligirsiniz ama verimli olmaz. Ornegin, sabah-
tan aksama kadar kitabin baginda oturursunuz, ¢alistigi-
niz1 diisiiniirsiiniiz ancak su soruyu sormak gerekir: Evet
ama gercekten verimli ¢alistim mi1? Kag saatinizi faydali
sekilde olarak verebildiniz? Bunu ele almak ¢ok énemli-
dir. Kendi kendimizi érgiitlemek, 6z kontroliimiizii sagla-
mak, sorumluluklarimizi yerine getirmek, eylemlerimizi bir
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plana uygun siirdiirebilmek 6z disiplinimizi gelistiren en
onemli faktorlerdir. Oz kontrol sagladik, sorumluluklari-
mizi yerine getirdik, kendimizi 6rgiitledik ve eylemlerimizi
bir plan dogrultusunda yaptik; bunlar ¢ok énemli. Uretici-
lerimiz, liderlerimiz, is hayatina aktif olarak devam eden
kisiler, yeni mezun arkadaslarimiz hayatlar1 boyunca be-
lirli bir 6z disiplini benimsemis olur. Aslinda ¢ocukluktan
itibaren baslamak dedigimiz sey budur. Bircogumuz farkl
yontemler kullanarak basarili olmak i¢in bir seyler yapryor,
gayret ediyoruz. Kimimiz stres altinda bir kismin1 yapabi-
liyorken stres problemi olmayanlar ¢ok daha rahat yapa-
biliyor. “Ben bunlari biliyorum ama nasil yapacagimi ner-
den baslayacagimi bilmiyorum,” diyorsaniz planlayarak ise
baslayabilirsiniz. Planlayarak baslarsaniz nasil yapacaginizi
da bilirsiniz. Ne kadar ilerlediginizi de gérmiis olursunuz.
“Biliyor musun, bugiin bir siirii is halletmisim,” diyebile-
cek sekilde attiginiz tikleri gordiikge neler yaptiginizi fark
edeceksiniz. Once kendinize inanin. Inanmak birgok se-
yin baslangicidir. Bir yerden, kii¢iik adim oldugunu bilse-
niz bile baglamakta fayda vardir.

Disiplin tamamuyla bir cezalandirma sistemi degildir.
Sozciik anlami olarak kisilerin kendi iclerinde olusan, kendi
istekleriyle meydana getirdikleri bir diizendir. I3 hayatinda
disiplin kavrami basli bagina cezalandirma sistemi olarak
ele alinabiliyor. Disiplini kurallar dahilinde davranis egi-
timi, sorumluluk kazandirmak, toplu yasama uyum sagla-
may1, olumlu davranislar: 6zendirmek diye de ele alabiliriz.

Disiplin olayina bireysel ve orgiitsel boyutta bakabilir.
Ikisi arasindaki en énemli fark sudur: Birincisinde perso-
nele ceza vermek disiplini saglayabilir ama digerinde ceza
vermeden, onda sorumluluk duygusu uyandirarak disip-
lin gergeklestirebilir. Insan kaynaklar1 boyutunda, orgiitsel
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anlamda ele alacak olursak dort temel disiplin tiiriinden
s0z edilebilir.

Bunlardan biri “6nleyici disiplin”dir. Bu daha herhangi
bir sorun olusmadan, herhangi bir kriz durumu ¢ikmadan,
ongorebilecegimiz sorunlari ele alarak personellerinize an-
latabilecegimiz bir disiplin yontemidir. “Bakin béyle bir
sey olursa soyle olur, sdyle olursa bu olur, sonuglar: bunlar
olur” gibi. Bu daha profesyonel bir disiplin yontemidir. Bu
sekilde yaklasirsaniz zaten bir¢ok sorunu hayatiniza daha
girmeden yolda elemis olabileceksiniz. Bunu basarabilir-
seniz hem yonetimin hem personelinizin kurallara uyma-
sin1 saglayacaksiniz hem de personel kendi kendini disip-
line ederek 6z disiplinlerini kazanmis olacaktir.

Kurumlar kendi i¢inde, gecerli kural ve diizenlemeleri
kisilere iletmekle baslayabilir. Ayrica ne anlama geldigini,
neye karsilik geldigini, alt nedenlerini anlatmaniz gerekmek-
diyorsaniz oraya girilmemesinin

1”

tedir. “Buraya girmeyin
bir nedeni mutlaka vardir. Bu kurali isyeri olarak, kurum
olarak, bir kisi olarak koyuyorsaniz bundan bahsedebilir-
siniz. Eger bahsederseniz oraya girmemek daha kolay ¢6-
ziimlenebilir, sorunun tekrar yasanmamasi saglanabilir.

“Diizeltici disiplin” herhangi bir sorunla karsilastiktan
hemen sonra onu ¢ozmektir. Durumu ortadan kaldirmaya
yoneliktir. Kurum igerisinde daha 6nce hig belirlemedigi-
niz konular varsa bu konularda egitim verilebilir ya da siz
de talep edebilirsiniz. Bu isyerinizde diisiniilmemis veya
daha 6nce hi¢ yapilmamis da olabilir ama bu farkindalig
siz olusturabilirsiniz. Sizin de burada kisi olarak bir so-
rumlulugunuz vardir. Varsa ya da akliniza gelen bir ko-
nuysa paylasin, belki bir e-posta atabilirsiniz ya da ifade
edebilirsiniz. Burada onemli seylerden biri saglikli ileti-
simdir, yani goz goze iletisimin kurulabilmesidir. Takim
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arkadaslarinizla bir araya gelmek, onlar1 bes dakika dinle-
mek c¢ok farkl: olacaktir. Sizin onlar1 dinlediginizi gérme-
leri giiven verecek ve motivasyonu artiracaktir. Bir sonraki
calismada sizinle karsi karsiya geldiginde kagmak yerine
selam vermeye baslayacaktur.

Ugiincii madde “kademeli disiplin.” Bu diizeltici disip-
lin kuramina benzemektedir. Burada da yine davraniglarin
diizeltilmesini esas aliyoruz. Kademeli disiplin dedigimiz
sey tekrarlanan suglar i¢in tekrar siddetli cezalar verilme-
sini ongormektedir. Ancak en basinda, ilk kez kuralin di-
sina ¢ikmus biri varsa uyarmaya yoneliktir. Hafif cezalarin
verildigi bir tiirdiir. Kisilerin davraniglarini degistirmesi
icin bir firsat saglanir.

Son olarak bir de “yapic1 disiplin” var. Ele alinan dav-
ranislar sug temelli degil, nedenleri bilinmesi gereken bir
sorun olarak degerlendirmektir. Olaylarin ¢ikmasini bek-
lemeden, muhtemel konular varsa yukarida bahsettigimiz
gibi belirleyerek hazirlanmay1 6ngoren bir disiplin seklidir.
Kurumlar bunlar1 yapabiliyorsa gergekten basarili olabil-
mektedir. Egitim planlamalar1 da bu basliklar, bu konular
tizerinden ilerlemektedir.

Peki bu sistem igerisinde takim arkadaslarimiza iyi
aligkanliklar1 nasil kazandirabiliriz? Evet, pek ¢ok disip-
lin tiirii var. Oncelikle gercekci olmak gerekiyor. Is yer-
lerinizde, ¢alisma arkadaslarinizla ¢alisma politikalarini
belirlerken herkes i¢in uygulanabilir mi buna bakmak ge-
rekiyor. Gergek¢i olmayan seyleri insanlara sunmak ¢ok
saglikli olmayabilir. Bir rapor istemigseniz ve “15 dakika
sonra gonderin,” diyorsaniz bunun yetismesi miimkiin ol-
mayacaktir. Bir saatte hazirlanmasi makul bir rapor ise, 15
dakikada yazilan rapordan ne verimlilik ne de saglikli bir
veri beklenebilir.
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Istisnai durumlarin uygulanmasina dikkat edilmelidir.
Kisi bunu aligkanlik haline getirebilir ve kendi i¢inizde bir
kaos ortaya ¢ikabilir. Uygularken istisnai durumlara her
zaman dikkat etmek ¢ok 6nemlidir. Agiklamaya dayali
iletisim kurmaktan kaginmamak gerekir. Kim olursa ol-
sun, en iist amirlerinize kadar da olabilir. Iletisimde, “Ya
zaten biliyordur,” diye diisiinmek saglikli degildir. Ciinkii
karsidaki kisi yogunluktan unutmus olabilir. Siz ¢ok sa-
birla, nazik bir sekilde agiklamaya dayali iletisim kurmak-
tan kaginmayin. “Niye bu kadar agiklama yapiyorsun, ne
gerek var kendini yoruyorsun?” diye diisiinmeyin. Siz sa-
birla, kendinize zarar vermeyecek boyutta olmasina dik-
kat ederek elbette, yeterli oldugunu diisiindiigiiniiz kadar
aciklama yapmaya mutlaka devam edin.

Cocukluk doneminde 6z disiplinden bahsettik, yetis-
kinlige aktarilan kismindan bahsetmeye calistik. Takim
arkadaglarimiza yonelik disiplin tiirlerinden bahsettik.
Konumuzu 6z disipline ve 6z yeterlilige indirgeyecek olur-
sak “Kendimiz icin neler yapabiliriz, iiretken olmak i¢in
daha fazla ne yapabiliriz, temelde ne yapmaliy1z?” bun-
lara bakmaliyz.

Cevremize baktigimizda, her insanin is hayatinda ve
¢alisma yontemlerinde farkliliklar oldugunu gorebiliyo-
ruz. Daha az caba sarf ederek rahatlikla devam eden, bir
yandan da elinden gelen her seyi yapmis olan ama hala
kendini yeterli, bagarili goremeyen, yetistiremedigini di-
slinen, stres ve kaygi diizeyi yiiksek insanlar oldugunu da
gorebiliyoruz.

Bir¢ogumuz daha az c¢alisarak ¢ok daha iiretken ol-
may!1 hayal edebiliyoruz. Gergekgilik kavramina dikkat
cekerek kendi i¢cimizde olusturdugumuz tabularimizi goz-
den gegirebiliriz. Kendimize sunu sormaya ¢alisabiliriz:
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Verimliligimize, tiretkenligimize zarar veren asil engel ne-
dir? icinizde bir yerlerde galismaya yonelik olumsuz tu-
tumlar yer aliyor mu, buna bakabilirsiniz. Sorunuzun te-
melinde buna bir yanit bulabiliyorsaniz bu gercek¢i bir
tutum mudur yoksa kendi i¢inizde olusturdugunuz kalip-
lardan biri midir, buna dikkat etmelisiniz. “Yapamiyorum.”
“Neyi yapamiyorsunuz?” “Bilmiyorum.” Bir yerde belki de
“onu” tabulastirmigsiniz; yer degismis, zaman degismis
ama o tabularinizdan ¢ikamiyorsunuz. Onlar orada duru-
yordur veya oraya temas edememis, onu kiramamigsiniz-
dir. O zaman biraz geriye donmek, bunun ne zaman bas-
ladigina bakmak gerekebilir. Buray1 onarmadan ilerlemek
birbirine benzeyen, tekrarlayan mutsuzluklara déniisebilir.

Yapmak zorunda olmadiginiz: diisiindiigiiniiz her iste
daha mutlu, daha verimli ve daha basarili oldugunuzu his-
sedeceksiniz. Gitmek zorunda olmadiginiz bir egitim oldu-
gunu diisiiniin ya da herkesin sekizde iste olmak zorunda
olmadigini hayal edin. Ancak bir¢ok kisi sekizde iste ola-
caktir. Kisi zorunluluk duygusunu, zorunluluk fikriya-
tin1 yerlestirdigi her seyde zorlanabiliyor. Sekizde degil de
onda iste olmaniz gerektigi sdylense yine bir¢ok kisi onda
ise gelmekte cesitli giigliikler ¢ekecektir. Goniillii olarak
egitimlere katilan insanlari bir araya toplayan motivasyon
zorunluluk duygusu degil, kendisi i¢in bir seyler yapma
istegidir. Bunu dénem donem kendinizde tekrar sorgula-
yabilirsiniz. Kendi tiretkenliginizi, verimliliginizi gelistir-
mek i¢in ne yapabilirsiniz? Neden aramay1, anlam aramay1
hi¢cbir zaman ihmal etmemek 6nemlidir. Neden bu isi ya-
ptyorum, neden yapmaliyim, ne kadar daha yapmaliyim
diye diistinebilirsiniz. Maddi kaygilarin disinda kisisel ne-
denler nelerdir, bunlara bakmak ihmal edilmemelidir. Is-
rarc1 olmak, vazgegmemek 6z disiplini elde etmekteki en
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biiyiik kazancinizdir. Israrci olmak gerekebilir ancak ger-
gekten bu isi yapmak istiyorsaniz israrci olabilirsiniz. Her
isinizde neden aramay1 ihmal etmemeniz ¢ok 6nemlidir.
Motivasyonunuzun oldugu, hedef belirleyebildiginiz, tiret-
kenliginizi stirdiirebildiginiz her alanda var olabilirsiniz.
Kendiniz i¢in planlama yapmay1 ve 6z sefkati muhakkak
onemsemeyi dnceleyebilirsiniz. Ruhunuzu, bedeninizi din-
lemenin ve beslenmenin her zaman 6nceliklerimiz arasinda
olmasinda fayda vardir. Isiniz ve 6zel hayatinizi ayri tuta-
bilmek ve ayr1 planlama yapabilmek ¢ok énemlidir. Isiniz-
deki tiim sorunlar1 evinizde yasamak ayn1 zamanda i¢ hu-
zurunuzda bir¢ok sorunu baglatabilir. Is saatlerinde sosyal
medyada yogun zaman ayirmak ne kadar problemse 6zel
hayatimizda isle mesgul olmak bir o kadar sorunlara se-
bep olabilmektedir. Her ikisini i¢ i¢e yasayan insanlarin
verimliliginde diisiisler goriilebilmektedir. Daha az basari,
daha az terfi, daha az performans, daha az maas gibi daha
az sonug alabiliyorlar.

“An”da kalabilmek en onemlisidir. Keyif aldiginiz seyle-
rin farkinda misiniz? Insanlar ilgi alanlarinin, sinirlarinin
farkinda olmakta zorlanabilmektedir. Is hayatiniz disinda,
hafta sonu ailenizle vakit gecirmek veya yalniz herhangi
bir yerde kendinizi motive edecek bir seyler bulmak iyi
hissetmenize katk: saglayacaktir. En basit ifadeyle miizik
dinlemek ya da film izlemek istiyorsaniz sadece bunu yap-
maya ¢aligmasiniz.

Dikkatimizi dagitan ¢ok fazla uyaranin oldugu bu do-
nemde odaklanmakta giicliik ¢ekiyor ve anda kalamadi-
g1miz bir siiregten geciyoruz. Ne yazik ki arka planda sii-
rekli agik gorev listelerimizi kisa bir siireligine devre disi
birakmak igin ciddi bir performans gerekiyor. Planlamalar1
tamamlamaya, yarim birakmamaya, ertelememeye gayret
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edilmelidir. Rutinlerinizde ne ile baslayacaginizi belirleye-
bilirseniz baslamak daha kolay olacaktir. Sabah uyandigi-
nizda gorev listesi olusturduysaniz, ne yapacaginiz belliyse
o giin ¢ok sistemli, verimli ve mutlu bir sekilde hareket
edersiniz. Daha serbest hareket eden kisiler, sabahtan ak-
sama kadar higbir sey yapmadan giinii kapatabiliyor ve bir
stire bu sekilde yasayan kisilerin ruhsal problemlerle karsi
karsiya kalmasi miimkiin olabiliyor. Su soruyu kendinizi
iyi hissetmek i¢in sorabilirsiniz: “Bugiin ne yaptin?” “As-
linda kayda deger hicbir sey yapamadim.” Sistemli gitme-
diginiz i¢in mi yoksa bir sorun mu var? “Biraz ona bak-
tim, biraz buna baktim, biraz dergi karistirdim, sonra giin
bitti,” diyebiliyoruz. Boylece ertesi sabah iki kat is yiikiiyle
karsilasiyoruz. Sonrasinda yonetmek zorunda oldugumuz
ciddi bir stres yiikiiyle bas basa kaliyoruz. Bes dakikanizi
alacak bir isi ertesi giine ertelemeden, bir sonraki is kale-
minize eklemeden vaktinde ve aninda yaparsaniz zihnini-
nizdeki karmagiklig1 ortadan kaldirabilirsiniz. Ya da birini
aramaniz gerekiyor ancak stirekli olarak her iki taraf i¢in
en uygun zamani beklemektesiniz. Haftalardir, belki de ay-
lardir geciktiriyorsunuz. Araya giren mesafelerin asil ne-
denlerinden biri de budur. Kisiler yapmaktan kaginmakta,
erteleme davranislari sergilemektedir. Bu duruma tekrar
bir goz gezdirin; tersini yapmaya ¢alisin, aradaki fark: gor-
mek i¢in bunu deneyebilirsiniz.

Bir diger mesele de affetmek ve heybemize aldiklari-
mizla devam etmektir. Kizdiniz, 6fkelendiniz, yanlis yapilan
bir is var ortada. Ya da pisman oldunuz, suglu hissettiniz,
iste -ciddi anlamda- haksizliga ugradiginizi diistindii-
niiz... O an haksizlik hissiyat1 size geldiyse bunlarla yasa-
maya devam etmeyin. Bunlari sirtinizda tagimak oldukga
giictiir, yiiklerinizi indirmeye ¢alisin. Iletisim kurmaya,
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konusmaya, goz goze gelmeye, her tiirlii duygunuzu ifade
etmeye calisabilirsiniz.

Her ifade ettiginiz sey tartigmaya yol agmaz ya da bir
kavga ortami dogurmaz. Usluba uygun yansitma yontemi
ile nazikge ifade edilebilir. “Boyle hissettim, tiziildiim,”
gibi. Karsinizdaki kisi sizin tepkilerinize, davranislariniza
ayni sekilde kargsilik verecektir. Cok sert ve ¢ok ofkeli ise-
niz o da savunmaya gececek, o da kendini o sekilde ifade
etmeye baslayacaktir. Durusunuzun karsinizdakinin is-
lubunu belirecegini unutmayin.

Modelleme: Her insanin hayatinda model alacag: bir
insan olmali. Ogrenci 6gretmenini ya da yoneticiniz daha
tist bir yoneticisini 6rnek almali. Kendisine bir rol model
belirlemeli ¢iinkii toplum bundan beslenmektedir.

Kendinizi 6diillendirmeyi ihmal etmeyin. Anda kalin.
Birakin telefonunuzu, dosyanizi, masanizi, ¢ikin. Bes da-
kika kendinize bir kahve 1smarlayin. Onu igerken de ta-
dina, kokusuna, icindeki seker oranina, etraftaki seslere
odaklanin, etrafa bakin. Bu sizin i¢in bes dakikadan daha
fazla faydasi olan bir durumdur aslinda. Yenilendiniz ve
geri dondiiniiz. Is temposuna, hayatin yogunluguna, okul
temposuna, ¢ocugun okul durumuna, esinize, dostunuza,
islerinize, yemeginize, her seye yetismeniz gerekiyor. Ama
o bes dakika sizi durduruyor, anda kaliyorsunuz. Yenilen-
menin 6nemli bir pargasidir anda kalmak.

Egzersiz yapmayi, diizenli beslenmeyi, diizenli uykuyu
ihmal etmeyin. Beden ve zihin arasindaki iligkiyi kurabil-
mek i¢in olduk¢a énemlidir bunu yapabilmek. Diizensiz
beslenme ve uykuya sahipseniz; drnegin sabah beste yat-
tiniz, sekizde ise gittiniz. Ug saat uyku ile hayatinizi de-
vam ettiginiz, yediginiz 6giinlerin saatleri belli olmadigy,
arada bir hareket ettiginiz siirece performansiniz, basariniz,
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verimliliginiz, iiretkenliginiz, ailenize bakis aciniz ¢ok bii-
yiik dl¢iide etkilenecektir. Mutsuz, yetersiz ve hep bir sorun
varmig gibi hissedebilirsiniz. {lk zamanlarda bunu hisset-
meyebilirsiniz. Ciinkii bir tarafta motivasyonunuzu sag-
layan yoniiniiz aktif, depolarinizdan yediginizin farkina
varmiyorsunuz ama belli bir yol kat ettikten sonra ihtiya-
cin farkina varmaya basliyorsunuz. Goriinen o ki depo-
lar bosalmaya basliyor. Bu kez titkenmeye basliyorsunuz.
Beden ve ruh sagliginiz i¢in harcadiginiz seylerin yerine
olumlu birtakim degerler koymay1 ihmal etmemelisiniz.

Sonug odakli yagamaya calisabilirsiniz. Hayatinizin
her aninda yaptiginiz her seyi bir sonuca baglamaya calis-
malisiniz. Ornegin, bir proje yazdiniz. Sonug olarak bana,
topluma, ¢ocuklarima, 6grencime, is yerime ne kazandira-
cak bilmek, diisiinmek 6nemlidir. Fikirden oteye ge¢mek,
fikirde birakmamak gerekiyor. Bir is yapiyorsunuz, bir ay
vaktiniz var ama yarin bitirebiliyor musunuz, buna bakin.
Bu sizin bir aylik zihninizi bulandirmamali. Yoksa giinde-
minizi mesgul etmeye devam edecektir. Genellikle en bii-
yitk sorunumuz son giine birakmak ve bu yiizden de his-
settigimiz stresi yonetmek zorunda kalmaktir. Zihnimizi
derleyip toparlayip sakin bir ortamda iki giinde bitirebili-
yorsaniz bu sizin i¢in giizel bir kazanca doniisecektir. Bi-
tirmek ve baslamak insana her zaman iyi gelir. Aylarca
siiriindiirmenize, elinizin altinda kalmasina gerek olma-
digini fark edersiniz. Bunu belki ayin son bes giinii ta-
mamlayacaksiniz ancak bir ay boyunca sizin zihninizi yo-
racaktir. Zihninizi bir telefon gibi diisiintin. Arka planda
stirekli ¢alisgan uygulamalar var. Telefonunuzun émriin-
den ne kadar yedigini diistinebilirsiniz. Bitirebilecekleri-
nizi bitirin ve kenara koyun. Yarin yapmaniz gereken bir
is i¢in su an bir boslugunuz varsa yerine getirin ve kenara
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koyun. Zihninizin siirekli diigiinmesine firsat vermemeye
caligin. Ozetle zihninizde biriktirmeden hizlica hareket et-
mek, her agidan size iyi gelecektir.

Eisenhower’in Matris Uygulamast: Islerin aciliyetine
gore bu siralama teknigini uygulayabiliriz. Bir kagid1 di-
key ve yatay olacak sekilde dorde boliin. Eisenhower is-
lerinin ¢ok yogun temposunda islerini kagida béliiyor ve
benim i¢in dort kategori vardir diyor. Birincisi “acil de-
gil ama énemli.” Bunu sag tarafa yazin. ikincisi “6nemli
de degil, acil de degil.” Ugiinciisii “acil ama énemli de-
¢il.” Bunu da yazin. Sol alta ise dordiincii olarak “hem
acil hem 6nemli” yazin. Biitiin islerinizi bu dort ana bas-
likta yapabiliriz.

Eisenhower teknigindeki basliklarin ne olduguna bak-
tigimizda;

Acil degil ama 6nemli: [s akisiniza neyi yerlestirecek-
seniz bunun i¢in zamaniniz var anlamina gelmektedir.

Acil degil ve 6nemli degil: Hayatinizda bu tiir konu-
lar varsa bunlari ¢ope atabilirsiniz, bunlar1 depolamaniza,
tutmaniza gerek yok anlamina gelmektedir.

Acil ama 6nemli degil: Liizumsuz islerinizi ¢oziin, lis-
tenizden atin, zihninizi yormamaya ¢alisin.

Hem acil hem 6nemli: Oncelik taniyin, hemen bitirin
ve bir kenara koyun, zihniniz de rahat etsin.

Bu teknigi sik sik uygulayabilirsiniz.

Pomodoro Teknigi: Bir zaman yonetimi teknigidir.
Burada zaman yonetimini ele aliyoruz. Pomodoro teknigi,
kisa siireli caligma seanslari olarak adlandiriliyor. Yani 25
dakika ¢aligtyorsaniz, 5 dakika minik molalar veriyorsu-
nuz. 25 dakikanin 6nemi sudur: Dikkat problemleri ya-
styorsaniz, 25 dakikadan sonra gozleriniz bugulanmaya
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basliyorsa 5 dakikalik minik molalar diistiniilebilir. Ancak
bu 5 dakika mola telefona, televizyona bakmakla gegiril-
memelidir. Bu ¢aligma stillerinde ¢ok uygulanan bir tek-
niktir. Bu teknigin verimlilikte, tiretkenlikte, en dnemlisi
de dikkat problemlerinde ise yaradig: yapilan arastirma-
larda gozlemleniyor. Dikkat dagitic1 unsurlar: daha ¢alig-
maya baslamadan engellememiz gerekiyor. Bu teknige gore
5 dakika arada telefonunuzu sessize alip uzak bir yere ta-
sitmaniz, maillerinizi sessize almaniz veya kapatmaniz ge-
rekiyor. Gelen bildirimler akis1 bozuyor ve dikkat dagitic
olabiliyor. Bu hepimizin zaman zaman yasadig1 bir prob-
lem, yalniz degilsiniz. Mesaj kanallarini sessize alip ke-
nara koymakta fayda var. Ayni zamanda 25 dakika basla-
madan hemen 6nce planlarinizi yapmis olmaniz gerekiyor.
Planlar 25 dakikanin i¢inde baslamiyor. Daha en basinda
planlamanizi yapmaniz, 25 dakika basladig1 anda ¢alis-
maya baglamaniz ve tam odaklanmaniz iyi olacaktir. Ik
kez yapmaya basladiginizda biraz zorlayacaktir ancak za-
manla bu yle bir davranis haline gelecektir ki kendiligi-
nizden odaklanmaya baglayacaksiniz. Tam odaklanma ile
verim aldikga siz de mutlu olmaya baglayacaksiniz. Basar-
mak insani iyi hissettirir, ruhu besler ve yeniler.

Tekrar altin1 ¢izmekte fayda var: Oz disiplin kabiliye-
tiniz bityiik 6l¢iide zamaniniz: etkin bir sekilde yonetme
kabiliyetinizden kaynaklanir. Yani 6z saygi, 6z yeterlilik,
o6z disiplin, 6z diizenleme, 6z degerlendirme becerileri ka-
zanmak ve kazandirmak, bunlar1 ¢aligma ortamina yan-
sitmak ¢ok onemlidir. Basariya ulasmak istiyorsaniz gii¢
ve inanca, yukarida bahsettigimiz hususlara sahip olmak
¢ok kiymetlidir. Bunlarin tamamai ve 6z disiplin gelistir-
mek de fayda saglayacak unsurlardir.
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Cok sakin bir zamanda sorun kendinize: “Hedefim ne,
neye ulasmak istiyorum, bir hedefe ulasabilecek miyim bu
yolun sonunda?”, “Hedefe ulasmak i¢in ne yapmaliyim?
Hangi adimlar1 atacagim?” Hedefe ulastiracak davranis-
lari, aligkanliklar: belirledik mi? “Ne kadar stirede hangi
noktaya ulasacagim?” Hedefe ulasacak zaman planlamasini
yapmay1 ihmal etmemeliyiz. “Odiiliim ne? Nereye ulasaca-
gim, ulasinca ne hissedecegim?” Hedefe ulasmanin tatmini
icsellestirmede yatmaktadir. Kendimize bunu sormayi ih-
mal etmemeliyiz. Son olarak da “Hedefe giden yoldan ¢ik-
mana sebep olacak faktorlerin var mi, varsa neler?” Bunla-
rin farkinda olmaliy1z ve bunlarla miicadele etmeliyiz. Bu
bes temel sorunun cevabini kendi iginizde verebiliyorsa-
niz, kendinize bir hedef koyabiliyorsaniz, bu hedefteyse-
niz zaten dogru yolda ilerliyorsunuz demektir. Ama “Ya-
rin sabah kalkacagim ve ise gidecegim.” O kadar. Gelecek
yok, amacim yok, gayem yok, ddevim yok, i¢ motivasyo-
num yok. Bunlarin higbiri yok ise kendimizi tekrar bir
gozden gecirelim ve bunu yeniden kazanabilmek i¢in ne-

ler yapacagimiz: diigiinelim.

Yapilan arastirmalara gore, 6z disiplin becerisi ytiksek
kisilerin is ve sosyal hayatlarinda daha iyi iliskiler kurdu-
gunu, daha az stresli, daha mutlu oldugunu, fiziksel ve zi-
hinsel anlamda daha saglikli ve daha uzun yasayan insanlar
olduklarini gériiyoruz. Yapilan arastirmalarda kadinlarin
oz disiplin becerilerinin daha yiiksek oldugu sonucuna va-
rilmaktadir. Bazen bunlar1 yapmak size gok zor gelebilir.
Ancak zorlandigimiz ve basardigimiz her sey ruhumuza
iyi gelir. Zordur, en zoru basarirsiniz, émriiniiz boyunca

o ani hatirlar ve keyif alirisiniz.
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Son olarak, kriz yonetimi hakkinda bol bol okuma yap-
manizi tavsiye ederim. Is hayatinin yani sira bazi geyleri
kendi hayatiniza da uyarlayabilirsiniz.

Kitap oOnerisi:
Melek Vergiliel Tiiz, Kriz Yonetimi -Uygulama Igin Te-
mel Adimlar-, Nobel Yayincilik.

Mustafa Akdag-Umit Arklan, Kriz Yénetimi, Litera-
tiir Yayinlar.

SEMANUR YAVAN BATCI NE DEMEK ISTEDI?

#0zdisiplin #0zyeterlilik #liretkenlik #disiplinsiiregleri
#eisenhower #pomodoro
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OFKE DUYGUMUZA
REHBERLIK EDEBILME

rroy

Klinik Psikolog Kiibra Dursun

Kiibra Dursun, Fatih Sultan Mehmet Vakif Universite-
si’nde Psikoloji lisans egitimi, ardindan ayni iiniversitede
klinik psikoloji yiiksek lisans egitimi almistir. Biligsel
Davranisei Terapi, Kabul ve Kararlilik Terapisi, Kisa Sii-
reli Coztim Odakli Terapi, Cocuk Degerlendirme Testleri,
WISC-R, Kriz, Travma, Oliim ve Yas Terapisi, Terapotik
Kartlar, Travma ve Bagimlilik Terapisi, Aile Danigman-
l1g1, Cocuk Merkezli Oyun Terapisi, Resim Analizi ve
Psikolojik Yorumlama egitimlerini tamamlamistir. Geg
Degil projesinde yer almig; anaokulu, lise, hastane, sevgi
evleri, vakif ve derneklerde calismalar ytriitmistiir. Re-
habilitasyon merkezinde psikolog olarak ¢alismistir. 5 y1l
boyunca TURGEV Psikolojik Danigmanlik Merkezi Ko-

ordinatorligii gorevini ytiritmigtar.

Yonetimsel Beceriler Psikoegitim Zirvesi’'nde “Ofke
Duygumuza Rehberlik Edebilme” adl1 seminerimizi
gerceklestirecegiz. Klinik Psikolog Kiibra Dursun, ge-
sitli yonleriyle 6fke duygusu, o6fkeyi ifade edebilme
ve Ofke ile islevsel bas etmenin yollarini bizlere ak-
taracak.

Seminerde bahsedecegim konu basliklars;

o  Ofke nedir?

«  Ofkenin sebepleri

«  Ofkenin islevleri
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o Ofkeyi ifade tarzlari
«  Ofkenin boyutlar

o Sinurlar
Suglayici mesajlarla nasil basa ¢ikabiliriz?

«  Ofkeyle nasil bas edebiliriz?

1. Ofkenin Tanimi1

Ofke nedir? Biz 6fkeyi genellikle saldirganlikla egles-
tirdigimiz i¢in ne tiir bir duygu oldugunu bilmeden olum-
suz bir duygudurum gibi algilariz. Literatiire baktigimizda
ofkeyi “Bireyin kendini savunma ve dis uyar1 igin goster-
digi duygu bicimi ve bireyi rahatsiz edici uyarandan kur-
tarmay1 amaglayan giiglii bir duygu,” olarak tanimlariz.
Mesela liziintii veya korku gibi durumlarla basa ¢ikmamizi
saglayan bir ortii olarak da tanimlanir. Ofke, dedigimiz
gibi bir ortidiir; ortil kalkinca baska duygular ortaya ¢1-
kabilir. Ofke duygusunun genelde alt bilesenleri oluyor. Biz
bakinca 6fkeyi gorsek de arka planda ¢ok farkli duygular
ve diinyalar donebiliyor. Saldirganlik ya da diismanlik gibi
olumsuz bir duygu degil; bireyin ihtiyaglari, talepleri kisit-
laninca, adaletsizlik, esitsizlik, kendine yonelik bir tehdit
algiladiginda ortaya ¢ikan bir duygudur. Bu anlamda ba-
kildiginda 6tke, bizi koruyan bir duygudur. Bizim adalet-
sizlik karsisinda durmamiz gerektigini soyleyen, bize sin-
yal veren bir duygudur. Ayni zamanda alternatif bir uyum
mekanizmasi olarak da 6fkeyi gorebiliyoruz. Bu, yas sii-
reglerinde de 6fkenin ortaya ¢ikabilecegi anlamina gelir.

Yas siireglerinde ilk bagta inkar, sonrasinda kizginlik
ve Ofke olabiliyor. Bunu pazarlik, depresyon ve kabullenme
evreleri izleyebiliyor. Bunlardan biri de gordiigiimiiz gibi
ofkedir. Ofke, ayn1 zamanda bizim bu yas siirecine uyum
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gostermemizi sagliyor. Bununla beraber, bir eylemin yan-
lis olarak yorumlanmasi, meydan okuma ya da diismanlik
egilimine bagli 6znel bir tatsizlik hissi olarak da ortaya ¢1-
kabiliyor. Yani 6fkelendigimizde “Bir seyleri yanlis anlamig
olabilir miyiz?” diye de sormaliy1z. Igimizde dort ses var-
dir: Ofkeli gocuk sesi, yarali gocuk sesi, elestirel ebeveyn
sesi ve sefkatli ebeveyn sesi. Burada séyle bir canlandirma
yapilabilir: Disarida kardes ve agabey oldugunu diistinelim.
Kardes zorbaliga ugradiginda ofkeli agabey ofkeli bir se-
kilde 6ne ¢ikarak “Durun bakalim, siz kime zorbalik yapi-
yorsunuz?” der. Yani aslinda 6fkeli halimiz, yarali ocugu
korumaya yonelik ortaya ¢ikiyordur. O yiizden hiiziin ve
kaygi gibi bizim yaralarimiza isaret eden bir¢ok duygu ba-
zen Ofke paltosunu giyer. Duyguya iyi baktigimizda aslinda
onun kendisini soguktan korumaya ¢alisan bir tiziintii ya
da kayg1 oldugunu, o yarali gocugu korumaya ¢alisan 6f-
keli ¢ocuk oldugunu gorebilirsiniz.

2. Ofkenin Sebepleri

Ofkenin sebeplerinden birisi “kayiplar”dir. Sadece 6liim
degil; isten, bir yerden ayrilma, deger verilen biriyle go-
riismeme de kayip sayiliyor. Ofkenin bas edilebilir olmast
i¢in bizim 6fkeyi iyi tanimamiz 6nemlidir. Hangi amag-
larla 6fkeyi kullaniyoruz, 6fkenin o esnada bizdeki sebebi
ne? Bunlari fark etmeden 6fkeye miidahale etmek ¢ok sag-
likl1 olmamaktadir. O nedenle 6fkenin bizdeki disavuru-
muna bakmamiz gerekir.

Diger bir nedense “tehdit ve korku”dur. Herhangi bir
saldiriya ugrayacagimizi diisiiniince de 6fkelenebiliriz. Bu,
kisiden kisiye degisebilir. Kimimiz kediden korkarken ki-
mimiz képekten korkuyor olabiliriz. Kimimiz genel gecer
seylerden degil de igsel bir korku duyuyor olabilir. Bunlar
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bizim ofkelenmemize sebep olabilir. Bu nedenle digari-
dan goériinmeyen, birinin tehdit olarak algilamadig: seyi
biz tehdit olarak algiliyor olabiliriz.

Baska bir nedense “engellenme”dir. Bu hepimizin bir
sey yapacakken oniine ket vuruldugunda hissettigimiz
duygudur. “Nasil yapmama miisaade edilmez!” seklinde
ortaya ¢ikan Ofkedir. Arastirmalara bakildiginda ¢ocuk-
luk, ergenlik ve yetiskinlik donemlerinde ortaya ¢ikan en-
gellenme tiirii farkl oluyor. Cocukluk doneminde sinirla-
malar, yetistirme ve egitim tarzi gibi unsurlar ¢ocuklarda
ofkelenmeye neden olabilir. Ergenlik doneminde de ergen-
lerin iki his arasinda kalmasi 6fkelenmeye neden olabili-
yor. Ergenlikte merkez degiserek aileden sosyal cevreye,
arkadaslara kayiyor. Boyle olunca da ergen bireyin hem
ozglrliigline kavusma istegi hem destek ve giivende his-
setme ihtiyaci arasindaki ikilem onda engel olusturarak
ofkeye sebep olabiliyor. Yetiskinlik doneminde ise mesu-
liyetlerden kaynaklanan sorunlar, ev gecindirme derdi, is
yerindeki rekabet sartlar1 kiside engellenmeye ve 6fkeye
sebep olabiliyor.

Ofkenin sebeplerinden bir digeri de “reddedilme”-
dir. Degersiz hissedilme, yasanan diis kiriklig: gibi seyler
de bizde reddedilme hissi uyandirabiliyor. Akabinde yine
ofke duygusu ortaya cikabiliyor. Arastirmalar sunu soyli-
yor: Akilc1 bir agiklama yapilinca 6fke yatisabiliyor. Akilc
aciklamalar, reddedilme hissini yagsadigimizda bizi tolere
edecek bir sey olabiliyor.

Bir de “6fkeyi gormek istememe” nedeni vardir. Ofke-
lensek de karsimizdaki birinin 6fkelenmesini istemedigi-
miz i¢in biz de 6fkelenebiliyoruz. Ciinkii karsimizdaki ki-
sinin 6fkesine maruz kalmak istemiyoruz. Bu bizde baski
olusturdugu i¢in 6fkelenmeye basliyoruz. Karsimizdaki
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kisi bazen hi¢bir sey yokken ofkeleniyorsa biz de bu ne-
denle 6fke duyuyor olabiliriz.

Ofkeye sebep olan alt bilesenler oldugundan bahset-
mistik. Bunlar:

« Kisinin kendini ispatlama istegi

o Miikemmeliyetcilik

« Kendi sahsiyetimizin zarar gormesini istememe
« Kendini asir1 kontrol altinda tutma

e Olim

3. Ofkenin Islevleri

Ofke en bagta soyledigimiz gibi aslinda olumlu, safi bir
duygudur. Ne oluyor da olumsuz oluyor? Bu kisma ge¢me-
den 6nce olumlu kisimlarindan bahsedelim. Bunlardan biri,
zarar gorebilecegimiz seylere bizi daha hazir hale getirme-
sidir. Zarari fark etmemizi sagliyor, bizim i¢in zararli olan
ne varsa onlardan korunmamaiz igin sinyal yolluyor. Kisi-
nin 6fkesini yonlendirdigi bireylerin yanlislarini anlama-
larina destek veriyor. Bizim yanlis anladigimiz seyleri dii-
zeltmemize destek sagliyor. Arastirmalar ilging bir sekilde
ofkelenen kisi ile iliskilerin daha giiglii oldugunu soyliiyor.
Burada bahsedilen saldirgan bir 6fke degildir; konusarak
anlagilabilecek sekilde, yani normal sayilabilecek 6fke du-
rumunda iligkilerin giliclenmesidir. Ayrica bir nevi bazi du-
rumlarin degismesi i¢in bize alarm veriyor. Sinirlarimiza
miidahale ederek “Burada degismesi gereken bir sey var,”
mesajini veriyor. Haklarimizi korumamiz i¢in bize yar-
dimci oluyor. Haklarimiz ihlal edildiginde ve engellendi-
gimizde bize uyar1 veriyor. Aci gekmemize engel oluyor.
Icimizdeki yarali gocugun ac1 gekmesini engelleyip bizim
yasadigimiz olumsuz hisleri bagka bireylere agiklamamiza
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destek veriyor. Ciinkii 6fke diye bir duygu olmasaydi biz o
tetikleyici giicli kendimizde hissedemezdik. Yani ofke as-
linda icimizde yasadiklarimizi sdéylememizi saglayan te-
tikleyici bir duygudur.

Olumsuz islevleri nelerdir? Birincisi elbette kisinin
enerjisini titketmesidir. Ortaya ¢ikan bir anlik enerji son-
rasinda 6fke patlamasina neden oldugu i¢in enerji kaybi
olarak yansiyabilir. Sonra diger insanlarla iligkilerin bo-
zulmasina neden olur. Saldirganliga doéniistiigiinde riskli
ve tehlikeli durumlarla karsilagilabilir. Bir siire sonra kisi
“Yoruldum artik, etrafimdaki herkese zarar vermeye basla-
dim ama kontrol edemiyorum. Boyle olsun istemiyorum,”
gibi climleler kurabiliyor. Aslinda 6fke patlamas: yasa-
yan kisilere baktigimiz zaman 6yle olsun istemiyor ancak
kontrol edemiyor. O yiizden de bu durum iliskilerini boz-
maya baslar. Sonrasinda kisisel ve ruhsal problemler olus-
maya baslayabilir. Buna ilerleyen siireglerde yine degine-
cegiz. Belki kisilik bozukluklari, borderline, manik epizod
da goriilebiliyor. Ve psikosomatik rahatsizliklar dedigimiz
tlser, gastrit, migren gibi hastaliklara da neden olabiliyor.

Ofke ne zaman sorun olur? Ofkenin patlama geklinde
olmasi durumunda 6fke sorun olmaya baslar. Sik ve sid-
detli ise, siirekli oluyorsa, ek olarak kisiye ve ¢evresine za-
rar veriyorsa artik 6fke sorun olmaya baslamis demektir.

4. Ofkeyi Ifade Tarzlari

Bunlardan birincisi “siirekli 6fke” dedigimiz bir tiirdiir.
Cevrenizde belki boyle birileri vardir. Bunlar her seyi sinir
bozucu olarak algilar. Cogu ortami1 ve durumu sikici bu-
lur. Her sey 6fkelenmelerine neden olur. Bu ayni zamanda
korku temelli bir 6fkedir. Bu duyguya sahip bireyler daha
¢ok incitmeye meyilli olabilir, viicutlar: siirekli tetiktedir,
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kisinin viicudunun savas alarmi vermesi beklenir. Bu kisi-
lerin 6fkeyi kontrol etmeleri biraz daha zordur. Ofkelerini
ifade etmekte zorlanir ve oldukga 1srarcidirlar.

“Kontrollii 6fke” bizim gelmek istedigimiz yerdir. Kisi-
nin 6fkeyi yasamasinda veya ifade etmesinde sakinca yok-
tur. Clinkd bunu kontrollii bir sekilde ifade etmeyi bagarir.
Buradaki amag, 6fkenin disavurumunu engellemek degil;
ofkenin uygun bir dille nasil ifade edilmesi gerektigini bil-
mektir. Kontrollii 6fkeye sahip olanlar, 6fkenin nasil uy-
gun ifade edilecegini bilip uygular.

“Ice yonelik 6fke” durumunda kisiler genellikle pa-
sif tepkiler verir. Duygu ve disiincelerini bastirma egili-
minde olurlar. Bunu ¢ogu kiside gozlemleyebiliriz. Ofkeli
olduklarini kabul etmez, hep hali altina siipiiriirler. Duy-
gularini genelde somurtma, surat asma ve kiisme seklinde
gosterir, ofkelerini ifade etmek icin giivenli bir yer arayi-
sinda olurlar. Yani kendilerini ne zaman daha rahat, hu-
zurlu ve giivende hissederlerse o zaman 6fkelerini ifade
ederler. Kisiler arasi iliskilerinde de giigliik yasayabilirler.
Ice yonelik 6fke yagayan kisiler ofkelerini her zaman bas-
tirdiklar i¢in bu 6fke beklenmedik bir zamanda ortaya
¢ikabilir. “Niye sinirlendi ki simdi, ne oldu ki?” dedigimiz
kisilerin ice bastirdig: 6fkesi disariya ¢ikmis olabilir. Bu-
rada istenmeyen bir karsilagmay1 diisiinmek gibi 6fkeyi
kigkirtan diistinceler, anilar, olaylar ve deneyimler kisinin
aklina gelerek 6fkeyi meydana getirmis olabilir. Ofkenin
beklenmedik bir anda kontrolsiiz ve abartil1 olarak ortaya
¢itkmasina da neden olabilir. Bilingdisinda 6fke bastirildig:
i¢in ofkeyi disar1 ¢ikarmak i¢in yanlighikla kendini yara-
lama gibi kazalar olabilir.

“Diga yonelik 6fke” ise saldirgan davranis gosterme
egiliminde olan kisilerin 6fke seklidir. Erkeklerde sigara
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icme; kadinlar ve ¢ocuklarda ise daha ¢ok aglama sek-
linde ortaya ¢ikabilir. Bireyin rahatlamasi ve psikolojik
problemlerin olusumunu engellemesi olumludur. Burada
sorun; saldirgan davranis gosterme egiliminde olunmasi
veya aglama sonrasinda, ¢oziim iiretilebilme stratejisi ol-
mayan kisilerin pasif sekilde siireci birakmasidir. Bunlar
pek saglikli olmayabiliyor.

Imam-1 Gazzali’ye gore 6fkenin sekilleri vardir. Bun-
lar1 belki de duymugsunuzdur: Ifrat, tefrit ve itidal. Of-
kenin kontrolsiiz ve asir1 olmasi “ifrat” dedigimiz seydir.
Burada akil -6nfrontal lob dedigimiz muhakeme yetene-
ginden sorumlu alan- devre dis1 kalir ve davranis kontrol
edilemez. Boylece amigdala devreye girer ve insan tama-
men duygulariyla hareket etmeye baslar. “Tefrit” dedigi-
miz sey ise duyulup gosterilmesi gereken yerde 6fke gos-
terilmemesidir. Kisi, kendisine ve ailesine yapilan zulme,
haksizliga katlandig1 i¢in yanlis yapmis olur. Bu da bir ug
oldugu igin istedigimiz bir sey degildir. “Itidal” kontrollii
ofke dedigimiz, 6fkenin gereken yerde, gerektigi kadar
ifade edilmesidir.

Aristonun da 6fke yaklasgiminda s6yle bir sozii var:
“Herkes o6fkelenebilir. Bu kolaydir. Ne var ki dogru insana,
dogru derecede, dogru zamanda, dogru maksatta ve dogru
bicimde 6fkelenmek, iste bu zordur.”

5. Ofkenin Boyutlar1
Simdi 6fkenin boyutlarina geldik:
a. Fiziksel ve Fizyolojik Boyut

Bu boliime baslamadan 6nce kendinize sunu sorun: En
son ofkelendiginiz zaman fizyolojik olarak kendinizi nasil
hissediyordunuz? Kan basincinin artmasi, nabzin hizlanmasi,
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kaslarinizin ¢atilmasi, sicak basmasy, elleri stkma, yumruk
yapma, mide kasilmasi, bogazda diigiimlenme... O sirada
bedeninizde neler hissettiniz, hangisi oldu? Aynada ken-
dinizi goriiyor olsaydiniz fizyolojik olarak neleri gozlem-
liyor olurdunuz? Bu soruyu sorun. Ofke duydugumuzda
tiziksel olarak sempatik sistemimiz aktive olur. Kaslar ge-
rilir, tansiyon ytikselir, nabiz artar. Stres hormonu olan
adrenalin ve kortizol diizeyi artar. Savagsma, kagma veya
donma tepkilerinden biri ortaya ¢ikar. Prefrontal korteks
kontrolstiz 6fke sirasinda devre disi kalir ve korku temelli
duygusal tepkilerimizi yoneten amigdala tizerinden kisa
devre tepki verilir. Bu durum diistinmeden hareket etmek
anlamina gelir. Ofkemizi kontrol edebilmenin yolu, beynin
6n bolgesini devrede tutup diisiinerek ve karar vererek ha-
reket etmeyi saglamaktir. Yani otomatik tepki vermemek
icin prefrontal lobun aktif kalmasini isteriz.

b. Bilissel ve Duygusal Boyut

Biligsel ve duygusal boyutta da bizde konsantrasyon
bozuklugu, dikkat eksikligi, uykusuzluk, yanlislara karsi
asir1 hassasiyet, tahammiilsiizliik, kisilik degerimizi kay-
betmeme ¢abasi, hayal kirikligi, olumsuz sonuglar i¢in dis-
sal yiikleme, yani suglama ve adaletsizligi algilamak gibi
sonuglar1 ortaya ¢ikabiliyor.

c. Davranis ve Tepki Boyutu

Davranis ve tepki boyutu, bizim 6fkemizi sozlii olarak
anlattigimiz kismi igerir. Burada sert ve kaba konusma-
larla siirekli engellemede bulunma ve saldirgan davranis-
lar goriilebilir. Asil 6nemli kistm burasidir ¢linkii 6fkeyi
iyi veya kotii sekilde yansitmamiz davranis ve tepkileri-
mizle ilgilidir.

Daha 6nce dedigimiz gibi 6fkenin de alt bilesenleri var.
Siz 6fkeye dogrudan miidahale etmek yerine bu alt bilesenleri
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saglikli bir sekilde hallederseniz 6fke kendiliginden orta-
dan kalkabilir. Mesela ebeveyn tutumlar: bunlarda ¢ok et-
kilidir. Ilgisiz ve tutarsiz ebeveyn veya koruyucu ebeveyn
tutumlari kisinin 6fke kontrol problemi yasamasinda et-
kilidir. Demokratik tutumun oldugu ebeveynlerde ise ¢o-
cuklarin 6fkeyi daha iyi yansittig1 gézlemlenir. Mesela er-
genlerde dijital oyun bagimliliginin psikolojik saldirganlik
diizeyini artirdig: tespit edilmistir. Kisinin dijital oyun ba-
gimlilig1 tizerinde calisilip bagimlilig: diizeltildiginde of-
kesinin de saglikli bir sekilde azaldig1 goriilmektedir. Yine
miitkemmeliyetgiligin artmasi da 6tke duygusunun artma-
sina ve duygunun kontroliiniin azalmasina sebep olmak-
tadir. Mitkemmeliyet¢ilik duygunuzu azalttiginizda 6fke
duygunuzun da azaldigini gorebilirsiniz.

6. Sinirlar
[s yerinde karsilagilan sinir sorunlarini ele alacak olursak:

I. Bagkasinin sorumluluklarini yiiklenmek: Bir baska-
sinin sorumluluklarini yiikleniyor ve bundan dolay: giice-
niyorsaniz bu duygularin sorumlulugunu iizerinize almali-
siniz. Mutsuzlugunuzun nedeni olarak yaninda calistiginiz
kisiyi degil, kendinizi gormelisiniz. Bu sizin sorumlulugu-
nuzdadir. Burada 6nemli olan sinir1 korurken birazcik kat
davranmaktir. Kars: taraf 6fkelenecek elbette, giiler yiizle
karsilamayacak. “Hay1r,” dediginizde “Tamam,” demeye-
cek. Kars: taraf 6fkelendiginde sizin de 6fkelenmeniz onun
oyununa gelmek olur. Duygusal mesafeyi koruyarak “Bu
seni sinirlendiriyorsa iizgiiniim ancak bu benim sorumlu-
lugumda degil. Umarim halledebilirsin,” denebilir. Soguk-
kanl bir sekilde sdylenmelidir ¢iinkii 6fkeye ofkeyle kar-
silik verince karsi taraf kendi 6fkesinin sizi kontrol altina
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alabilecegini diisiiniir. Bu da sinir ihlali olmus olur. Isi yap-
mama konusunda da ¢ok fazla agiklama yapmamak gere-
kiyor ¢iinkii kisi elinizde firsat olsa onun isini yapmaniz
gerektigini diisiiniiyor. Oysa yle degildir, bu kars: taratin
sorumlulugudur. Bu nedenle elimizde firsat olsa bile o isi
yapmamamiz gerekir.

II. Fazla mesai yapmak: Bu da zaman zaman ¢alisan-
larin muzdarip oldugu bir konu olabiliyor. Burada isiniz-
deki sinirlar1 belirlemek 6nemli, yani ne kadar fazla me-
sai yapacaginiza karar vermeniz, sonraki ay icerisinde
tamamlamaniz gereken islerin listesini yapmaniz, gorev
taniminizda olmayan gorevlerinizi uygun bir dille belirt-
meniz, ¢ok fazla is ylikiiniiz varsa bunu amirlerinize bil-
dirmeniz gerekir.

IIL. Onceliklerin yanlis belirlenmesi: Kendimize kars:
da sinirlarimizi belirlemeliyiz. “Ne kadar enerjim, ne ka-
dar zamanim var; ben bu is i¢cin ne kadar zaman ay1rabili-
rim?” gibi sorulara cevap vererek kendi icimizde bu sinir-
lar1 belirleyip daha sonra amirimizle konusmaliy1z. “Bugiin
A isini yapacaksam ¢arsambaya kadar B isini yapamam.
Bu sizin i¢in uygun mu? Uygun degilse hangisinin iize-
rinde ¢aligmam gerekir?” seklinde diyalog kurulmalidir.
Boyle yaparak amirimizi i birligine de davet etmis olu-
yoruz. Bu diyalogda karsilikli bir istisare ve uzlagma var-
dir. O yiizden ilk 6nce kendi igimizde kendi sinirlarimizi
belirleyip sonra net bir sekilde bunlar1 amirimize iletme-
miz ve segenekler sunarak “Bunu mu yapayim yoksa bunu
mu?” diye sormak dogrudur.

IV. Calisma arkadaslarindan kaynaklanan sorunlar:
Degistirme giiciine sahip oldugumuz tek kisi kendimiziz.
Bagkalarini degistiremeyiz. Bir bagkasini sorun olarak go-
riirsek ona bizi ve sagligimizi etkileme giicii vermis oluruz.
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O yiizden kendi sinirlarimizi belirlerken kontroliin bizde
olduguna, kendi sinirlarimizi korurken kendimizi degis-
tirme gilictimiiziin olduguna, bunun giiciine ve potansiye-
line sahip oldugumuza inanarak hareket etmemiz gerekir.

V. Elestirel tutumlar: Cok elestiriye maruz kaliyor ola-
bilirsiniz. Bu durumda o kisilerin ¢ok fazla onayini almaya
¢alismayin. Onay almak icin ekstra ¢aba gostermeyin. Fi-
ziksel ve duygusal olarak kendinizi daha giivenli bir me-
safede tutmaya caligin.

VI. Otoriteyle siirtiisme: Burada isin bir arka plani
olabilir. Ust yonetimdekilerle her zaman sikint1 yasiyorsa-
niz “duygu yoneltimi veya aktarimi” yasiyor olabilirsiniz.
Duygu aktarimi; gegmiste kalmis, bitmemis bazi islere ait
gercek duygular1 simdiki zamana ve kisilere aktarmaktir.
Bu etkilesim anne, baba veya 6gretmenle, ge¢misteki oto-
rite figlirii kisilerle olan iliskinizde ¢6zemediginiz sorun-
larla ya da bu sorunlarin agmis oldugu yaralarla ilgili ola-
bilir. O yiizden otorite figiirii ile hep bir probleminiz varsa
ve ¢ok giiclii sekilde tepkiler veriyorsaniz kendinize sunu
sorun: “Bu duygular tanidik mi, gegmisteki birini hatirla-
tiyor mu? Anne veya babam bana boyle davranmis miydi?
Bu kisiyle ayn1 karaktere mi sahipler?” Bu sorular sizde far-
kindalik olusturacaktur.

VILI. Isten fazla sey beklemek: Ideal bir is ortami he-
pimiz i¢in destekleyici, besleyici ve giivenli olmalidir. Ama
bazi insanlar isyerinde ilgi, iliski, 6z sayg1 ve onaylanma
bekleyebilir. Oysaki isyeri yetiskin birisi i¢in bunlar sag-
layacak bir yer degildir. Kisinin isyerinde bu ihtiyaglarin
karsilamasi degil, calismasi beklenir. Bu yiizden bu tarz bir
sorununuz varsa bunlara dikkat etmeniz gerekir. Boyle bir
durumumuz varsa sosyal destek aglarimizi gliclendirmemiz
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gerekir. Calisma arkadaglarimizin disindaki arkadaglikla-
rimiz1 giiglendirmemiz faydali olabilir.

VIIL. Is stresini eve tagitmak: Buradaki énemli sey
duygusalliktir. Amacimiz isimizin duygusal yasantimizi
denetlememesidir. I3 yerinde bir stres yagiyorsak bu bizim
ev yagantimiza yansimamali, bu anlamda bir sinir konul-
malidir. Ikinci bilegen ise zaman, enerji ve diger kisith kay-
naklarimiz: tiiketmesine izin vermememizdir.

IX. Isinizi sevmemek: Isini sevmeyen kisiler, bir isten
digerine savrulabiliyor. O yiizden bizim gorev tanimimizi,
ne istedigimiz konusundaki sinirlari belirlememiz gerekir.
Bunlarin bizde 6fke olusturup olusturmadigina bakma-
mizda fayda vardir.

Sinirlarini olusturmaya calisan kisilerin en sik gordigii
dis direnis 6fkedir. Karsinizdaki kisi 6fkelendiginde tepki
degil, cevap verin. Cevap vermek ve tepki vermek arasin-
daki fark, bizim secimlerimizdir. Tepki verirseniz kontrol
baskasinin eline gecer. Yanit verdiginizde ise kontrol eden
taraf siz olursunuz. Duygusal sinirlarinizi korurken size
ofkelenen Kkisiler, kendilerine zarar veren “bagkasini kont-
rol etme” yerine “kendilerini kontrol etmeyi” 6grenecek-
tir. Artik sizi kontrol edemediklerinde sizinle iletisim kur-
mak i¢in bagka bir yol arayacaklar. Ancak sizi 6fkeleri ile
kontrol ettikleri stirece degismeyeceklerdir. Yani siz 6fke-
lenen bir kisinin karsisinda sogukkanlilikla durdugunuz
zaman $u mesaji veriyor olacaksiniz: “Senin 6fken beni
etkilemiyor, kendine don. Kendini kontrol etmeye ihtiya-
cin var. Beni kontrol edemiyorsun, ben senin 6fke sinirla-
rin igerisinde yer almiyorum. O yiizden kendi 6fken ige-
risinde kal ve kendi 6fkeni kontrol et.” Burada perspektif
alma denilen bir durum var. Karsinizdaki kisi 6fkelendi-
ginde “Su an benim duygum ne, onun duygusu ne? $u an
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benim diisiincem ne, onun diisiincesi ne? Su an benim his-
settiklerim ne, onun hissettikleri ne?” sorularini kendinize
sorarak karsinizdaki kisinin 6fke duygusundan ayrigma-
niz1 saglayabilirsiniz. Disaridan bir goz olarak bunu goz-

lemlemeniz iyi olacaktir.

7. Suglayic1 Mesajlarla Basa Cikma

Oncelikle sugluluk duygusu uyandiracak mesajlar ta-
nimamiz gerekiyor. Kars: taraftan bize bir mesaj geldiginde
onu denetlemek, o mesaji siizmeden i¢ diinyamiza alma-
mak onemlidir. Kendi siizgecimizden gegirirken bencillik
veya yanlis yapip yapmadigimiza dikkat etmemiz gerekir.
Ama kars: taraftan gelenleri hig stizgece tabi tutmadan i¢
diinyamiza almak i¢ diinyamizi zedeleyen bir durumdur.

Suglayic1 mesajlar bazen 6fkenin kilik degistirmis hali
olabilir. $u an aramizda yoOneticiler var, altinizda ¢alisan
kisiler gelip “Siz s6yle yapiyorsunuz,” gibi suglayict mesaj-
lar verebilir. Ya da okul miidiirii olabilirsiniz, 6grencileri-
niz size ithamlarda bulunuyor olabilir. Burada gosterilen
suglayict mesajlar belki de 6fkenin kilik degistirmis hali-
dir. Bu mesajlar1 sahsi algilamak yerine mesaj1 ileten kisi-
nin neye 6fkelenmis olabilecegini, ihtiyacinin ne oldugunu
sormakta fayda vardir, boylece mesajlar1 direkt i¢ diinya-
niza almanizi engellemis olacaksiniz.

Suglayic1 mesajlar tiziintiiyl gizler. O yiizden karsidaki
kisinin izlintiisiiniin, kirginliginin, ihtiyaglarinin bir disa-
vurumu da olabilir. Buna da dikkat etmek gerekir. Insan-
lar bu duygular1 sahiplenmek ve ifade etmek yerine kar-
silarindaki kisilere ve bu kisilerin yaptiklarina odaklanir.
Karsi tarafa suglayici ifadelerde bulunmaya bagvurabilir.
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Suglayic1 mesajlardan etkileniyorsaniz bu bagkalarinin
degil, sizin sorumlulugunuzdadir. Sinirlarimizin onaril-
masi gerektigini ifade ediyor olabilir.

Kars: taraftan suglayici mesajlar aliyorsak ¢ok fazla
aciklama yapmamaya dikkat etmeliyiz. Cok fazla a¢ik-
lama yapmak bizi bir tartigmaya siiriikleyebilir. Bunun
yerine kisa, net ve 6z cevaplar vermeliyiz. Haklarimizi sa-
vunurken “Sanirim onu yapamayacagim i¢in tzildiin,”
veyahut “Yapmaya karar verdigim sey yiiziinden mutsuz
oldugunu gorityorum,” gibi ctimleler kurulabilir. Béylece
yapamayacagimiz seylerden ddiin vermiyoruz ama ayni za-
manda karsi tarafin da duygularini anlayarak bunu ifade
ediyoruz. Cocuklarla iletisimimizde de bunu kullanabili-
riz. Otorite kurar ya da kurallar belirlerken bu climleler-
den yararlanilabilir.

Esas kural, insanlarin duydugu tiziintiiyii anlamaya
¢alismak ancak bu tizlintiintin onlarin sorunu oldugunu
ifade etmektir. Bu sorunu bizim degil, onun ¢ézmesi ge-
rektigini belirtmektir. Tepki gosterirsek sinirlarimizi kay-
betmisiz demektir. Insanlar tepki gostermenizi saglaya-
biliyorsa sinirlarinizi agmislar demektir. Bazen dinlemek
(eylemsizlik) en iyi eylemdir. Bizim zihnimiz, genellikle
¢oziim odakli calisir. Bir sorun gordiigiimiizde hemen ¢o6-
ziim bulmaya, sorunu ortadan kaldirmaya ¢alisiriz. Oysa
bazen sadece dinliyor olmak sorunu ortadan kaldirmasa
bile sorunun yatismasina sebep olabilir. Bir sey yapmadan
karsimizdakini dinliyor olmak bize de iyi gelecektir. Bunu
yaptigimiz zaman goyle bir arkamiza yaslanip “Oh ya, bir
sey yapmadan da ¢oziilebiliyormus,” diyebilecegiz. O ytiz-
den karsimizdaki kisinin duygu ve diisiincelerini degistir-
meye caligmadan, elestiri, 6neri, talimat verme ya da yatis-
tirma gibi yollara bagvurmadan dinlemek kars: tarafa da
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iyi gelecektir. Burada anlayish yaklagtigimizi ifade eden ve
onarma amacl tasimayan sozler sdylenebilir: “Galiba bunu
yapmani soyledigim i¢in kiziyorsun, bunu yap dememden
hoslanmiyorsun, degil mi?”

8. Ofke ile Bas Edebilme

Ofke kontrolii igin {i¢ sartimiz nedir? ilki 6fkeli oldu-
gunu kabullenmek, degisim i¢in niyetlenmek, en sonunda
da ofke kontrol becerileri kazanmak gerekiyor. Ancak ka-
bullenmek ve degisim i¢in niyetlenmek ¢ok fazla 6nem arz
etmektedir. Bu iki kisim saglamsa 6fke kontroliinde diger
adimlar1 atmak kolaylasacaktir.

a. Ofkenin 3 Farkl Tipi

I. Mizagtan kaynaklanan 6fke patlamasina yatkinlik:
Bunlar bizim genetik olarak getirdigimiz seyler olabilir. Ai-
leden 6grendigimiz, sosyal 6grenme ile getirdigimiz sey-
ler olabilir. Burada ¢6ziim 6fke kontrolii egitimi almaktir.

I1. Tliski sorunlarindan ve stresli yagam olaylarindan
kaynaklanan siirekli 6fke: Burada aldatilma, islerinin iyi
gitmemesi gibi ani gelisen olaylar yer alabilir. C6ztim ta-
bii ki sorun ¢oziilebilir seviyede ise sorunu ¢6zmek ama
degilse sorunu yonetmeye, 6nce kendi imkanlarimizla bag
etmeye ¢alismak, problem ¢6zme egitimi almak, gevseme
egzersizleri yapmak, fiziksel aktivite icinde olmak (ener-
jinin bosaltimini saglamak), psikolojik destek almaktur.

ITI1. Bir ruhsal rahatsizligin belirtisi olarak 6fke:
Daha 6nce dedigimiz gibi ruhsal rahatsizliklarin belirtisi
olarak da ofke ortaya cikabilir. Depresyon, kisilik bozuk-
luklar1 ve manik epizodda da ofke ortaya ¢ikabilmekte-
dir. Burada kesinlikle bir ruh saglig1 calisanindan destek
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alinmasi gerekir. Ofke hangi hastaliktan kaynaklaniyorsa
once o hastalik tedavi edilmelidir.

b. Ofke ile Bas Etme Tarzlar1

Ofke ile bas etme tarzimizi gozlemlemek iyi olacaktir.
Burada “takipgiler” diye adlandirilan bir kisim var. Bu ki-
siler 6fkeye veya huzursuzluga iliskide daha fazla birlikte-
lik arayarak tepki veriyor. Konusmaya ve duygulari ifade
etmeye ¢ok deger veriyorlar. Kendilerine yakin biri yalniz
kalmak istediginde bunu kisisel olarak algilayip reddedil-

mis hissediyorlar.

Bir de “mesafe koyucular” vardir. Gerilim yiikseldiginde
duygusal mesafe koyma istegi duyarlar. Zayif yonlerini gos-
termekte giicliik ¢ekerler. Coziim bulmaya ¢alismaktansa
iliskilerini tamamen kopartabilirler. Kisisel iliskilerindeki
problemleriyle basa ¢ikmaya calisirken isle ilgili projele-
rini artirirlar. Zorlanmadiklarinda daha rahat agilabilirler.

Diger tiir ise “yetersiz yiiklenenler”dir. Gerilim artti-
ginda yetersiz hale gelir, karsilarindaki kisiyi isleri devral-
maya tegvik ederler. Gerilim arttiginda duygusal ve fizik-
sel semptomlar gosterme egilimindedirler.

“Asir1 yiiklenenler” ise gerilim yiikseldiginde hemen
tavsiye verip duruma el koyarlar ¢iinkii disarida kalip ki-
silerin kendi sorunlarini halletmesine miisaade etmekte
giigliik ¢ekerler. Digerlerinin sorunlari iizerinde yogunla-
sarak kendi sorunlarina yogunlasmaktan kagarlar.

Bir de “suglayicilar” vardir. Huzursuzluga duygusal yo-
gunluk ya da kavga ile karsilik verirler. Cabuk tepeleri atar.
Gerilimi azaltmakla birlikte, eski modelin siirmesine yol
agan tekrarlayici kavga dongiilerine girerler. Degisim ya-
ratmada tek engelin bagkalar1 oldugunu diisiiniirler.
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c. Ofke Grafigi

Ofkenin nedenlerinde tetikleyicilerden bahsetmistik.
Sizi ne 6fkelendirir? Belki mitkemmeliyetgilik, belki eski-
den gelen birikmislik... Burada kendinizin 6fke tetikleyi-
cilerini bulmak ve bunlar1 yazmak ilk etapta ¢ok ciddi bir
farkindalik olusturacaktir.

Sonraki asama 6fkenin tirmanigidir. Burada artik 6f-
keye miidahale ediyor olmamiz gerekir. Zirve noktaya
geldigimizde kontrolsiiz 6fke bas gosterir. Bu noktadan
sonra is biraz ¢igirindan ¢ikar. Devaminda 6fke yavas ya-
vas azalma gosterir. Ofke sonrast kisminda ise ya onarma
davranisi gozlemlenmekte ya da kiisme, kirilganlik, surat
asma gibi davranislara devam edilmektedir.

I. Asama: Ofke duygusuna neden olan tetikleyicileri
fark etmeliyiz. Her kisi icin farklidir. Kisi kendi tetikleyi-
cileri tizerinde diisiinmeli, bunlar1 fark etmeli ve listele-
melidir. Sizi siirekli 6fkelendiren neler var, gegmiste cok
sinirlendiginiz neler var gibi sorulara cevap aranmalidir.

I1. Asama: Ofkenin tirmanmaya bagladigini fark edip
bunu durdurmaya ¢aligmaliy1z. Aksi halde tepe noktasina
kadar ulasir ve kontrolsiiz bir 6fke yasariz.

III. Asama: Ofkeyi disa vurdugumuz asamadir. S6-
zel veya fiziksel 6fke davranisi gozlemlenebilir. 2 dakika-
dan kisa siirerse kisa, 2-10 dakika arasi orta, 10 dakika ve
lizeri ise uzun siireli 6fke yasaniyor demektir.

I'V. Asama: Sakinlesme siirecidir. Bu asamada ofke ar-
tik yatigmaya baslar.

V. Asama: Ofke sonrasidir. Oziir dileme gibi onarma
davranislar ya da kiisme, surat asma, kin tutma gibi ¢a-
tigmay1 stirdiiren davranislar gozlemlenebilir.

Peki, bu agamalarda biz ne yapacagiz?
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Birinci asamada 6fke tetikleyicilerimizi listelemel,
gerekirse ezberlemeliyiz. Biri bana kotii davrandi-
ginda, kendimi korumak i¢in, biri bana adil dav-
ranmadiginda, biri bana onur kirici veya 6fkeli
davrandiginda, yemek hazir olmadiginda, trafikte
biri kaba hareket yaptiginda gibi tetikleyiciler ola-
bilir. Buradaki amag tetikleyici bir durumla kars
karsiya oldugunuzu anlayip 6fke nobeti gecirmeyi
engellemek, 6fke patlamasi yasadiginiz durumlari
listeleyip ezberlemek, 6fkelenmenize sebep olan
seyin daha 6nce olup olmadigini fark etmek, o or-
tamdan ve tetikleyiciden uzaklagsmaktur.

Ikinci asamada 6fkenin tirmanisinda olusan dii-
stinceleri ve fiziksel belirtileri fark etmek 6nem-
lidir. Kimimizin elleri terler, kimimiz yumrukla-
rin1 sikar, belki kasglarimizi ¢atariz. Bunlari, ayni
zamanda distincelerimizi fark etmek 6nemlidir.
“Benim hakkimi1 yiyor, hakkimi yedirmem,” “So-
ziimii dinlemiyor, ona s6ztimii dinlemeyi 6gretece-
gim,” “Bana saygisiz davraniyor, ona haddini bil-
meyi 6gretmem lazim,” “Beni ezmeye ¢alisiyor, ona
glniini gosterecegim,” diye diisiinebilirsiniz. Bura-
daki amag 6fke nobetine girdigimizi fark edip 6tke-
mizin tirmanigini durdurmaya ¢alismaktir. Ofke-
nin bedensel belirtilerini fark etmek ve engellemeye
calismak, 6fke aninda genelde diistinceler hatali ve
tarafli oldugu i¢in zihinden gegen diisiinceleri fark
ederek diizeltmeye ¢alismak, kendimize “Su anda
otkeliyim, durmaliyim,” telkinini vermek ve miim-
kiinse ortamdan hemen uzaklagma gerekmektedir.

Ugiincii asamada amag, sozel veya fiziksel 6fke
tepkilerinde bulunmamak (amigdalay1 tamamen
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aktif hale getirmemek), 6fke siiresini miimkiin ol-
dugunca kisaltmak, hicbir eylemde bulunmamak
(higbir sey soylememek ve yapmamak), bir motto
ciimlesi belirleyip onu zihinde tekrarlamak (“sakin
ol,” “eyleme ge¢me,” gibi) ve miimkiinse ortami he-
men terk etmektir. Eyleme gegmemek gérmezden
gelmek degil, farkinda olup harekete gegmemektir.

o Dordiincii asamada amag, 6nce kendinizi sakinles-
tirmektir. Diger amaglar “Su an bedenimin freni
patlamis durumda,” “Su an o6fkeliyim ve saglikli
diistinemiyorum, bu konuyu sakinlestikten sonra
diistinecegim,” gibi climlelerle kendimize hatirlat-
malarda bulunmak, nefes egzersizleri yapmak, po-
zisyon degistirmek (ayaktaysak oturmak), is birligi
yapmaktir. Pozisyon degistirmenin nedeni 6fkenin
asir1 bir enerjiye neden olmasidir. Eylemin siiriik-
leyiciliginden ¢ikmak icin enerjiyi kontrol etmek-
tir.

o Besinci asamada amag, 6fke sirasinda verilen za-
rar1 onarmak, ofke patlamasinin sorumlulugunu
almak, 6fkenin yol a¢tig1 hasar1 onarmak, 6ziir di-
lemek, pismanligini dile getirmek, “Ne yasadim, te-
tikleyen neydi?” gibi 6fke patlamas iizerine diisiin-
mek, siireci kaydetmek ve 6fke yasadigimiz kisiye
merhamet ve sefkat duyarak onu affetmeye calis-
maktir.

d. Oneriler

Kopukluga kars1 adim atilmalidir. Yakin iliski igeri-
sinde oldugunuz kisilere surat asmak gibi pasif tepkiler
gostermek yerine adim atmak 6nemlidir. O adim1 atmaz-
sak bagka konular gizli bir huzursuzluga neden olabilir.
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Yavas hareket edin ve kiiciik diisiiniin. Ciinka 6fke
sizi eylem yapmaya siiriikler. Miimkiin oldugunca engel-
lemeye ¢alisarak, tampon gorevi gorerek yavas hareket et-
meye calisin. Biraz daha kiiciik diisitnmeye caligin. Ofke-
nin hizli harekete gecirme konusunda sizi kigkirtmasina
miisaade etmeyin.

Dirence karst hazirlanin. Bir seyi degistirmeye ¢alis-
tiginizda sadece bagkalarinin degil, kendinizin de goster-
digi direng ile karsilasacaksiniz. Bas edilmesi gereken en
zor kismi bence budur. Ofke kontroliinii saglamanizda size
ket vuran bir ey varsa bunun iizerine gitmeye hazir olun.

Konugmak i¢in 6fkeli olmadiginiz bir zaman se¢in
ve Ofkelenmeye baslarsaniz zaman isteyin. Burada ¢ok
onemli bir ayrim var; gegici olarak uzaklik istemek ile so-
guk bir sekilde i¢ine kapanmak ya da baglantiy1 kopart-
mak ayni sey degildir. Biz genelde bu hataya ¢ok diiseriz.
Gegici olarak uzaklik aramak istedigimiz bir seydir ¢iinkii
ofkenin sogumasini isteriz. Ancak i¢e kapanmak ve ilis-
kiyi koparmak her zaman saglikli olmuyor. Sorunu diisii-
niip konumunuza agiklik kazandirmak 6nemlidir. “Beni
ofkelendiren sey ne?”, “Ulagmak istedigim sey ne?”, “Kim,
neden sorumlu?”, “Degistirmek istedigim sey ne?”, “Yapa-
bilecegim ve yapamayacagim seyler neler?” sorularina ce-
vap aranmalidir.

Suglamamak, yorumlamamak, teshis koymamak, dam-
galamamak, irdelememek, vaaz vermemek, 6zellikle ergen-
likte olan ¢ocuklara ahlak dersi vermemek, emretmemek,
uyarmamak onemlidir. Bunlar, ayni zamanda iletisime ket
vuran geylerdir. Colorado Universitesi'nde yapilan bir aras-
tirmayla farkl tilkelerin edebiyat eserlerinde insanlari si-
niflandiran ve yargilayan sozciiklerin ne kadar sik kulla-
nildig1 incelenmis, arastirma sonucunda bu sézciiklerin
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siklik orani arttikga tilkelerdeki siddetin de arttig1 goz-
lemlenmistir.

Ben diliyle konusmaliy1z: “Ben diisiiniiyorum ki, ben
hissediyorum ki,” gibi. Konusurken ben dilini kullanmaya
dikkat etmemiz gerekmektedir.

Bulanik taleplerde bulunmamaliy1z. “Benim soyledik-
lerime kars1 daha duyarli olmani bekliyorum,” demek ye-
rine “Su an bana yardim edebilmek i¢in yapacagin en iyi
sey, dinlemek,” demek daha dogru olacaktir.

Higbir sonucu olmayan entelektiiel tartigmalara girme-
meliyiz. Ergenlik siirecinde ¢ok karsilasilan bir sey olabili-
yor. Burada verilmesi gereken mesaj “Benimle ayni fikirde
olmadigini anliyorum, sanirim ikimiz durumu farkl go6-
riiyoruz,” olmalidir.

Ne diisiindiigiinii ve ne hissettigini ya da ne diisiin-
mesi ve ne hissetmesi gerektigini soylememeliyiz. “Ofke-
lenmeni anliyorum, belki senin yerinde olsam ben de 6f-
kelenirdim ancak bu konuyu bir¢ok kez diisiindiim ve son
kararim bu,” seklinde cevap verilebilir.

Ugiincii bir taraf aracilig ile konusmaktan kaginmali-
y1z. “Boyle yapmaya devam edersen ailenin sana ¢ok kiza-
cagini diisiiniiyorum,” demek yerine “Sunu yaptigin, séyle
yaptigin i¢in 6fkelendim,” denilmelidir.

Salt gozlemleri, degerlendirme igeren gozlemlerden
ayirmaliy1z. Mesela degerlendirme igeren gozlem sudur:
“Dengeli beslenmezsen sagligin bozulacak.” Bu bizim de-
gerlendirmemizi igeren gozlemdir. Salt gozlem ise sudur:
“Dengeli beslenmezsen sagliginin bozulabileceginden kor-
kuyorum.” Benim bir korkum var, korkumun sorumlulu-
gunu alryorum. Senin dengeli beslenmemenden dolay1 se-
nin i¢in endiseleniyorum, korkuyorum mesaji verir. Bir
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baska ornek: “Ahmet iglerini hep son ana birakir,” ifadesi
degerlendirme igerir. Salt gozlem ise “Ahmet sinavlara sa-
dece bir giin 6nceden ¢alisir,” seklindedir.

Uyaranlar ile nedenleri karistirmamaliyiz. Duygula-
rimizin nedeni hi¢bir zaman bagkalarinin yaptiklar: de-
gildir. Ofke problemi yasayan insanlardan siklikla duya-
bilirsiniz: “Sen beni 6fkelendirdin,” “Sen bunlar1 yaptigin
i¢in boyle oldu,” “Sen bunlar1 yapmasaydin ben bu kadar
otkelenmezdim.” Ancak durum béyle degildir. Uyaran ve
neden farkli geylerdir. “Ofkeliyim, ¢linkii onlar iyi insan-
lar degil,” yerine “Ofkeliyim ¢iinkii benim daha iyi insan-
larla iletisime ihtiyacim var,” demek gerekir.

Sorun olustugunda o an ¢oziilebiliyorsa ¢oziip son-
raya birakmamaliyiz. Eger sorun ¢ok boyutlu, karmagik
ise, her iki tarafin da duygular: siddetliyse ve olumsuzsa
konusmay1 daha sonra yapmay1 kararlastirin. Her iki ta-
rafin da sakinlesmesi ve birbirini kirmamasi i¢in duygu-
lariniz1 buzdolabina kaldirdiginiz1 diigiiniin ancak derin
dondurucuya degil. Yani duygularimizi fark ediyoruz, ha-
linin altina stipiirmityoruz. Bir siire sogutup daha sonra
prefrontal lob ile diigiiniiyoruz. Ofkenizin bir miiddet buz-
dolabinda sogudugunu hayal edin.

Cocuklarin ofkesi gii¢ ve kontrol ihtiyacindan doga-
biliyor. Cocuga oyunlarda giiciin ve kontroliin tamamen
onda oldugu gorevler verin. Bu ¢ocuklara iyi gelir. Oyun-
larla 6fkelerini dizginlemesi miimkiin olacaktur.

Nefes egzersizi yaparken diyaframdan nefes almaya dik-
kat etmeliyiz. Derin nefes altyoruz, karnimizin sistigini his-
sediyoruz, tutuyoruz, lice kadar sayiyoruz ve ii¢ asamada
geri veriyoruz. Karnimizda bir balon oldugunu hayal ede-
biliriz. U¢ asamada nefesi karnimiz biiziisene kadar veri-
yoruz. Ofke yatigana kadar devam edilebilir.

65



Gevseme tekniklerinde zihinsel imajinasyondan ve me-
ditatif miiziklerden yararlanilabilir. Ellerimizi yumruk ya-
pip sikarak yavagca birakabiliriz. Oniimiizde duvar oldu-
gunu hayal edip avug i¢imizle iterek yavasca birakabiliriz.
Kaplumbaga misali kulaklarimizi omzumuza degdirmek
istiyor gibi omuzlarimizi hissedip birakabiliriz. Kaslari-
muizt ¢atabilir, dudaklarimizi bastirabilir, dis problemimiz
yoksa dislerimizi sikabiliriz. Cenemizi gogsiimiize degdir-
mek ister gibi ittirmek ve yavasca birakmak, karin kasla-
rimiz1 hissetmek, ayaklarimizla duvari itiyor gibi bastirip
yavasca birakmak gibi fiziksel hareketler yapilabilir.

Mizah, dikkat dagitici etkinlikler (100’den geriye dor-
der dorder saymak gibi), spor ve zorlayici etkinlikler (kum
torbasi gibi), aile 6fke ifade tarzlarini fark etmek de ofke
kontroliinde 6nemli yerlere sahiptir.

e. Ofkeli Kisilere Sorulabilecek Sorular

Bagkalarina sunlar sorulabilir:

+ Ofkelendiginde kendini aynada gorse hangi fizik-
sel belirtileri fark ederdi?

« Etrafindaki insanlarla iliskisi daha iyiye mi yoksa
kétiiye mi gidiyor? Daha kotiiye gidiyorsa bunun
nedenini yiiksek sesle diisiinmesi istenebilir.

o+ Ofkelendiginde saldirganlik eylemi ile neler yapti,

ne kadar zarar gordii ve bu hayatinin kalitesini na-
sil etkiledi?

« Hakli olmak mi, mutlu olmak m1 énemli? Ofke-
sini kullanarak hakli ¢cikmaya ¢alistig: tartigmalar
ne kadar 6nemliydi? Tartigmalar1 6fkesini kullana-
rak kazanmaya calistiginda aslinda neleri ve kim-
leri kaybetti?

Kendimize de sunlar1 sorabiliriz:
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« Ben giiniin hangi saatinde daha 6fkeliyim?

 Beni kim, ne, hangi olay 6fkelendiriyor?

« Bu esnada viicudumda hangi degisiklikler oluyor?

« Bu esnada ne olursa 6fkem daha da artiyor?

« Dabha fazla ne olursa 6fkemi kontrol edemeyip sal-
dirgan davranislarda bulunuyorum?

« Ofkem ne kadar siiriiyor? Ofke sonrasinda viicu-
dumda nasil degisiklikler oluyor ve kendimi nasil
hissediyorum? (Tespit i¢in 6nemli bir sorudur.)

« Kirdigim insanlarin tepkisi ne oluyor?

 Fiziksel ve psikolojik sorunlarim var mi1? Giiniin
sonunda yataga girdigimde huzurlu muyum?

KUBRA DURSUN NE DEMEK iSTEDI?

#06fkenintanimi #6fkeniniglevleri #6fkeyiifadetarzlar: #sinirlar
#suglayicimesajlarlabasagikma #6fkeilebasetme
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KRiZ ANINI YONETEBILME
VE SAKIN KALABIiLME

oy

Klinik Psikolog Mehmet Biiyiik¢orak

Mehmet Biiyiikgorak, Istanbul Bilgi Universitesi’nde Psi-
koloji lisanst ve Kaliforniya Universitesi Los Angeles’da
Psikoloji Yaz Okulu egitimlerinin ardindan Okan Uni-
versitesinde Klinik Psikoloji alaninda yiiksek lisansini
tamamladi. Temel Varolusgu Analiz ve Logoterapi, Bi-
ligsel Davranisg1 Terapi, Oykiisel Terapi ve Igsel Aile Te-
rapi Sistemleri egitimlerini tamamlad1. {bn Haldun Uni-
versitesi'nde klinik psikolog olarak ¢aligmakta, bireysel

olarak danisan gérmeye devam etmektedir.

| Yonetimsel Beceriler Psikoegitim Zirvesinde “Kriz
Anim Yonetebilme ve Sakin Kalabilme” adl1 semi-
nerimizi gerceklestirecegiz. Klinik Psikolog Mehmet
Biiyiikgorak, kriz ve acil durumlarla karsilasildiginda
nasil bir yol izlenebilecegini, stresli durumlarda kont-
rolii saglamanin piif noktalarini bizlere aktaracak.

Oncelikle kriz zamani ile acil zaman kavrami birbi-
rinden ayrilmaktadir. Kriz zamani dedigimiz seye en basit
haliyle i¢inde oldugumuz durumdan 6rnek verecek olur-
sak Covid-19 biitiin diinya i¢in bir kriz dénemiydi. Bu sii-
rece dair bilgimiz, hazirligimiz yoktu, elimizdeki bilgiler
ok yetersizdi.

Acil zamanlarda, bir zorlukla karsilastigimizda buna
karsi elimizde cevaplar, enstriitmanlar ya da bas etme
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mekanizmalari, 6nceden elde ettigimiz tecriibelerle siireci
degistirme giiciimiiziin ve kabiliyetimizin olmas1 ve bu
yetilere sahip oldugumuzu bilmek énemlidir. Zor zaman-
larda kendimiz olarak kalabilmek zor mu, kolay m1 diye
bakacak olursak bu esasinda bizim kendimizle olan iliski-
mizle ilintili bir durumdur.

Diinyayla iliskimize baktigimizda tahmin edilebilir ol-
masindan, sinirlarinin ya da giinliik rutinlerinin yaganti-
muiz igerisinde adaptif etkilerinden dolay1 onunla iligki ku-
rabiliyorduk. Covid-19 salgininda gordiik ki ti¢ haftalik bir
ara verecegiz dendi, haftalik ara bir sene oldu ve bir sene-
dir geri donmeyi bekliyoruz. Hala esasinda bir kriz yone-
timi slireci mevcut; bu da kriz zamanlarinda ge¢mis tecrii-
belerimiz olmayisinin bir belirtisi. Yasanan durum krizdi,
acil yonetim degildi.

Hangi durumlarin zor, hangi durumlarin kolay oldu-
guna bakmamiz gerekirse; kriz zamanlar1 aligik olmadigi-
miz, bilmedigimiz durumlar oldugu ya da bu zamanlarda
elimizde hazir enstriimanlar olmadig1 i¢in bu anlarda insan
bedeninde kaygi, panik ve stres gibi tepkimeler olmakta-
dir. Enstriitmandan kasit cevap, gegmis deneyimler, ¢oziim
tiretebilme, takim adaptasyonu gibi hususlardir. Kaygi, pa-
nik ve stres duygulari bireylerin beklemedigi bir seye karsi
gosterdigi tepkimelerdir. Insanoglu, 3.000.000 yillik bir
tliriin, yani insan neslinin ve sinir sisteminin devamidir.
Antik donemdeki atalarina bakildig1 zaman hayatta kal-
mak i¢in ya “Savas ya da kag!” stratejisi uygulamasi ya da
evine yemek gotiirmesi, yirticilarla savasmasi, ailesini ko-
rumast i¢in her seyi tehdit olarak gérmesi gerekiyordu. O
zaman, kaygi, panik ve stres insanin hayatta kalmasi i¢in
¢ok 6nemli duygulardir. Asiriya kagmasi ya da kronikles-
mesi halinde zararli olmaktadir.
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Bireyler kriz zamanlarinda bir seylerle karsilastiginda
panik ve kayg yasayabilmektedir. Buradaki 6nemli hu-
sus panik ve kaygi icerisinde, duygular icerisinde kalma-
maktir. Bunu besleyen etmenlere su 6rnegi verebiliriz: Co-
vid-19 siirecinde global bir kriz oldugu i¢in iyi iceriklerin
yaninda komplo, teorivari ve insan sagligina ya da kendi-
mizi korumamaiza fayda saglamayan olumsuz igerikler de
oldu. Bu tiir seyler kaygimiz1 ya da panik duygularimizi
artirmakla birlikte halihazirda elimizdeki bilgilerin de de-
forme olmasina neden olmaktadir. Bu kanallar1 ya da za-
rar verici etmenleri elimine etmek, zihnimize soktugumuz
bilgilere filtre uygulamak olduk¢a 6nemlidir. Bu siirecin
olumsuz etkileri kadar olumlu yonleri de insan hayatina
etki etmektedir. Online siiregte uzak mesafelerin yakin ol-
mast ve insanlarin birbirine erisiminin kolaylagmasi 6rnek
verilebilir. Kayg1 ya da panik yasama, karsilastigimiz zorlu
ya da tehditkar durumlar karsisinda yer yer mantikli g6-
riinebilir. Kaygi insanin kafasinin ortasina vurulmus bir
balyoz gibi diisiiniilebilir ¢iinki kayg geldigi zaman, in-
san uyusmus gibi normal sartlarda asla yapmayacagi cogu
seyi yapabilmektedir. Burada bir de kendini gergeklestiren
kehanetten so6z edilebilir. Kisiler basina gelmesinden kork-
tugu seyi kaygi ile yapabilmektedir. Burada tehditkar ve
kaygiy: tetikleyen seyden biraz uzakta durmanin, -kamera
lensi gibi diistiniilecek olursa- kameranin zoom'unu yak-
lastirmaktan ziyade biraz uzaklastirmanin, genis perspek-
tifin daha iyi odak saglayacagi sdylenebilir. Kriz zamanla-
rinda kimlerin siirece daha iyi adapte olduklari, kimlerin
kriz siirecini ¢cok iyi yonettiklerine baktigimizda Ingiliz-
cede “psychological resilience” denen “psikolojik dayanik-
lilik” kavrami karsimiza ¢ikiyor. Son iki yildir psikolojik
dayaniklilik sosyal bilimler literatiiriinde olduk¢a incelenen
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bir kavramdir. Insanlar psikolojik olarak dayanikli dog-
mamaktadir. Nasil ki her bireyin tipi, gozii, burnu, karak-
teri farkliysa psikolojik yapilar: da farkl: farklidir. Bazilar:
daha karli durumdadir ¢linkii duygu durumu ve tolerans
seviyesi daha fazla, bazilarininki ise daha azdir. Psikolo-
jik dayanikli insanlarin gergeklik penceresini kullanmay1
tercih ettikleri goriiliir. Yani ortada bir zorluk var, zorlugu
kabul ediyorlar, gormezden gelmiyor ya da saklamaya ca-
lismiyorlar. Bu zorlu siirecin i¢inden nasil gegebilecekle-
rini belirlemeye ¢alistyorlar.

Insanlarin en 6nemli 6zelliklerinden biri de adaptas-
yondur. Insan dogasi ve varolusu geregi biitiin siirprizlere
agik gortinmekte ve i¢inden gectigi siirece uyum sagla-
maktadir. Genelde kisiler farkl: tehdit, kriz anlarina uyum
saglayabilmektedir. Yeni bir iilkeye, zorlu sartlara uyum
saglayabilmektedir. Bunu yaparken kisilerin kendilerine
zaman tanimasi gerekmektedir ¢iinki her bireyin uyum
saglama zamanlar: farklidir. Kisiler farkli gecmis kiiltii-
riine, farkli kisilik yapilanmalarina, farkli duygulanma-
lar ve farkli 6zelliklere sahiptir. Bizi zorlu siiregte giiglii
kilacak olan sey “Ben birey olarak nasil biriyim, zorluk
karsisinda giiclii ve zayif yanlarim neler?” sorusunu ken-
dimize sormak ve cevabini verebilmektir. Zorluk aninda
kisi kendini suglamak yerine zayif ve gii¢lii yanlarini bi-
lip kabul ederse uyum saglamasinda da kendisine o kadar
¢ok olanak saglamis olur. Unutmamak gerekir ki sugla-
mak, kaygi duymak veya panik yasamak zorluklar karsi-
sinda yarar degil, zarar getirecektir. Gelisimsel siirecimize
baktigimizda insan beyni tehditlere karsi daha hassastir.
Insan beyninin gelisimsel siireci incelediginde insan bey-

ninde bulunan prefrontal korteks yapisi, duygulanma ve
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bizi harekete geciren evreler insanin hayatta kalmasi icin
tasarlanmigtir. Bir krizle karsilagildig1 zaman insan beyni
ortada bir tehdit varsa tehditten kag uyarisi vermektedir.
Diisiincelerle birlikte beden de tepki gostermektedir. Bir
anda bastan asag1 kaynar sular dokiilmiis gibi olmasi ya
da ayaklardan yukariya sogumalar olmasi, ellerin sogu-
masy, sirt ya da karin agrimasi gibi durumlar ortaya ¢ika-
biliyor. Bu esasinda dig bir uyarandir. Diisiince ile baslar
ama bir anda biitiin beden bunu hissetmektedir. Bu ko-
nuda beden zayifliga ve tehditlere odaklanmaya ¢ok yat-
kindir. Bununla birlikte pozitif seylere ise ¢ok az dokunup
temas eder. Burada pozitif psikoloji perspektifinden bak-
tigimizda sunu biliyoruz: Bizler pozitif yaklasimla ya da
olumlu yaklasmayla beynimizdeki prefrontal korteks ya-
pisin1 giiglendirebiliyoruz. Bunu hep olumsuzda kalmaya-
rak, siireglere karsi ¢oziim iireten ve bizim ¢6ziim {iretme
yanlarimizi besleyen ortamlarda bulunarak yapiyoruz. Or-
nek vermek gerekirse Martin Seligman ve arkadaslar1 bir
caligmada depresyon hastaligindan muzdarip kisileri in-
celemisler ve bu kisileri tice bolmiisler. Bir gruba antidep-
resan vermisler, bir gruba hicbir sey vermemisler, 6teki
gruba da her giin kendi hayatlarinda siikiir duyacaklari
lic seyi yazmalarini istemisler. Iyilesme skalalarina bak-
tiklarinda siikiir duygularini, hayata minnetlerini belirten
kisilerin daha hizli ve daha uzun vadede iyilesme goster-
dikleri, yani daha kalic1 iyilesme gosterdikleri gozlenmis-
tir. Antidepresan kullananlarin iyi gelisme gosterdigi ama
ilac1 biraktiktan sonra depresyonun niiksettigi; hicbir sey
yapilmayan gruptaysa depresyonun dogal siireci olan al-
ti-yedi aylik bir siirecte iyilesmeye basladig gortilmistir.
Yani biz olumlu disiinerek siiregleri de degistirme ozelli-
gine sahip insanlariz. Bundan kasit Polyannacilik degildir.
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Mesela ugak pilotuyuz. Ugag1 indirecegimiz pist buzlu ve
“Ya iyi diigiinelim iyi olsun. Ben frene basarim ve bu ugak
durur,” dersek elbette ugak durmayacaktir. Bu yikici bir
durumdur. Mesela patronumla konusmam lazim, zam is-
teyecegim, “Ya kovarsa, ya berbat biriyle ¢caligtirirsa beni,”
vs. diisiinmek yerine burada diislince yapimizi séyle de-
gistirebiliriz: “Sorup géreyim. Ondan sonra ne olacaksa
¢ozlim iiretmeye ¢alisayim.” Bu tiir bir olumlu ve pozitif
diisinmeden basliyoruz. Tehdit olusturan sey kriz stire-
cine siirekli odaklanmaktir. Yukarida bahsedilen kame-
ranin lensini sadece oraya odaklamak, siirekli tetikte tut-
maktan ve enerji emmekten bagka bir ise yaramayacaktir.
Burada yapilmasi gereken sey biraz uzaklasip yapilabile-
cekleri, yapilmamasi gerekenleri ve yapilmas: gerekenleri
bir kigida yazmaktir. Bu eylem fayda saglayacaktir. Dii-
stinceler ugucudur. Eger kagida ya da bir kitaba dokiiliirse
bu ayni fotograf cekmek gibi olacaktir. Diistince olarak bi-
raktigimizdaysa sadece gelip gegici bir bilgi vermek gibi
olacaktir. Bir de kriz aninda olumsuza odaklanmak zaten
halihazirda kaybettigimiz bazi seylerin ugruna bir de sa-
hip oldugumuz degerleri kaybetmemize sebebiyet verecek-
tir ki hicbir yarar1 olmayan, daha da zarar veren bir seyi
esasinda kendi kendimize daha iyiye gitmek adina yapmis
oluyoruz. Burada bir durup ara vermemiz gerekir.

Kriz zamanlarinda kendimizi nasil daha iyi, daha da-
yanikli kilabiliriz diye diistinecek olursak burada dil ¢ok
onemlidir. Polyannacilik oynamak degil ama yasanan sey-
leri olumsuz sekilde ifade etmemek gerekir. Olumsuz ifa-
deden kasit soyle diisiiniilebilir: ki aile var. Bu iki ailenin
de ¢ocugu var. Bir tanesinde gocugun notlar1 yiiksek ama
ikinci donemde notlar1 diisiise gecti. Bu aile gocuguna di-
yor ki “Oglum/kizim gériiyoruz ki son dénemlerde senin
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notlarin diigmeye basladi. Anne baban olarak bizler nasil
yardim edebiliriz? Okulda baz1 yerlerde zorlaniyor musun?
Tablet mi zorluyor, arkadaslarinin zorbalig1 mi, anlamiyor
musun?” vesaire. Ikinci vakaya bakiyoruz. Yine ¢ocugun
notlar1 yiiksekken diisiise gecti. Burada da soyle bir ebe-
veyn tipi olsun ve “Belliydi zaten senin bir halt olmayaca-
g1n, beceremedin sen bu isi tembel herif!” desin. Uzun va-
dede baktigimizda soyle bir sey tahmin edebiliriz. Olumlu
yaklasan ebeveynin ¢ocugu hem dili araciligiyla iletisim
kanallarin gelistirdi, kendisini ifade edebiliyor hem de aile
tiyeleriyle aksakligin nerede oldugunu belirleyip onlarla or-
tak calisma yaparak iyilesmeye dogru geciyor. Ikinci va-
kaya baktigimizdaysa hem olumsuz geribildirim hem de
tembelim etiketini alarak galigmasina gerek kalmadigin
gordi. Ciinki etiketi ald1 ve giydi. Kendimizle konusma-
miz da ayni bu ebeveyn ve ¢ocuk iliskisindeki gibi ¢ok
onemli. Kendimizle “Beceriksiz, yapamiyorsun,” diyerek
konugmak tipki diger ¢ocuk gibi kendimizi kapatmamiza,
i¢ diinyamizda kendimizi daha ¢ok suglamamiza sebebi-
yet vermeye gotiirecektir. Ama o6teki taraftan olumlu yak-
lasmak ¢6ziim odakli olmamizi saglayacaktir. Alman filo-
zof Heidegger “Dil varligin meskenidir,” demektedir. Biz
dilimizle ifade edebildigimiz nispette kendimizle iletisim
kurabilmekteyiz.

Karsilagtigimiz zorlukta kendimize tahammiil gostere-
lim ¢iinkii degisim ve doniisiim zaman talep eden bir sey-
dir. Karsilastigimiz kriz anlari, bilmedigimiz, elimizde ha-
zir cevaplarin olmadig bir siirectir. Once oray1 tanimali,
uyum saglamali, sonra siirecle birlikte ilerlemeliyiz. Bu da
zaman talep etmektedir. Bireyler psikolojik dayanikliligini
gelistirmek i¢in birtakim zorluklarla karsilasacaktir ama bu
siiregte kendisini siirece uyarlayarak hem kendi giiciinii hem
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farkinda olmadig: potansiyelleri aktiflestirebilecek hem de
sadece olumsuza odaklanmadan zorluklarin icerisinden ¢1-
kabilecektir. Yeniden degerlendirmek, karsilasilan zorlukta
oncelikle bir geri adim atmak demektir. Ik karsilagilan
anin zihinsel zehirlenmesinde kalmayip zihni berraklas-
tirmak i¢in biraz geri ¢ekilme, 6nceden kullanilan yetiler-
den hangisi faydali olabilir diye diisiinme, kagan bir firsat
var miydi, ne yapilabilir diye degerlendirip simdiye entegre
edilebilir mi diye bakma, ihmal var miyd, varsa onlar1 dii-
zeltme gibi hususlar1 barindirmaktadir. Fiziksel bakim ve
onem en ¢ok karsilasilan sikintilardan biridir. Covid-19 sii-
recinde, 6nceden evde kalmadan yedigine igtigine ok dik-
kat eden, sporunu yapan, spor salonuna giden, esasinda
yasamsal zenginliklere yonelen ve kuvvetli sosyal iliskileri
olan bireylerin eve gecince ilk vazgectigi seylerin kendile-
rine iyi gelen, kendilerini mutlu eden, yasamsal zenginligi
olan seyler oldugu goze ¢arpmaktadir. Bu esasinda depre-
sif modun da bir projeksiyonu gibidir ¢iinkii depresyon-
daki kisileri soyle goriiriiz; yataktan kalkamaz, enerjisi yok-
tur, bir sey yapmak istemez, bir sey yapmadig1 i¢in daha az
enerjisi vardir. Esasinda harekete gecse enerjisi de artacak-
tir. Bu kriz zamanlarinda bize iyi gelen, yasamsal zengin-
lik saglayan seylere yonelmeli, bunlardan vazge¢memeliyiz.

Hedef merkezli diistinmek, karsilasilan zorlukta zarar
veren durumlari bir kenara birakip fayda saglayacak olani
bulmaktir. Burada aile destegi, arkadas destegi, bir men-
tore akil danigma Ornek verilebilir. Bir bagkasina danismak
ikinci bir pencereden bakma imkéni saglayacaktir. Hedefe
dogru bakista ne kadar ¢ok alternatife sahip olursak o ka-
dar kolay ¢oziime yaklasiriz.

Bu siiregte ortaya ¢ikan kayg elbette gidecektir. Kaygiy1
ve stresi bir perspektife koydugumuzda, durum gergekten
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diistindiigtimiiz kadar koétii miidiir? Bu soruya en ¢ok “Bence
kotii,” cevabinin verildigini gormekteyim. Burada cifte
standartlastirma dedigimiz bir sey goriiyoruz. Birey basa-
r1s1z olunca kendini diinyanin en basarisiz insani gibi gor-
meye meyilli iken en sevdigi arkadas: basarisiz oldugunda
sorunca “Yok, o kadar da kot degildi, iyiydi,” diyor. Bu-
rada kendimize kars1 biraz acimasiz olup kriz zamaninda
“her seyi kontrol edersek ¢oziiliir” diisiincesine kapilabi-
liriz. Kriz zamanlarinda iki sey ¢ok énemli; biz her seyi
kontrol edemeyiz, sadece akista siirece uyum saglayabili-
riz. Ikincisi, “Bence ¢ok kétii,” diyorsak soyle yapalim; en
sevdigimiz kisi bize ne derdi diye soralim. Yani kendimiz
“Stire¢ ok kotii,” ya da “Ben ¢ok kétii is ¢ikardim,” demek
yerine annem, babam, ¢ok sevdigim arkadasim ya da esim
bu konuda benim kétii yaptigimi diisiiniir mii diye sorar
ve onun cevabi {izerinden degerlendirirsek faydali olabilir.

Kaygiy1 neyin tetikledigine bakmak ¢ok 6nemlidir. Dii-
siinceler duygularimizi, duygular da davranislarimizi te-
tikliyor. Kriz zamanlarinda az 6nce de bahsettigimiz gibi
negatif ve olumsuz olana direkt miknatis gibi yapistyor,
bunlar tetikleyici olarak olumsuz diisiinceleri aktive ettigi
i¢in olumsuz duygulanimla birlikte kaygi ya da stresin ak-
siyonuna ge¢mis oluyoruz. Normal sartlar altindaki ken-
dimizin degil, olumsuz diisiince ve duygularin aktivasyo-
nuna ge¢mis oluyoruz. Bu sebeple kaygilarimizi tetikleyen
seyleri fark etmek gerekir. Bir de stres ve kaygi zamanla-
rinda i¢cimize kapanmak yerine okuyorsak 6gretmenimize,
calistyorsak idarecimize, evdeysek aile iiyelerimize igin-
den gectigimiz zorlu siireci ifade etmekten ¢ekinmeyelim.
“Ben odama kapaniyorum, anlamiyorlar, gelip sorsunlar,”
demek islevsel degildir. Biz gidip “Benim canim suna si-
kiliyor,” demeden anlasilmamiz gii¢ olacaktur.
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Sagliksiz beslenme de en ¢ok karsilastigimiz nokta-
dir. Karbonhidrat ve seker igerikli yiyeceklerin tiiketimi-
nin stresli ve kaygili zamanlarda ¢ok arttigi, normal sart-
larda yapilmasa dahi bu siirecte daha fazla yapildigi, abur
cubura biraz daha fazla yonelindigi goriilmektedir.

Ozellikle kafein bir uyaran oldugu icin kriz ya da teh-
dit zamanlarinda fayda saglamaktan ziyade zarar vere-
cektir. Kafeinin 6rnek verilmesinin sebebi, kriz ve tehdit
zamanlarinda insanlarin tehlikeli, yani bagimlilik olustu-
rabilecek seyleri kendilerini kotii hissettiklerinde uygula-
maya daha yatkin olmalaridir. Kendilerini en kirilgan ve
zayif hissettikleri zamanlarda bireylerde alkol, sigara, on-
line oyun ve kumar gibi bagimlilik gelistirebilecek konu-
lara kayma egilimi gozitkmektedir.

Uyku insanlar i¢in en énemli temel ihtiyaclardan biri-
sidir. Su anda bir kriz zamanindayiz ve giin igerisinde ek-
rana ¢ok fazla maruz kalmaktayiz. Bu da beynimize asir1
miktarda uyaran gonderilmesine neden olmaktadir. Har-
vard Medical dergisinin yaptig1 bir arastirmada ozellikle
gece yataga yatildig1 zaman akilli telefonun mavi 1§1g1n1n
goze tutuldugunda beyne “Kalk saat daha giindiiz, neden
uyuyorsun?” mesajini gonderdigi bulunmustur. Mavi 151k
oksipital loba “vakit hala giindiiz” mesaji gonderdigi i¢in
bir karmasa yasaniyor. Ciinkii bedenin yatmaya hazir-
landig1 siiregte (saat 23.00-02.00) salinan melatonin hor-
monu dinlenmemizi, uzun dénem uykuya gegmemizi ve
giin icerisinde yasadigimiz travmatik seylerden kurtul-
mamizi saglamaktadir ancak yukaridaki sebepten dolay:
melatonin hormonu iyi alinmamaktadir. Sabah kalkildi-
ginda ya da aksam yatmadan bir saat 6ncesinde telefon-
lardan uzak kalinmasi tavsiye edilmektedir. Bir ara verip
sabahlar1 uyanir uyanmaz evdeki sevdiklerimizle bir saat
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zaman gecirerek, aksamlar1 da kitap okumayi seviyorsak
kitap okuyarak, resim yapmayi seviyorsak resim yaparak,
hayal kurarak ya da bize iyi gelen seyleri diisiinerek uyu-
mak fayda saglayacaktir.

Egzersiz en az saglikli beslenme kadar 6nemli giinki
psikoloji ve fizyoloji bir biitiindiir. Psikolojik saglig1 iyi olan
kisilerin fiziksel sagligina, fiziksel saglig1 iyi olan kisilerin
de psikolojik sagligina dikkat ettigi goriilmektedir. Bun-
lar i¢ i¢e gegmis nesnelerdir. Psikolojik dayanikliligimizi
korumak istiyorsak bedenimize de ayn1 oranda dikkat et-
memiz fayda saglayacaktur.

Stres kontroliinde az 6nce bahsettigimiz gibi tehdit ve
kriz siirecinde hayal giiciinii kullanarak odagimizi degis-
tirmek ve uzaklastirmak yardimeci olacaktir. Tehditlerin
ve krizlerin arasinda zihinsel olarak kendimize mutlu bir
alan ya da giivenli bir alan olusturup zihin diinyamizda
buraya gitmek fayda saglayacaktur.

Kaygi aninda nefes alis diizeni bozuluyor. Kandaki
karbondioksit degeri artiyor ve daha fazla nefes aliyoruz
ama daha az geliyormus gibi oluyor. Kaygili ve tehdit al-
tinda oldugumuzu zannettigimizde dik oturup, derin bir
nefes alip bes saniye kadar bekledikten sonra nefesi ver-
mek, bunlar1 yaparken de nefesin burnumuzdan giris ¢1-
kigina sanki hayat oradaymisgasina bakarak odaklanmak
zihnimizin odagini oraya kaydirmasina neden olacaktir.
Bu da olumsuz ya da tehditkar diisiincelere kisa bir ara
vermemizi saglayacaktir. Bu sayede bedensel kaslarin ge-
rilimi bir siire de olsa gevsemis olacaktur.

Kriz durumlarinda problemin iistiine daha fazla odak-
lanmak uygun olmayacaktir. Kriz zamaninda, bilinme-
dik zamanlarda problemin tstiine daha ¢ok odaklandi-
g1m zaman odagimi daha da daraltmis ve zihinsel olarak
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zehirlenmis olacagim. Bireylerin muhasebe yapip “Elimde
ne var, ne yapabilirim? Kisa vadede, uzun vadede ¢6ziimiim
ne? Ekip olarak kim var elimde; anne babam mu var, ¢a-
listyorsam is arkadaglarim mi var, yurttaysam arkadagla-
rim mi, kimlerden destek alabilirim?” sorularini sorarak
bunlarla birlikte ¢6ziim tizerine odaklanmasi faydal: ola-
caktir. Krizi ortaya ¢ikaran problemi ortadan kaldirmak,
problemlerin de tamamen ortadan kalkacagi anlamina gel-
memektedir. Ornegin bugiin Covid-19 krizine baktigimiz
zaman viriis kalktiginda biitiin problemler ortadan kalk-
mayacaktir. Tamamuiyla degisen bir yasam dongiisii, degi-
sen bir ekonomi, degisen bir gevre var. Ilaglar1 diisiiniirsek
bir ilag ne kadar kuvvetliyse yan etkileri de ayn1 oranda
kuvvetli oluyor. Karsilagtigimiz zorluklarda bir ¢6ziim tire-
tirken ya da probleme yaklasirken bizden gotiirdiiklerini
muhasebe edip nasil en iyiye dogru gidebiliriz diye diisi-
nerek uzun ve kisa vadede ¢oziimler sunmamiz gerekecek.

Her seyi daha kotii hale getirmeden “kontroliim altina
almaliyim” gibi kontrol ¢abasi, mitkemmeliyetgilikten kay-
naklanan “en iyiyi yapayim,” “becerebildigimin en iyisi ol-
sun” gibi diisiincelerle birlikte gelecektir. Mitkemmel olmak
daha iyi imkanlar saglamayabilir. Esasinda miikemmeli-
yetciligin alt metninde kaygi, depresyon ve diisiik 6zgiiveni
birlikte gormekteyiz. Kontrol altina almaktan ziyade siire-
cin, ekibin, ¢6ziim yolculugunun i¢inde olmak gerekiyor.
Ciinkii elimizde halihazirda krize dair bir cevap yok. Acil
durumlarda var ancak kriz zamanlarinda yok. Her seyi
kontrol altina alamayiz ve krize kars: tek bir cevap yok-
tur. Once onu taniyarak, tanidiktan sonra onunla temas
ederek iyilesmeyi saglayabiliriz.

“Simdilik ben duygularimi bir kenara birakip sadece
¢Ozlim iiretmeye calisayim,” demek de dogru olmayacaktir.
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Bir aileyle, arkadas grubuyla, ekiple ¢alismaktayiz. Kendi-
mizin nasil hissettigini, arkadaslarimizin nasil hissettigini,
en azindan duygudashigimizi ve duygu destegimizi en gok
kriz zamanlarinda birbirimize gostermeliyiz. Birlikte ol-
dugumuzda kargilasilan zorlukla bas etme konusunda da
ayni1 nispette giiclenmis oluyoruz.

Kriz zamanlarindaki ¢6ziim stireglerinde neleri tercih
etmeliyiz? Hizli mi, etkili mi olacagiz? Burada tercih ya-
pacagiz. Her tercih bir sorumluluk ve bir vicdan azabs ile
gelecek. Cilinkii se¢medigimiz bir tercih ve se¢tigimizin so-
rumluluklari 6tekine eslik edecek. Siirecin dilinden mi ko-
nusacagiz, kendi dilimizden mi? Yani siireci mi bize uy-
duracagiz? Siirecin dilinden konusmaliyiz ve siirecin bizde
uyandirdig1 duygularin ne oldugunu, duygularimizin bize
ne soyledigini bilmeliyiz ki berbat hissetmeyip ¢oziim tiret-
meye dogru ilerleyebilelim.

Kisa vadede mi, uzun vadede mi ¢oziim istiyorum? Kisa
vadede ¢6ziim istiyorsam giinii kurtardim. Uzun vadede
¢Oziim istiyorsam kriz zamanini bir siire¢ haline getirip o
stiregte bir ekiple ¢alismak uygun olacaktir. Tek bagina m1
yoksa takim arkadaslariyla m1 organize olmak? Takim ar-
kadaslar1 elbette. Son zamanlarda en ¢ok evlerine donen
ogrencilerde aile ici etkilesimde bazi bozulmalar ya da ev-
den ¢aligmaya baslayan bireylerde iligkisel ¢atismalar go-
rityoruz. Kriz zamanlar1 esasinda birbirimizi tanimamiz
ve sorun yasadigimiz alanlari fark etmemiz i¢in gok kiy-
metli zamanlardir.

Tetikleyicilerim neler? Dis diinyada bir kriz, bir teh-
dit olustu. Bir kagida tetikleyici yazip bu tetikleyicinin
hangi diistinceleri uyandirdigi, onun altina bu diisiincele-
rin hangi duygular1 uyandirdigi, bu duygularin altina da
hangi davranislar1 ya da hangi eylemi gosterdigini yazarak

81



tetikleyicilerin nasil ortaya ¢iktig1 goriilebilir. Bunu yapti-
gimizda genellikle nerelerde tetiklendigimizi ya da olum-
suza dogru kaydigimizi goriip onun altinda yatan sebepleri
fark edebiliriz. Bu sayede bilin¢disinda olan olay: ¢ikartti-
gimiz i¢in durum kontrol edilebilir bir hale gelmis olacak
ve bizi neyin uyardigini fark etmis olacagiz.

Tetikleyicilerimiz bazi orantisiz 6fkeler, panikler, hayal
kirikliklar: vesaire olabiliyor. Bunlardan bazilar1 gegmis ¢o-
cukluk deneyimlerinden kaynaklanabilmektedir. Ozellikle
¢ocukluk zamanlarinda anne babamizdan ve ¢evremizden
yagami gorerek 6greniyoruz. Burada gordiigtimiiz seyleri tak-
lit edebiliyoruz. Bunlarin da farkina varmak 6nemli. Neye,
neden sinirlendigini sorgulamak herhalde bu konuda kul-
lanilacak en giizel yontemlerden biridir. Cocuklar her seyi
sorgular; siit neden beyaz, ay nasil orada duruyor, diinya
nasil dontiyor? Bunlar ¢ok basit seyler ama bir taraftan da
miithis sorular. Bu safca sorular1 kendimize soralim. Ben
niye sinirlendim, burada niye 6fkelendim, onun séyledigi
so0z beni niye huzursuz etti gibi bende olumsuz her ne olu-
yorsa sorgulamak fayda saglayacaktir. Zarar verici bir sor-
gulama degil ama yagsam kalitemizi diisiiriiyorsa burada ne

oldugunu sorgulamak fayda saglayacaktir.

Tetikleyiciyi buldum, bununla ne yapacagim? Temas
kurmalisiniz. “Bana ne oluyor da arkadaslar bana giildi-
giinde kendimi berbat hissediyorum? Ben kendimi disa-
rida ¢ok ag1r, vakur birisi gibi gostermeye ¢alisirken soy-
ledigim seye giildiiler, zayif oldugumu anladilar. Bundan
olabilir.” Bunun gibi tetikleyicileri fark etmek, ne oldu-
gunda bu oluyor diye sorgulamak ve bakmak, bunlarla te-
mas etmek onemlidir.
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Kriz zamanini yonetirken verimliligim nasil olacak?
Dikkat dagitici seylerden uzaklagsmak, arka plandaki ya da
akill: telefon, tablet vesaire gibi fiziksel olarak elimizin al-
tinda olan uyaranlar 6teki odaya koymak, odagimizin o
noktaya kaymamast i¢in ¢ok 6nemli. Sunu da biliyoruz ki
davranigsal bagimlilik dedigimiz sey esasinda farkina var-
madan yapilan bir seydir. Biz buradayken elimiz belki te-
lefona gidiyor ya da “Hafta sonu geldi, dinlenecegim,” de-
yip TV karsisinda akilli telefonla zaman gegirebiliyoruz.
Bir bakiyoruz daha ¢ok yorulmusuz. Ciinkii zihinsel ola-
rak ¢ok daha fazla yatirim yaptik, kotii hissettik ve yasam
kalitemiz diistii. Liitfen, sabah uyandigimizda ilk is e-pos-
talara bakmak olmasin.

Saglikli yasam rutinlerinde yedigimiz ve i¢tigimiz, be-
denimize aldigimiz her sey ¢ok 6nemli. Asir1 kizarmuis, sag-
liks1z yiyecek mi yiyoruz, asir1 sekerli sey mi yiyoruz yoksa
saglikly, yesillik iceren seylerden mi yiyoruz; bu iizerimize
giydigimiz kiyafetler kadar ¢ok 6nemli.

Kriz siirecinde verimliligimiz nasil artacak? Bir kere
kendimize takvim olusturacagiz. Bu tiim bireyler i¢in fark-
lilik gosterecektir. Isimin talep ettigi seyler ne ise kriz za-
manlarinda biitiin siire¢ birbirine girecek. Once bu bir-
birine giren seyleri ayristirmak, bir is takvimi yapmak
gerekli olacaktur.

Bu siiregte bir de kendimize zaman ayirmak oldukga
6nemli. Ben biitiin giiniimii, siirecimi buna ayirayim dedi-
gimiz zaman “tiikenmislik sendromu” ortaya ¢ikabilmek-
tedir. Leonard Cohen diye bir miizisyenin ¢ok sevdigim
bir sozii var “There is a crack in everything. That’s how

» <«

the light gets in.” “Her seyde bir kirik, ¢atlak vardir. Isik

da buradan igeri girer.” Isik yaradan gecerse ancak yaray1
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iyilestirebilir de diyebiliriz. Bizim miisaade etmemiz, dil-
lendirmemiz, temas etmemiz lazim ki i¢ginde bulundugu-
muz siiregle birlikte biz de iyileselim.

Bu siiregte 6z desteklerden faydalanmak; esimizden,
ailemizden, sevdiklerimizden destek istemek ¢ok 6nemli.
Afrika atasozii der ki “Hizlica gitmek istiyorsan tek basina
ama ¢ok uzun yol yiiriimek istiyorsan birlikte hareket et.”
Oncelik listesi cok énemli. Kriz zamaninda verimlilik dii-
secektir. Ilk bagta Covid-19 siirecinde eve kapandik, genel
olarak simdiki kadar verimli degildik. Burada en 6nemli
olan, elden ¢ikarilmasi gereken isleri halledip 6tekileri ikin-
cil ve tigiinciil dncelikler listesine koyma, enerjimizi ve zih-
nimizi oraya odaklamadir.

Akista kalmak, kriz zamanlarinda neyi yapmak an-
laml1 geliyor ve mutluluk veriyorsa bunu yapmaktir. Ki-
siye resim yapmak iyi geliyorsa ve zaman kavrami onun
icin artik ortadan kayboluyorsa resim yapsin, miizik din-
lemek iyi geliyorsa onu yapsin, ibadet etmek ona iyi geli-
yorsa onu yapsin. Kisiyi akista tutan, icinde bulundugu ana
en iyi getiren sey her ne ise -meditasyon veya ¢ok sevdigi
birisi ile goriismek de olabilir- bunu tekrarlamak mithim.

Krizi ve siireci kabul edip ilerlemek bir diger énemli
noktadir. Kriz donemlerinde yasadigimiz olayi, duygular:
gormezden gelip ortadan kaldirmaya ¢aligmak, bastirmak
yok olmalar1 anlamina gelmeyecektir. Bastirdigimiz her
sey bir sekilde giin yiiziine ¢ikip tekrardan rahatsiz et-
meye baglayacaktir. Bizim i¢in 6nemli olan sorunun kay-
nagina odaklanip bununla nasil ¢6ziime gidebilecegimizi
degerlendirmektir.

Siireg igerisinde, kriz zamanlarinda ve olaganiistii d6-
nemlerde odaklanmak en zor konulardan biridir. Burada
daha biiyiik olani fark etmek bizim i¢in 6nemlidir. Daha
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biiyiik olandan kastimiz su: Baz1 6grenciler okula geri
doénmeyi istiyor, o uzun yolu ¢ekmek benim igin bir zevk-
mis bunu fark ettim diyor. Bazi arkadaslarim ofis uzakta
da olsa ofise gitmek, insan gormek istiyorum artik diyor.
Gegmise doniip siireci degistiremiyoruz. Elimizde olanin
ne olduguna bakmak, bununla ne yapabilecegimize odak-
lanmakta fayda vardir. Gegmise bakip degistirmeye calis-
mak fayda vermeyecek. Esasinda odagimizi gegmise go-
tiirmek ve ge¢mise takilip kalmak, iginde bulundugumuz
andan bizi uzaklastiracak ya da gelecek kaygisina, keza ge-
lecegi kontrol etmek adina harcayacagimiz enerjiden do-
lay1 odagimizin simdiden uzaklagmasina sebebiyet verecek.

Dingin halime nasil donecegim? O kadar zorlu bir sii-
recten gectim ki ben ne yapacagim, harap bitap mi olayim?
Hayir. Japon yazar Haruki Murakami’nin ¢ok sevdigim
bir s6zii var: “Zorlu bir siirecin bagindaki kisi olan sen ile
zorlu siirecin i¢inden gegen ve siirecin sonundaki kisi sen
degilsin; ti¢ farkli kisi var.” Biz de kriz zamanlarinda bu-
nunla karsilagirken, krizin iginden gegerken ve kriz son-
rasindaki dénemde degistik. Bu duygularimizla temas et-
memiz, tanismamiz ¢ok énemli. I¢sel bir yolculuk yapmak

burada ¢ok fayda saglayacaktir.

Sosyal iligkileri yeniden aktive etmek noktasina da de-
ginelim. Harvard’da yapilan 80 yillik, diinyanin en uzun
yasam boyu ¢aligmalarindan birine bakildiginda en mutlu
insanlarin sosyal iliskileri ve sosyal baglar1 en kuvvetli in-
sanlar olduklar1 goriilmiis. Sosyal iligkiler bizim dingin,
mutlu ve keyifli halimize ddonmemizde ¢ok 6nemlidir.

Sosyal medyaya ara verme... Birlesik Krallik Halk
Saglig1 Merkezi Instagram ve Snapchat’i en zararli uy-
gulamalar olarak se¢cmis. Ozellikle geng ya da yetiskinlik
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donemindeki bireylerin odagini siirekli bozmaya, kendi-
lerini bagkalariyla mukayese etmeye, mutlulugu bagka yo-
rumlamalarina, kendi hayatlarindan memnuniyetsiz olma-
larina, 6zgiiven ve 6z degerlerinde bozulmalara ¢ok hizh
sebep oldugu i¢in zararli uygulamalar olarak secilmis. Zor
zamanlarda ya da zor zamanlardan sonra buralara biraz
mesafe koymada, kullanmamiz gerekiyorsa da belirli mik-
tarda kullanmakta fayda var.

Hobi edinme basligina baktigimizda, sadece ise gidip
gelen, sadece sorumluluklarini tamamlayan insanlar ol-
maktan ziyade yasantisal zenginligi saglamak bizim i¢in
¢ok daha 6nemli olacaktir. Nelerden zevk aldigimizi ve hos-
landigimiz1 bilmek, neye odaklanmak istedigimizi segmek
ve kendi tercihimizle bir seyleri yapiyor olmak hem kendi-
mizi 6nemsememiz hem de sahip oldugumuz zamani de-
gerlendirmemiz agisindan ¢ok 6nemli olacaktir.

MEHMET BUYUKCORAK NE DEMEK ISTEDI?

#kriz #acildurum #tetikleyiciler #adaptasyon #hedefmerkezlidiisiinme
#stres #nefeskontrolii
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STRES VE YONETIMSEL BECERILER

yroy

Klinik Psikolog Feyzullah Giirdas

Feyzullah Giirdas, Bogazici Universitesi'nde Psikoloji li-
sansini, Okan Universitesi'nde Saglik Odakli Klinik Psi-
koloji yiiksek lisansini tamamlamugtir. Lisans egitiminden
sonra belediyelerde ve sosyal hizmet birimlerinde engel-
liler ve ailelerine yonelik psikolojik destek, bilgilendirme,
yonlendirme ve seminer hizmetleri ylriitmiigtiir. Bilis-
sel Davranigg1 Terapi Egitimi, Gottman Cift Terapisi Bi-
rinci Diizey Egitimi ve Gestalt Terapi aldig: egitimlerden
bazilaridir. Prof. Dr. Medaim Yanik psikiyatri muayene-

hanesinde psikoterapi hizmetlerine devam etmektedir.

| Psikososyal Bilgilendirme Programimiz kapsaminda
“Idarecilerde Stres Yonetimi” konulu seminerimizi
gerceklestirecegiz. Klinik Psikolog Feyzullah Giirdas
stres ve stresle basa ¢ikma yollarini, gevseme egzer-
sizlerini bizlere aktaracak.

Bugiin biraz stresi konusacagiz. Stres hayatimizin 6nemli
bir pargast. Bu sunumu hazirlarken psikoterapilerde dani-
sanlarimla yaptigim ¢aligmalar1 yansitmaya, olabildigince
pratik uygulamalar eklemeye ¢alistim. Sunuma baslarken
oncelikle icerikte neler var, neleri kapsayacak, onunla il-
gili bilgi vereyim, sonra devam edelim. Stres kavramu ile
giris yapacagiz. Stresle nasil basa ¢ikildigini 6grenmeden
once stresi biraz tanimaya caligacagiz ve stresle basa ¢ik-
mada bazi gevseme egzersizleri yapacagiz. Son kisimda da
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stresle basa ¢cikmada baz1 biligsel, davranissal ve duygusal
becerileri konusacagiz.

Stres hayatin olmazsa olmazidir. Stressiz, acisiz, trav-
masiz bir hayat diisiiniilemez sanirim. Dolayisiyla stres ha-
yatimizda her zaman olacaksa onu tanimak ve iyi yonet-
mek gerekiyor. Aslinda halk arasinda ¢ok bilinen tabiriyle
“stres yapma,” “stresten uzak dur,” ¢ok gegerli tavsiyeler
degil. Ciinkii bu kaginilabilecek bir sey degil. Fakat daha
iyi yonetmek miimkiin. Daha iyi yonetmek i¢in de onu
daha iyi tanimamiz gerekiyor. Biz bir olay ya da durumla
karsilagtigimiz zaman birkag tane soru sorar, bazi yorum-
larda bulunuruz. Ik sorumuz o karsilastigimiz sey ne; bir
tehdit mi, bir engel mi ve ne kadar biiyiik; beni bekleyen
sey ne? Bunun devaminda yaptigimiz yoruma dayanarak
sordugumuz soru da “Ben bununla basa ¢ikabilir miyim?”
Dolayisiyla bu sorulara verdiginiz yanitlar aslinda bizim
stres miktarimizi belirleyecek. Eger karsilastigimiz bir du-
rum ya da olay1 “Bu bir tehdit, ¢ok biiyiik bir felaket ve
ben bununla basa ¢ikamam,” diye yorumluyorsak ister is-
temez ortaya ¢ikacak olan stres artacak. Buradan bagka bir
yere geliyoruz. Stres son derece kisiseldir. Yani A kisisinin
yasadig1 olaya verdigi tepki ile B kisisinin verdigi tepki ayn1
olmayabilir. Ciinkii o olay ya da durumla ilgili yaptigimiz
yorumlar farklidir. Ornegin iki kisi trafikte stkigmis, kop-
riyli gegmeye calistyorlar. Her ikisinin de yetismesi gere-
ken bir yer ve esit sartlar1 olsun. A kisisinin ismi Ahmet
olsun. Ofluyor pufluyor, kornaya basiyor, kafasin1 camdan
¢ikariyor, son derece gergin. Eyvah diyor yetisemedim! B
kisisine bakalim, o da Ali olsun. Ali de ge¢ kalmis; onun
da isleri aksamis fakat bir miizik agmis, bir tempo tuttur-
mus, evet, biraz gergin ama daha sakin. Ayni olay, ayni du-
rum, neredeyse esit sartlar ama tepkiler farkli. Buradan
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¢ikardigimiz sonug su: Stresi yasama, stresli olaylar1 gorme
bicimimiz hepimizde farkli. Dolayisiyla burada hepimiz
stres kaynaklarimiz1 bir kontrol edelim, neler olabilir? Ug
baslikta toplayabiliriz bunu. “Kisileraras: iliskilere bagli
stres kaynaklar1” olabilir. Aile gatigmalari, arkadaglarimizla,
is arkadaglarimizla yasanan catigmalar ya da anlasmazlik-
lar bir stres kaynag: olabilir. “Fizyolojik kaynaklarimiz”
olabilir. Yetersiz uyumak, yetersiz beslenmek ya da hormo-
nal dalgalanmalar, hastaliklar stres kaynag olabilir. “Ki-
sisel, yani i¢sel kaynaklarimiz” ise hayir diyememek, her-
kes tarafindan onaylanmaya ve kabul gormeye ihtiya¢
duymak, olumsuz yargilayici i¢ konusmalar yapmak, eles-
tiriye duyarli olmak, kendinizle ya da hayatla ilgili gergek¢i
olmayan, yiiksek standartlarda beklentilere sahip olmak
stres kaynaklarimiz olabilir. Vurgulamamiz gereken sey,
stres kaynaklarinin “6grenilmis” oldugudur. Yani buradan
cikarabilecegimiz iyi haber, 6grenilmis bir seyin yerine ye-
nisinin dgrenilebilecegidir. Cocukluk ¢agimizdan itibaren
yetistirilme tarzimiz, mizacimiz, yaganan bazi kritik olay-
lar bunlar1 bize 6gretmis olabilir. Kisacas: hayir diyemiyor
olabiliriz ama zamanla bunu degistirebiliriz. Stres altinda
oldugumuzu nasil anlariz? Bu da 6nemli bir mesele ¢iinkii
bir seyi yonetebilmek i¢in onu tanimamiz, anlamamiz ge-
rekiyor. Farkina varmadigimiz seyi yonetemeyiz. Dolay:-
styla bu boliimde biraz stres altinda oldugumuzu nasil an-
layabilecegimize odaklanacagiz. Yine iig¢ bolimde bu
belirtileri tanimlamamiz miimkiin. Fiziksel belirtiler; kas
gerginlikleri, sirt agrilari, bas agrilari, mide problemleri,
boyle bir amacimiz olmadig: halde kilo kayb1 ya da kilo
alimy, yiliksek kan basinci, tansiyon problemleri, solunum
problemleri, stk hastalanma, enerji azlig1. Yani o giin ige-
risinde ¢ok fazla bir is yapmamis olmamamiza ragmen
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sanki agir bir yiik tagimis gibi yorgun hissetme, uyku prob-
lemleri, tikler ya da odaklanmada zorluklar olabilir. Dav-
ranigsal bazi belirtileri de olabilir; tahammilsiizliik, asir1
elestirellik, baskalarindan kabul ve saygi gorme ile ilgili
yogun ugras, diger insanlardan ka¢ma, kaginma, yerinde
duramama, erteleme ki en sik goriilenlerden biridir, bir
yerlere ge¢ kalma, kendini elestirmede artis, madde ya da
alkol kullaniminda artis, aglama ve tekrarlayici, yani ru-
minatif diistinceler. En kolay fark edilebilecek belirtiler nis-
peten fiziksel belirtilerdir. Davranigsal belirtileri belki bi-
raz daha zor anliyoruz ancak fiziksel ve duygusal belirtiler
daha kolay anlagiliyor. Ayrica duygusal belirtiler; gergin-
lik, ofkeli olma, korkma gibi belirtiler de olabilir. $Simdi
burada bu fiziksel belirtilerden bahsetmisken tanimamiz
gereken bir kavram da “ka¢ ya da savas” mekanizmasidir.
Bu mekanizmadan biraz bahsetmek lazim. §imdi hepimi-
zin bedeninde bizi tehlikelerden korumak i¢in olusturul-
mus bir mekanizma var. Icerigine cok girmeyecegim. Bey-
nimizde amigdala denen, kiigiiciik bir ¢ekirdek tanesi
kadar bir parga bazi temel iglevlerden sorumludur. Amig-
dalanin gorevlerinden biri de bizi tehlikelerden korumalk,
tehlikelere kars1 uyanik tutmak ve haberdar etmektir. Biz
ormanda yiiriirken bir ay1 ile karsilastigimizda ¢ok kisa
bir siire igerisinde sinir sistemimiz yer degistirir. Amigdala
bobrek iistii bezlerine emir verir, adrenalin salgilanir, goz-
bebeklerimiz biiyiir, nefes aligverislerimiz degisir, kalp atis-
larimiz hizlanir, kaslarimiza kan hiicum eder. Midemiz,
bosaltim sistemimiz devre dis1 kalir ¢iinkii bir ayidan ka-
gacagimiz zaman, karsimizda bir ay1 varken sindirim ya
da bosaltim sistemine ihtiyag duymayiz. Dolayisiyla dik-
kat edin, ¢ok stresli oldugunuz zamanlarda bir mide bu-
lantisi, gaz problemi, agiz kurulugu gibi belirtiler
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yasayabilirsiniz. Bunun ana problemi o sirada midemizin
yeterince iyi ¢alismamasi, devre dist kalmasidir. Bir teh-
like aninda bir¢ok kimyasal madde (adrenalin, kortizol vb.)
bedenimize hiicum eder. Yani viicudumuz bunlari salgi-
lar. Adrenalinin salgilanmasi ile kalp atislarimiz hizlana-
cak ki ¢ok¢a kan akisi olsun ¢iinkii o esnada temiz kana
ihtiyacimiz var. Bu kaslara dolan kan sayesinde biz daha
iyi kagacagiz ya da savasacagiz. Ancak viicutta belli mik-
tarda kan oldugu i¢in bu kan sadece bir yere hiicum ederse
kalan yerlerde kan ¢ekilecegi, bundan dolay1 diger kisim-
larda bir kan ¢ekilmesi olup soguma meydana gelecegi igin
lislime, uyusma, karincalanma hissedebiliriz. Mesela ben
su an burada o kadar soguk olmamasina ragmen biraz
tstidiigtimii hissedebiliyorum ¢iinkii stres altindayim. Uzun
zaman sonra bu seminerle insanlar karsisindayim. Zihnim
bu durumu bir tehdit olarak algilayip gesitli kimyasallar
salgiliyor. Tehlikeyi daha iyi gormemiz i¢in goz bebekle-
rimizin bitylimesini, bu yilizden bazen ¢ok stresli, gok pa-
nik oldugumuz anlarda gérme bozukluklar: yasayabilme-
mizi de olarak 6rnek verebiliriz. Hafizalarda sorun
olabilir. Dogal olarak bir ayidan kagarken diin aksam ne
yemistiniz, enerjinin formiilii neydi, aligveris listesinde ne-
ler vardi, bunlar1 hatirlamaya ihtiyaciniz yoktur. Sistem
enerjiyi ihtiyac oldugu kisimda kullanmay ister stresli an-
larda. Sunum, miilakat, sinav gibi durumlarda hafiza prob-
lemleri yagayabiliriz. Bunun da ana sebebi strestir giinki
béyle durumlarda hafiza baskilaniyor. Ozellikle fizyolojik
mekanizma refleks gibi calisir. Oyle de olmasi gerekir ¢iinkii
o sirada mantik devreye girerse, yani siz ayinin karsisin-
dayken “Dur bakalim, belki ay1 beni gérmeyecek, belki
bana dostca yaklagacak, ne malum; baska bir a¢idan baka-
yim,” derseniz bu hayatiniza mal olabilir. Boyle bir
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durumda sadece ve sadece amigdala devreye girer, frontal
lob dedigimiz beynin on tarafi devre dis1 kalir. Peki soru
su; gercekten tehlike ve tehdit altinda miyim? Yani su an
bir sinavda miyim, testte miyim, sunumda miyim yoksa
karsimda beni parcalamaya galisan aslanlar mi1 var? Bey-
nimiz bu konuda ¢ok ilkel ¢alistig1 icin refleks olarak za-
ten emrini verecek ve mekanizmayi calistiracak. Benim
belirtileri fark etmem, bedenimi sakinlestirmem, siireci
yonetmem onemli. $imdi stresle ilgili konusurken en sik
duydugumuz sey stresimizi azaltacak, yonetecek, onleye-
cek aktiviteleri yapma konusunda zaman bulamama. Fa-
kat biliyoruz ki stres yonetimine yeteri kadar zaman ayir-
mazsak uzun vadede daha fazla zamanimiza mal olacak.
Soyle diisiinelim: Stresin agag1 yukari ii¢ agamast var. Bi-
rinci asama “tity” agamasidir. Bu seviye streste uyku prob-
lemleri, hafif gerginlik olabilir. Ikinci agama “tugla” asa-
masidir. Bu asamaya geldiginde artik biraz daha depresif
durum, odaklanmada zorlanmalar, dalginliklar, belki sik
stk aglama gibi daha yogun belirtiler goze carpabilir. Ugiin-
ciisii “kamyon ¢arpmasr” asamasidir. Yani agir bedensel
hastaliklar, depresyon, kaygi bozukluklar1 gibi durumlarla
kars: karstya kalinabilir. Giiniin belli bir zamanini, belki
haftanin belli bir zamanini stresimizi yonetmek, onu ha-
tifletmek, ortaya ¢iktiginda onu fark edip asagiya ¢cekecek
faaliyetlerde bulunmaya ayirmak ¢ok ¢ok 6nemlidir. Bun-
lar uzun vadede bize zaman kazandiracaktir.

Stres seviyemizi azaltmak icin genel olarak neler ya-
pilabilir? Oncelikle kendinize su soruyu sorun: “Stres al-
tinda kaldiginizda neler yapryorsunuz?” Miizik olur, spor
olur, bir yiiriiyiis, giinliik tutmak, dua etmek vesaire bir-
cok sey yapiliyor ve yapilabilir. Ozellikle ben burada spor
ve ylriiyiisii biraz agmak istiyorum. Spor yapmayla ilgili
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elimizde ¢ok fazla veri var. Spor ve stres arasindaki ilis-
kide sporun beden sagliginin 6tesinde ruhsal sagligina da
oldukga iyi geldigine dair bir¢ok ¢aligma var. Bunlarin en
meshurlarindan biri Time dergisine de kapak olmus bir
galisma. Orta diizeyde depresyonda olan 300 kisiden 100
kisiye sadece antidepresan tedavisi uygulaniyor, diger 100
kisiye haftada iki ya da ti¢ giin 20 ila 40 dakikalik egzer-
siz veriliyor. Bu tempolu yiiriiyiis, fitness, aerobik tarzi bir
spor da olabilir. Kalan 100 kisiye de bir sey yapilmiyor.
Bunlar bekleme listesine alinip sadece kontrol grubu ola-
rak degerlendiriliyor. On alt1 haftanin sonunda sadece spor
yapan grubun depresyon skoru, sadece antidepresan alan
grup kadar diistiyor. En iyi bildigimiz ve kolayca uygula-
yabilecegimiz dogal yontem spor ama maalesef spor yap-
maya, miizik dinlemeye, arkadaslarla sohbet etmeye vakit
ayirmiyoruz. Herkese farkli seyler iyi geliyor olabilir ama
bunlara giinde ya da haftada belli bir miktar ayirmazsak
bizi ileride daha biiyiik sorunlar bekleyebilir. Bir diger iyi
gelen aktivite olan giinlitk tutmayi da ikiye ayiriyorum
ben. Bizim “Siikiir Giinliikleri” dedigimiz bir uygulama
var. Bunu deneyebilirsiniz. Ben olduk¢a faydali buluyo-
rum. Depresyonla ¢alisirken muhakkak terapilerde verdi-
gimiz ddevlerden biri oluyor ya da koruyucu saglik agisin-
dan da uygulanabilir. Stikiir giinliigiine, her gece yatmadan
once o giinle ilgili ii¢ tane siikran climlesi yaziyoruz. Bu
o giin yaptigimiz, bagardigimiz bir sey ya da hayatimizda
sahip oldugumuz bir sey olabilir. Ornek olarak hemen ilk
aklima geleni séyleyeyim: “Gozlerimin gérmesinden do-
lay1 siikran duygusu icerisindeyim, siikrediyorum. Boy-
lece ¢ocuklarimi, hayati, diinyay1 gorebiliyorum.” Ya da
o giin zorlu bir 6dev yapmissiniz, zorlu bir gérevi yerine
getirmissinizdir, onu hatirlayip tistesinden geldiginiz i¢in
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stikredebilirsiniz. Ciinkii zihin yapilan olumlu seyleri, ha-
yatimizda sahip olduklarimizi, yapabildiklerimizi ¢ok he-
saba katmaz. Sorunlarimiz varsa daha ¢ok onlar giindeme
gelir. Olumlu taraflarimiz, yapabildiklerimiz ¢ok fazla he-
saba katilmaz. Bunu bizim bazen bilip isteyerek zihnimize
getirmeye ihtiyacimiz olur. Ciinkii beden, zihin bizi ha-
yatta ve ayakta tutmak i¢in yaratilmig bir sistemle ¢aligir.
Giinliik tutmanin bir diger versiyonu da o giinkii duygu-
larimizi, yasadiklarimizi bir kenara not etmek, yani yapip
ettiklerimize degil, beraberinde hissettigimiz duygulara
yer vermektir. Belki biraz ¢aresiz hissettiniz, biraz kaygi-
landiniz, hayal kirikligina ugradiniz. O giin yasadiginiz
olay karsisinda “Bugiin 6devimi yetistiremedim, arkada-
sim bana sunu soyledi,” seklinde degil de bu yasanilanla-
rin size hissettirdiklerini ifade etmektir. Bununla ilgili ya-
pilan bir ¢aligmada sadece davranislar1 yazdigimiz zaman
stres ya da kayg1 diizeyimizin pek azalmadig1 ancak olum-
suz da olsa duygular1 kdgida dokmenin kaygi bozuklugu
ile calisirken oldukea ise yaradig1 ortaya konmustur. Siz
de ge¢miste ya da su an yaptiginiz ya da yapacaginiz ne-
ler var, bunlar1 diistinerek bunu yapabilirsiniz.

Simdi biraz uygulama yapalim. Ilk énce nefes egzer-
sizleri ile baglayacagiz. Nefes egzersizleri neden 6nemli?
Bazi yayin organlarinda ya da sosyal medyada rastlamis-
sinizdir nefes terapilerine. Bu mucize bir sey degil ancak
bizim stresimizi yonetmemizde, stres miktarimizi azalt-
mamizda bize yardimci olur. Savas ya da ka¢ mekanizma-
sindan bahsetmistik. Ben stres altindayken bedenim bazi
kimyasallar salgiliyor, viicudum alarm durumuna gegiyor,
nefes aligverislerim degisiyor. Dolayisiyla ben bunun far-
kina varip biraz sonra gosterecegim tekniklerle nefes aligve-
risi yaptigimda beynime bir mesaj vermis oluyorum: “Dur.
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Yavasla, hormon salgilamayi birak, giivendeyim, tehlikede
degilim.” Daha 6nce 6rneklendirdigimiz gibi sinava gire-
cegiz, ¢ok ciddi bir kaygi ve stres altinday1z, kendime so-
ruyorum: “Su an tehlikede miyim, karsimda beni parca-
layacak aslanlar mi bekliyor?” ya da “Bir silah m1 tizerime
geliyor yoksa bu sadece bir varsanim mi1?” Hadi baga do-
nelim: Karsilastigim durumu su an ben bir tehdit olarak
mi goriiyorum? Acaba ¢ok mu biiyiik goriiyor ve bununla
basa ¢ikamayacagimi mi diisiinityorum? Karsimdaki du-
rum ne? Bir tehdit mi, engel mi? Nefes egzersizi bu sorulari
cevaplandirabilmeye, yavas ve derinden nefes alip verme
ile fizyolojik belirtilerimizi biraz olsun dindirmeye, sakin-
lestirmeye yardimeci olur.

Simdi dilerseniz egzersizle baslayalim. Ancak once-
sinde diyafram nefesi dedigimiz nefesi nasil yapacagimizi
size biraz daha anlatayim. Bulundugunuz yerde rahat bir
pozisyon almanizi rica edecegim. Sol elimi gogsiimiin tize-
rine koyuyorum, sag elimi midemin tizerine koyuyorum.
Normal zamanda agzimizdan aldigimiz nefes gerginlige,
strese, i¢ organlarimizin ¢ok da verimli ¢alisgamamasina
neden olabilir. O yiizden miimkiin oldugunca burundan
nefes alarak diyafram nefesini deneyimleyecegiz. Gogiis
kism1 miimkiin oldugunca az oynayacak sekilde burun-
dan alip agizdan vererek nefesimizi aliyoruz. {1k basta bi-
raz zorlanabiliriz ama pratik yaptik¢a kolaylasir. Gece yat-
tiginizda biraz 6nce yaptigimiz gibi elimizin birini gogiis
kismina, digerini karnimiza koyup yatar vaziyette bunu
uyguladigimizda daha kolay yapabiliriz. Bebekleri hepimiz
gozlemlemisizdir; onlarin nefes aligverisi sirasinda karin-
lar1 bir yukar1 kalkar, bir asagiya iner, iner ve ¢ikar. As-
linda hepimiz bu nefes teknigi ile doguyoruz ancak alis-
kanliklarimiz yillar igerisinde degisiyor.
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[k nefes teknigi olan “Balon Teknigi” ile baslayalim.
Nefes alip verirken sanki karninizin icerisinde bir balon
varmis gibi hayal edin. Karnimin igerisinde bir balon var.
Ben her nefes aldigimda bu balon sisiyor ve nefes verir-
ken balon soniiyor. Alirken sisecek, verirken sonecek. Bu
biraz daha gergin oldugumuzda uygulayabilecegimiz bir
teknik. Bir diger yontem ise “Dalga Teknigi.” Yine gozi-
niizde canlandirabilirsiniz. Mesela mavi bir ekran disi-
niin, sar1 bir ¢izgi hayal edin. Nefes aldiginizda sar1 ¢izgi-
nin yiikselip dalga seklini aldigini hayal edin. Nefes alirken
¢izgi yiikseliyor, nefes verirken yavas yavas asagiya iniyor.
Alirken yukariya, verirken yumusak gegisli bir dalga gibi
yavasca asagiya... Bu sekilde hayal ederek nefesimizi alip
veriyoruz. $imdi birlikte uygulayalim. Gozlerimizi kapa-
talim. Ellerimizi kullanmaya gerek yok. Nefesimizi aliyo-
ruz. Dalganin {izerinde yiikseliyorum alirken ve verirken
yavag yavas alcaliyorum. Ister mavi ekranin {izerindeki
sar1 ¢izgiyi diisiinebilir, ister gercekten bir dalgayi hissede-
rek, dingin bir dalganin sesini ve goériintiisiinii hayal ede-
rek yapabilirsiniz. Ugiincii teknigimiz “Sayma Teknigi”
panige yakin, biraz daha yiiksek seviyede stres ve kaygi
yasadigimiz zamanlarda kullanabilecegimiz bir teknik-
tir. Burada da mekanizma basit. Nefes alirken sayiyoruz,
verirken sayiyoruz, arada da duraksayip tutuyoruz. Nefes
alirken bir, iki, ii¢, dort, bes deyip derin bir nefes aliyoruz.
Daha sonra tekrar bese kadar sayip nefesi icimizde tutu-
yoruz. Ayni sekilde bir, iki, ti¢, dort, bes diyerek nefesi ya-
vasca veriyoruz. Buradaki rakamlar yani nefesi alis, tutus
ve veris siiremiz kisiye bagli. Yani siz ne kadar derin ne-
fes almak istiyorsaniz, kendinizi nasil rahat hissediyorsa-
niz o sekilde yapmalisiniz. Maksat nefesi alirken, tutar-
ken ve verirken saymak. Bazen terapilerde bu uygulamay1
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yaparken soyle bir geribildirim alabiliyoruz: “Sayarken te-
las yapiyorum ya da tutarken zorlaniyorum.” Burada say1-
lar kisiye bagli. Kendinizi nasil rahat hissediyorsaniz, nefe-
sinizi nasil daha derin aldiginizi hissediyorsaniz o sekilde
yapabilirsiniz. Ozetle, burada kendinize gore ayarlamalar,
diizeltmeler yapabilirsiniz. Zira burada maksat o yogun
kaygi aninda biraz odag1 dagitmaktir. Sunuma, sinava gi-
receksiniz; kalbiniz kiit kiit attiginda, nefes aligverisiniz
hizlandiginda bu egzersizleri yapabilirsiniz. Ozellikle ba-
lon ve dalga tekniginde kendinize “Yavasla. Sakinles. Hor-
mon salgilamay birak. Tehlikede degilim, giivendeyim,”
gibi telkinler vermenizi tavsiye ederim. Bununla ilgili son
uygulama ¢ok yogun kaygi, panik, telas aninda, belki pa-
nik atak gibi bir durumda uygulayabileceginiz bir teknik.
“Burun Teknigi.” Bu teknigi uygularken ¢enemizi iki eli-
mizin arasina aliyor, parmaklarimizi yanaklarimiza day1-
yoruz. Yiizitk parmagimizi tek burun deligimizi kapatacak
sekilde bastiriyoruz. Oncelikle sag elimizin yiiziik parma-
gin1 burnumuzun sag yanina bastirarak sol burun deligi-
mizle derin nefes alip yavasca geri veriyoruz. Bunu ii¢ kere
yavasga tekrarliyoruz. Daha sonra sag parmagimizi kaldi-
rarak sol yiliziik parmagimizla sol burun deligimizi yan ta-
rafindan baski uygulayarak kapatiyoruz ve sag burun de-
ligimizle nefes alip veriyoruz. Sag, sol, ag, kapat, nefes al,
ver... Bu biraz kafa karistirici gelebilir ancak bizim iste-
digimiz de bu. Zihnimiz yogun kaygi stres ve atak halin-
deyken onun odagini biraz uzaklastirmak ve ana geri ge-
tirmek. Ozellikle sayma ve burun egzersizlerini cok yogun
kayg1 esnasinda kullanabilirsiniz. $imdi bu tekniklerle il-
gili meraklilar1 bilecektir, internet ortaminda, sosyal mec-
ralarda pek ¢ok farkli teknikler var, hepsi de kullanilabilir.
Benim en sik kullandiklarim bunlar. Degisiklikler yaparak
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dalga teknigini ya da diger sevdiginiz baska teknikleri kul-
lanabilirsiniz. Ozellikle gece yatmadan 6nce birkag dakika
viicudunuzu gevsek birakmak, yavas nefes alip nefes far-
kindaligy, yani hissederek nefes alma ¢alismalar1 yapmak,
stres azaltma gibi egzersizleri uygulamak uykuya dalmay1
kolaylastiracaktir. Uyku oOncesi ayiracagimiz birkag da-
kika bile katki saglayacaktir. Nefes tekniklerinin yaninda,
yine terapilerde kullandigimiz bazi imajinasyon teknikleri
de var. Imajinasyonun ne olduguna bakacak olursak olay-
lar gibi hayal ettigimiz durumlar da davranislari ve duy-
guyu tetikler. Yani bir cicegin hayali en az kendisi kadar
etkili olabilir, duyguyu tetikleyebilir. G6ziimiiziin 6niine
bir kazayi, felaket senaryosunu getirdigimizde sanki o s1-
rada onu yastyormusuz gibi bedenimiz duygusal ve fizik-
sel tepkiler verebilir. Bu olumlu olaylara kars1 da olumsuz
olaylara kars1 da boyledir. Ister davranus, ister diisiince, is-
ter zihinsel bir mevzu olsun fark etmez, duyguyu tetikle-
yebilir. Bir ¢alismada basketbol oyuncularini antrenman
yaparken ikiye ayirirlar. Bir gruptan normal antrenmanla
birlikte mag icerisinde turnike basket attiklarini, birka¢
sektirme sonunda ¢ok iyi sekilde say1 yaptiklarini hayal
etmeleri istenir. Birkag kere normal antrenmanlarinin ya-
ninda bu imajinasyon antrenmanlarini da gergeklestirme-
leri istenir. Daha sonra mag icerisinde gozlemledikleri za-
man sadece antrenman yapan gruba oranla imajinasyon
antrenmani yapan grubun daha basarili oldugu, sut isa-
betlerinin daha yiiksek oldugu gozlemlenir. Bunu testlere,
sunumlara, sinavlara, zorlu bir miilakata girmeden 6nce
yapmay1 tavsiye ediyoruz. Yaparken davranisinizi da ha-
yal edin. Sorular oniiniize geliyor, rahat bir sekilde kolay-
likla dogru yapryorsunuz, soruluyor cevabini veriyorsunuz.
Ama daha 6nemlisi hissetmek istediginiz dinginlik, huzur,
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kendine giiven gibi duygular1 da hayal etmenizdir. Yani s1-
navda sorularla karsilastiginizda kendine giivenle o soru-
lar1 cevapladiginizi da hayal etmektir. Ozetle daha ¢ok o
anda hissetmek istedigimiz duyguyu hayal etmektir. Ger-
cekten de gercek test esnasinda zihin bu duyguyu hatirla-
yacak ve daha ¢ok hissetmenizi saglayacaktir. Bu da alet
¢antanizda bulunmasi iyi olacak bir tekniktir.

v e

Bir de “Fanus ve Kiiciilen Insan Teknigi” vardir. Fanus
teknigi ozellikle -is yasaminda ya da disaridan birisi ola-
bilir- zor kisilerle iletisim halindeyken uyguladigimiz bir
yontemdir. Kisi size bir seyler soyliiyor, konusuyor ancak
sizi koruyan bir fanus varmais gibi onun kelimeleri geliyor,
cama ¢arpryor ve gidiyor, size ulagmiyor. Adeta kursun ge-
¢irmez bir cam gibi. Kendimizi bir koruma kalkanina al-
mis gibi oluyoruz. Kiigiilen insan tekniginde ise sanki kar-
sinizdaki kisi konusurken gitgide kiigiiliiyor, kiigiiliiyor ve
bebege doniisiiyor. Bebegin sesi, konusmast sizi rahatsiz et-
mez. Burada bunu ¢izgi film karakteri Donald Duck’a ben-
zetebiliriz. Donald amcanin o mekanik sesini hepimiz ha-
tirlariz. Kisi konusuyor ancak size ulagmiyor, etki etmiyor.

Diger bir teknik “Giivenli Yer” egzersizi. Bu teknik tera-
pilerde nefes egzersizi ile birlestirilir. Bazen kiigiik bir mola
verme ihtiyaci olur. Olmak istedigin yeri hayal etmek, i¢-
sel bir tatile ¢ikmak gibidir. Birlikte deneyelim: Rahat bir
pozisyon alin. Amacimiz gitmek istediginiz herhangi bir
yeri hayal etmek. Nefes alip veriyoruz. Etrafinizda ne go-
riiyorsunuz, fark edin. Ayrintilarla tarif edin. Kulaginiza
hangi sesler geliyor? Kus sesleri, yapraklarin sesleri. Tim
o sesleri fark etmeye ¢alisin. Bastiginiz zeminin olustur-
dugu his, dokunma duyusu. Havay1 bedeninizde hisset-
meye ¢alisin. Burnunuza nasil kokular geliyor? Burasi si-
zin kagip gelebileceginiz giivenli yeriniz. Burada dert, tasa
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yok. Giivende ve huzurdasiniz. Simdi gozlerinizi agip tek-
rar bulundugunuz ortama odaklanabilirsiniz. Bu teknik
zaman zaman kullanilabilir.

Stres yonetiminin kisaca tistiinden gegelim. Biligsel dav-
ranisc1 ve duygusal bazi teknikler vardir. Diisiinceleri 6zel-
likle nasil ele aliyoruz? Diislinceler her zaman gercegi yan-
sitmaz. Zihin siirekli diigiince tiretir. Ben vardir ve diisiince
vardir. Diisiincelerden biraz ayrigma, diistinceleri digsal-
lagtirma 6nemli bir faktordiir. Ornegin yine yapamayaca-
g1im, yetistiremedim ya da ben sevilmiyorum gibi diisiin-
celeri fark ettiginizde onlar1 sununla degistirmek gerekir:
“Yine yapamayacagim, yetistiremedim gibi diisiincelerim
var.” Ya da “Az 6nce zihnimden sevilmiyorum diye bir dii-
stince gecti.” Ben varim, diisiincelerim var. Bazen gegen o
diistinceleri hi¢ miidahale etmeden, yargilamadan, pesine
diismeden sadece gozlemleriz. Diisiinceleri bir nehrin tize-
rinde akip giden yapraklara benzetiriz. O nehrin i¢ine gi-
rip yapraklar: toplamaya ¢alisirsak bogulabiliriz. Yaprak-
lar gibi o diistincelerin gecip gitmesine izin vermek gerekir.
Bu stresi hafifletir. Bir olay yasandiginda duygumuzu ha-
rekete geciren seyin o olayin kendisi olmadigini bilmemiz
gerekir. Olayin ne oldugu degil, benim onu nasil yorum-
ladigim duygular: ve davraniglar: belirler. Ciinkii bunlar
zincirle birbirine baglidir. Diisiinceyi yakalamak gerekir.

Stresle basa ¢ikmada diger bir 6nemli nokta da bakis
acisin1 degistirmektir. Mesele stresle basa ¢ikmak oldugu
icin zorunluluklar, zorunda hissetmeler de stresimizi ol-
dukga artirir. “Calismak zorundayim, yapmak zorunda-
yim,” vb. yorumlar yerine “Caligmay1 segiyorum ¢iinki
tretmeyi seviyorum,” demek, zorunluluk yerine se¢im
yaptigimizi kendimize hatirlatmak, elestirel zihni tani-
mak ¢ok 6nemlidir. Bir durumda igten gelen sesi duyup
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elestirel zihni tanimak, araya mesafe koymak faydali ola-
caktir. Kendinize olumsuz ifadeleri kullanmaya bagladi-
ginizda inanmasaniz bile tam tersi olumlu ifadeleri kulla-
nin. Bu ifadeler sik sik kullanildiginda beyinde tabakalar
olusur. Bu tabakay1 olumsuz yorumlarla degil de olumlu-
larla olusturmaliyiz. Bu diistince ile ilgili durumlar zor-
dur ama pratik yaptikea gelisir. $imdiki an kiymetli, bu
nedenle anda kalabilmek 6nemlidir. Zihni kendi haline
biraktigimizda siirekli ge¢mise, gelecege gider, gelir. Do-
layistyla anda tutmak, ana geri dénmek, anda kalmak zor
ama ¢ok kiymetlidir. Ciinki simdi iginde bulundugumuz
durum gelecekten veya ge¢misten daha kotii degil ¢iinki
bilinmiyor. Zihin bunu yaptiginda fark edip nazikge geri
getirmeliyiz. Bu an1 daha iyi yasamaya, konsantre olmaya
yarar. Bu tarz teknikler bize Uzak Dogu’dan gelen teknik-
lerdir ama yabanci oldugumuz teknikler degildir. Meshur
bir soz var: “Ge¢mis gegmiste kaldi, gelecek heniiz gelmedi.
Dem bu demdir. Dem bu dem,” dedikleri mesele. Bu anda,
simdi ve burada se¢im yapmak, neyi kontrol edecegimizin
farkinda olmak, ana odaklanmak i¢in zihni nazikge geri
getirecegiz. Elestirel zihnin sizi yormasina izin vermeyin.

Duygularin ger¢ek olmadigini, duygularin da eninde
sonunda bilgi oldugunu, bize bilgi verdigini bilelim. Yine
tehlike 6rneginden gidelim. Bir korku duyuyoruz ama ka-
bul edersiniz ki her zaman korktugumuzda bir tehlike al-
tinda olmuyoruz, her zaman suglu hissettigimizde bir sug
islemis, hata yapmis olmuyoruz. O yiizden kendimize hep
o soruyu soralim: “Su an sugluluk hissediyorum. Peki teh-
likede miyim?” Sugluluk kisiye bir bilgi, enformasyon verir.
Acaba hata yapmis olabilir miyiz? Sadece bir bilgi. Korku
hissettigimizde ise kendimize tehlikede olup olmadigimizi
sorabiliriz. Clinkii korku duygusu bir sinyal, bir bilgidir.

101



Bazen sadece duyguyu hissetmenin kendisi bile onu yonet-
mekte onemlidir. Hissetmedigimiz, farkina varmadigimiz
duygular birikerek tuglaya doniistiyor. O sirada yasadigi-
miz duygunun farkina varirsak, duyguyu tarif edebilirsek,
kabul edebilirsek duyguyu yonetmemiz kolaylasir. Unut-
mayalim, biraz kaygi iyidir. Kaygi bizi harekete gegirir.
Performansi artirir. Insan se¢im yapan varliktir. Bir sey
yapabilmek i¢in her zaman motivasyonun gelmesi, istegin
olusmasi beklenmez. Ciinkii ¢ogu zaman isteksizlik istegi
yener, galip gelir. Normalde bir seyi yapmaya motive olur-
sunuz, yaparsiniz, hosnut olursunuz. Bu hosnutluk duygusu
motive olmay1 saglar ve o seyi yapmaya devam edersiniz.
Bu dongiide bazen bir seyi yaparsiniz, hosnut olursunuz,
motivasyonunuz artar. Birka¢ defa yaparsiniz motivasyo-
nunuz artar ve alisgkanliga doniisiir. O yiizden motivasyo-
nunuzun gelmesini beklemeyin.

Giinliik hayatta kullanabileceginiz, alet cantanizda bu-
lunmasi gereken tekniklerden bahsettik. Insan olarak he-
pimizin iyilik hali, stres yonetimi ile ilgili bir plana ihti-
yacimiz var. Plan yapmak, gercekgi, ulasilabilir hedefler
koymak faydali olacaktur.

Son olarak bu konu ile ilgili gokga faydalandigim bir
kitap tavsiyesi vereyim. Prof. Dr. Hakan Tiirk¢apar'in ka-
leme aldig1 bir kendine yardim kitabr: Fark Et Diisiin His-
set Yasa.

FEYZULLAH GURDAS NE DEMEK iSTEDI?

#streskaynaklar #fizyolojikstres #i¢selstres #kisilerarasistres #nefesegzersizleri
#imajinasyon #dalgateknigi #balonteknigi #fanusteknigi
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BIREYSEL MOTIVASYON VE YONETIMSEL
BECERILERI GELISTIRME

oy

Orgiitsel Psikoloji Uzman1 Ovgii Torlak

Ovgii Torlak, Tiirkiye 44.’sii olarak kazandig1 Bogazigi
Universitesi Isletme Boliimii’nden onur derecesiyle me-
zun olmustur. 2012 yilinda, Amerikan Disisleri Bakanli-
grnin sponsor oldugu World Learning degisim programi
kapsaminda, dis politikada Tiirkiye’yi temsil eden “Geng
Tirkiye Liderleri”nden biri segilmistir. Bir insan kaynak-
lar1 egitim danismanlik sirketinin Istanbul ekibinde aras-
tirmaci olarak yer almis, birgok iist diizey yonetici mii-
lakatinin yonetilmesinde deneyim kazanmuistir. Stratejik
pazarlama, triin gelistirme, hazine pazarlama, sermaye
piyasalari ve uluslararasi bankacilik konularinda olmak
tizere alt1 yili agkin ¢alismigtir. Kurucu, yonetim danis-
mant ve orgiitsel psikoloji uzmani olarak bireysel ve ku-

rumsal egitim ve atolye ¢aligmalarina devam etmektedir.

| Psikososyal Bilgilendirme Programimiz kapsaminda
“Bireysel Motivasyon ve Yonetimsel Becerileri Gelis-
tirme” konulu seminerimizi gergeklestirecegiz. Or-
giitsel Psikoloji Uzman1 Ovgii Torlak, psikolojik iyi
olus, amag ve degerler, i¢sel motivasyon gibi yone-
timsel becerileri gelistirmede 6nemli bir¢ok kavrami
bizlere aktaracak.

Bireysel motivasyon ve yonetim becerilerini etkileyen
seyler deneyimlerimiz, hayatta ¢caba harcadigimiz seylerdir
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ve kendimize ait bir alandir. Bir hikaye var. Alt1 kor adam
filin farkli yerlerine dokunuyor ve filin ne oldugunu séy-
lemeye calisiyorlar. Hepsi farkl: seyler séylityor. Bunu mo-
tivasyon ve yonetim becerilerine uyarlayabiliriz. Pek ¢ok
bakis acis1 var, pek ¢ok perspektif ve teori var. Psikolojik
iyi olus i¢cin Ryff’in ortaya koydugu 6 boyut vardir. Bunlar
ozerklik, ustalik, kisisel gelisim, baskalariyla pozitif iligki-
ler, hayat amaci ve kendini kabuldiir. Hayatimda kendimi
ne kadar ozerk hissediyorum? Ustalik ihtiyaglarimi kargi-
layabiliyor muyum? Kisisel gelisim ihtiyaglarim1 karsila-
yabiliyor muyum? Baskalariyla kuracagim pozitif iliskiler
beni olumlu etkiliyorsa iligkilerim nasil? Hayat amacim ne?

Psikolojik iyi olus i¢in Fowler’in bilesenlerinden birin-
cisi segmek, sorumluluk almak, kendi kendini yonetmek
(6zerklik.) Ikincisi iliski kurmak, iliskide kalabilmek (ilis-
kiler). Ugiinciisii yeni beceriler gelistirmek, kisisel gelisim,
ogrenmenin devamlilig, ustalik elde edebilme (yetkinlik
ihtiyac1.) Bu ti¢ bilesen karsilaniyorsa motivasyonu yiiksek
tutuyor diyebiliriz. Beceri-zorluk uyumu; beceriye uygun
zorluk olmali demektir. Hatta bazen beceriler zorlanma-
lidir ki gelisim saglansin. Motivasyon ve 6grenmenin ger-
ceklestigi en yiliksek noktada en iyi performans gergekle-
sir. Beceri ve zorluk bulustugunda bazen stres de ortaya
¢ikabilmektedir. Bu normal bir strestir.

Talep-Kaynak Teoremi: Zaman, enerji, bilgi, konsant-
rasyon, zeka, 6z disiplin. Kaynaklara gore talep olmali. Ba-
zen de talep fazlaysa o kaynaklar1 artirmak gerekir.

Akis deneyimi: Isi yapmis olmaktan duyulan igsel ke-
yif. Zorluk-beceri dengesi. Eylemler otomatiklesir. Hedefin
netligi, geribildirim, is konsantrasyonu ve 6z farkindalik,
kontrol hissi, 6z biling kazanimi. Zaman donisimii akis
deneyimi yasanmasini saglar. Akis penceresinden ise nasil
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bakabiliriz? Kendinize sunu sorabilirsiniz: Ben zorluk-be-
ceri dengesizligi yastyor muyum? Ya da zorlayici gorevler
almak icin gelismis becerilerim var mi? Isiniz iizerinde
kontrol hissine sahip misiniz? Degilseniz bu kontrol his-
sine nasil sahip olursunuz? A¢ik hedefleriniz var m1? Sik
sik geribildirim aliyor musunuz? Almiyorsaniz geribildi-
rim i¢in nasil iletisim kurabilirsiniz?

Baker’a gore is akisinda; mesguliyet, is zevki, i¢sel mo-
tivasyon vardir. Akisi nasil artirabiliriz? Iste mesleki gorev-
leri, becerileri zorlayarak, sinirlari agsmasina yardim ederek.

Entelektiiel akisa girmek icin yasam boyu 6grenme,
sorgulayici bir zihin gereklidir. Yani degisen bir diinyada
stirekli akigta kalabilmek, uyum saglayabilmek i¢in onunla
dans etmek gerekiyor. I¢sellik ve digsallik kendi i¢inde bir
doniisiim halindedir. Ornegin, bir ise digsal motivasyonla
baslayip daha sonra i¢sel motivasyonla devam edilebilir.
Tam tersi de olabilir. Igsel motivasyonla baslayip digsal
motivasyonla devam edilebilir. I¢sel motivasyon: Ozerk-
lik, amag ve ustalik. Digsal motivasyon: Odiil ve ceza. Og-
renme hicbir zaman bitmez ve ¢aba da 6lene kadar devam
eder. Her zaman 6grenecegimiz, kendimizi gelistirecegi-
miz bir nokta olacaktir. Bu da umut veren bir seydir. Sev-
digimiz seylerle ugrastigimizda ¢ok galisiyormus gibi de-
¢il, hayatla hemhal oluyormus gibi hissederiz. Kisi giigli
yanlarina, yani bagkalarindan iyi oldugu yonlerine uygun
bir kariyer segerse ¢ok fazla efor sarf etmez. Sarf etse bile
bu kisiye ¢ok fazla dokunmaz.

Pozitif psikolog Martin Seligman mutlulugun ii¢ bo-
yutundan bahsetmistir. Birinci basamakta keyif/haz var-
dir. Keyif/haz yasanan mutlulugun kremas: gibidir. Cok
gerekli degildir ancak oldugunda renk verir. Cok da siir-
diiriilebilir degildir. Siirdiiriilebilirligi artirmak i¢in ikinci
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basamakta tutku/akis vardir. En iist diizeyde ise anlam/
amag vardir. Anlam/amag oldugunda ¢ok farkli olumsuz
duygular hissedilse bile o anlami kisiye hatirlatir. Haya-
tin amaci ile baglanti kurulur. Ondan sonra daha iyi his-
sedilir. Wong’a gore yedi kisisel anlam kaynag1 vardir: 1)
Basar1 ve hedefe ulasma (araci) 2) Yakinlik ve aile (ask) 3)
Miskiler (topluluk) 4) Kendini asma (daha biiyiik neden) 5)
Din (maneviyat) 6) Kendini kabul etme (olgunluk) 7) Adil
muamele (adalet ve ahlak.)

Bir de sizi bu sonsuz ¢aba matrisi ile ilgili bir kavramla
tanistirmak istiyorum. Bu da “Beyond” meselesi. “Beyond,”
oOtesi demek. Biraz 6nce de bahsettik aslinda. Yani ortala-
maya baktigimizda 6rnegin fiziksel olarak saglikli olma-
miz normal bir seydir. Eger saglikli degilseniz olumsuz ta-
rafa saparsiniz, bu bir hastalik olabilir ama olumlu tarafa
saparsaniz bu zindelik, canlilik olur. Mesela sportif bir be-
deniniz olur, sabah erkenden kalkarsiniz. Ornegin, benim
iki cocugum var ve ¢ok fazla fiziksel efor sarf ediyorum.
Cok fazla isleri oluyor. Bebek arabasini tagtyorsun, sirt ¢an-
tasini tasiyorsun. Bunu yaparken nefes nefese kaliyorum.
Evet, saglikli bir bireyim ama Otesine baktigimda daha
sportif ve daha giiclii kaslar1 olan biri olsam ¢ocuklarima
daha zinde, daha canli bakabilirim. Bu diger meseleler i¢in
de boyle. Is icin de, hayatinizdaki her bir kirilma igin de
boyle. Mesela etik meselesine bakalim. Normal nedir? Etik
davranmaktir. Olumsuz olan sey etik dis1 davranmaktir,
olumlu sapma daha yardim sever, daha miisfik bir yakla-
stmla devam etmektir. [liskilere baktigimizda da bu béyle.
Simdi bunu neden giindeme getirdim? Iligkilerde yardima
hazir olmak normal bir sey aslinda, bu vasat bir sey. Ama
olumsuz sapma iligkileri bozan bir seydir. Agresyon, bas-
kasinin soziinii kesme, dinlememe, empatiden yoksun bir

106



sekilde iletisim kurma olabilir. “Beyond” (6tesi) kavramini
diisiindiigimiizde zihin olarak yardima hazir bulunmak
dogal, peki bunun olumlu sapmasi, 6tesi nedir? Bagkasini
onurlandiran, bagkasinin sayginligini kuvvetlendiren bir
yaklasimla devam etmek otesi oluyor. Bunu tiim hayati-
miza uygulayabiliriz. Biz ¢ok ortalama, vasat ve giiclii ola-
biliriz. Mesela bir sunum hazirliyorum, bu aslinda vasat.
Bunu olumlu sapma olarak diisiindiigiimde “Ne yapabili-
rim?” diye soruyorum. Gorsellerini artirabilirim, bir anket
yapabilirim, kitap onerebilirim, sohbet kisminda tartigma-
lara katilmalar1 i¢in katilimcilar1 davet edebilirim... Yani
yaptigimiz iste olumlu sapmasini diisiiniip arastirmalar
yapmaliy1z diye diisiintiyorum. Bu da aslinda kendine li-
derlik meselesine ¢ikiyor. Kendine liderlik meselesinde ken-
dinize hedef koyacagimiz zaman Stewart D. Friedman'in
Total Leadership kitabina bakabilirsiniz. Bu kitap biitiin-
ciil liderlikten bahsediyor. Insan hayati bir biitiindiir: Bi-
rey, ev/aile, is/okul, toplum. Biz bir birey olarak, evimiz/
ailemiz, okulumuz/isimiz, toplum olarak kendimize top-
lumsal, bireysel (isle, okulla ilgili) hedefler koyabiliriz ve
bu dort farkli alanda kendimize hedefler koyup gelistir-
mek icin ne kadar ¢alisirsak o kadar motivasyonumuz ar-
tar; uyum i¢inde ve bu dort alanda hayatimiz1 yiiritebili-
riz. Biz bundan dortlii galibiyet kazaniriz. Bu gercekten de
boyle. Is-aile zenginlesmesi teorisi vardir. Benim de ¢alig-
tigim alanlardan biridir is-aile dengesi. Mesela eger siz isi-
nizden bir gelir elde edersiniz, bunu giinliik hayatinizdaki,
aile hayatinizdaki bir seyi zenginlestirmek i¢in kullanirsi-
niz. Esinizle araniz iyiyse ise daha mutlu gidersiniz. O giin
sadaka verdiyseniz, yardimda bulunduysaniz daha mutlu,
daha giiler yiizlii bir insan olabilirsiniz. Bunlar hayatimizin
biitiiniinii olusturur ve biz bu dort alanda uyum saglayarak
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dortlii galibiyet kazandigimizda ilerlemis oluruz. Bu hedef-
leri koyup ilerleyen insanlarda, hayatinin tiim alanlarinda
yiizde 20 ila yiizde 40 memnuniyet artis1 meydana gelmis,
is performanslarinda da yiizde 9 artis goriilmiis. Burada
oranlara degil, suna odaklanalim: Insan gercekten biitiin
bir varliktir ve bazi seyleri ¢6zmemiz, gelistirmemiz gere-
kiyor. Ornegin, olumsuz bir sey oldu, “Ben bunu yok sa-
yayim, zaten geger,” demektense “Bunu nasil ¢ozebilirim,
orada olan seyleri giinliik hayatima nasil uyumlu hale geti-
rebilirim, bu benim yagama kars1 bireysel motivasyonumu
yiikseltecek nasil bir firsat, nasil bir basamak olabilir?” diye
diisinmek gerekir. Calisma kagidimizda is, okul, ev, top-
lum, birey/kendimle alakali hedeflerim var. Hedeflerden
sonra bunu nasil basaracagima dair 6l¢iitler koyuyorum
ve o Ol¢iitlerden sonra aksiyonlar belirliyorum. Bu ¢alisma
ozerklik duygusunu artirmaya katk: sagliyor.

Pozitif Psikolog Martin Seligman’dan ve mutlulugun
li¢ boyutundan bahsetmistim. Birinci basamakta keyit/
hazdi. Keyif/ haz sizin yasadiginiz mutlulugun kremasi
gibidir. O krema olmazsa yemegin tadini alirsiniz ama o
olunca biraz daha renklenir. Ama Seligman bunu ¢ok da
stirdiiriilebilir bulmuyor. Bu stirdiiriilebilirligi artirmak
icin yaptiginiz iste tutku ve akistan bahsediyor. Akisin na-
sil gercekleseceginden bahsetmistim ama en iist diizeyde
mutluluktan bahsederken anlam ve amag koyuyor. An-
lam ve amag oldugunda mutlulugu her giin giilen bir yiiz
olarak diisiinmeyin. Anlam ve amag varsa o giin {iziinti,
kaygi, endise gibi olumsuz duygular hissetseniz dahi ben
bunu neden yapiyorum diyorsunuz. Bir anlam buluyor-
sunuz kendinize, zaten var olan anlami kendinize hatir-
latiyorsunuz, teyit ediyorsunuz. Sonra tamam sorun degil
ben bunun istesinden gelirim deyip devam ediyorsunuz.
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Yani hayat amaciyla baglant: kurdugunuz bir an oluyor o
ve ondan sonra daha iyi hissedebiliyorsunuz, daha iyi to-
lere edebiliyorsunuz.

Burada anlam ve amag i¢in Wong’dan size 6rnek pay-
lagmak istiyorum. Tabii bunlar ¢ok detayl1 ¢alismalar ama
size fikir vermesi icin en azindan ana bagliklari, bir saat-
lik, kisacik seminerde koymak istedim. Mesela basar1 ve
hedefe ulasma sizin icin bir anlam olabilir. Sizin bir he-
definiz vardir ve o yolda olan seyleri tolere edebilirsiniz
¢iinkii en sonundaki hedefinizi bilirsiniz. Yakinlik ve aile
olabilir. Mesela bulundugunuz ¢aligma ortamindaki arka-
daslarinizi gok seviyorsunuzdur, o sizin i¢in ¢ok anlamdir.
Yapilan is ¢ok da 6nemli degildir, onu 6nemsemeyebilirsi-
niz. iligkiler, bu yakinlik-aile ile baglantili iligkiler yine si-
zin i¢in ¢ok anlam ifade edebiliyor olabilir. Kendini agma,
yani daha biiyiik bir nedenin olmasi. Mesela bunu daha
ok yardim sektériinde (IHH, Kizilay, IFRC orgiitleri gibi)
gorebilirsiniz. Orada soyle bir sey var; sen ¢ok ¢alistyorsun
ama biliyorsun ki orada miiltecilere yardim ediyorsun, bir
¢alismanin i¢indesin. Kendini agma da kendinden ¢ikarak
baskasina yardim etmendir. Senin i¢in ¢ok anlaml, o yiiz-
den karda kista kalip kostursan da, tigiisen de cok 6nemse-
miyorsun. Ya da din, maneviyat olabilir. Su an olan biten-
lere sabrederek bir anlam buluyor olabilirsin. Ya da kendini
kabul etme, olgunluk. Su an benim hayatta yapabildigim
seyler bu kadar, benim yetkinliklerim bu kadar, tamam
ben kendimi kabul ediyorum. Iste buna olgunluk denili-
yor, bu da bir anlam ifade edebilir. Ya da adil muameleyi,
adaleti, ahlaki 6nemsiyorsunuz. Hukuk sektoriinde, baska
sektorlerde galisiyor olabilirsiniz, sizin i¢in bu ok 6nemli
bir seydir. Mesela adalet ve ahlak duygularini sarsan bir
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ortam tesis ederseniz ne kadar kazanirsaniz kazanin de-
vam edemiyorsunuz vs.

Wong’daki yedi kisisel anlam kaynagina da degin-
dim. Kitap onerecegim iki tane. Onerilecek ¢ok kitap var
ama bunlari size onermek istedim: Pozitif Psikoloji ve Da-
vid Burns’iin yazdig1 Iyi Hissetmek. Bu kitaplar giizel ki-
taplar. Iyi Hissetmek hem bireysel motivasyon hem kendi
kendine terapi kitab1 diye geciyor. Pozitif Psikoloji de yeni
bir alanda size saglam bilgiler sunabilecek bir eser. ikisi de
kalin kitaplar. Bence yaniniza alip her giin sevdiginiz ki-
simlar1 okuyabilirsiniz veya yavas yavas ilerleyebilirsiniz.

Simdi ben aslinda burada ekran paylagsmayi birakaca-
gim ve sizinle iki ¢caligmay: paylasacagim. Birincisi, 6z de-
gerinizi anlamakla ilgili, ikincisi, yakit olarak ne kullani-
yorsunuz, yani sizi motive edecek, enerji verecek sey ne?
Onlar1 sohbet kismina koyacagim, o yiizden bu birey ve
yonetim kismini iki konu olarak diisiinebilirsiniz. $imdi
birinci bireysel motivasyon kismini bitirdik.

Simdi yonetim becerilerinden bahsedecegim. Yonetim
becerileri deyince ¢ok biiyiik bir set var ama bugiin bakti-
gimizda sunu sdylemem gerekiyor: Yoneticilik, insan okur-
yazarlig1 demek. Su an i¢in boyle giincel tanim yapabili-
rim. Simon Sinek diyor ki: “Insani dogru anlayamazsaniz
isinizi dogru yapamazsiniz.” Ciinkii miisterileriniz insan,
calisanlariniz insan, siirekli insanlarla iletisim halindesi-
niz. O zaman bu insan okuryazarligini nasil artirabiliriz?
Bu konu ile alakali yeni bakis a¢ilarini, trendleri paylasa-
yim. Bunu paylasmadan 6nce sizinle bir ¢alisma yapalim.
Soru: lyi bir yénetici de olmazsa olmaz ii¢ 6zellik nedir?
Cevaplar: Disiplin, netlik, anlay1s, adalet, empati, sinir-
larini bilme, saygi, zaman yonetimi, pratik zeka, iletisim,
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liderlik, ¢alisgkanlik, stres yonetimi, hosgorii, giivenilir-
lik, sabur, bilgililik, profesyonellik, ¢6ziimcii olmasi vs.

Gordiigiiniiz gibi iyi bir yoneticide olmazsa olmaz ii¢
ozellik dedigimizde pek ¢ok sey yazabilirsiniz. Hem kendi
degerlerinize hem kendi deneyimlerinize gore yazdiniz.
Bunlarin higbiri yanlis degil, hicbiri de eksik degil. Farkli
yonetim tarzlari olabilir, sizin degerlerinize gore davranis-
lariniz olabilir.

Oncelikle size soyle bir sey sormak istiyorum. Bu as-
linda bir makale: “Insanlar neden sizin onlarin yoneticisi
olmanizi istesinler?” Bu soruyu okudugumda ¢ok etkilen-
mistim. Clink{i hayatimin diger alanlarinda da uygulaya-
bilecegim bir soru. Neden esim benim onun esi olmami
istesin? Neden ¢ocugum benim onun annesi olmamiu iste-
sin? Genelde biz beklentilerimize odaklaniyoruz ya, diger
insanlar acaba bizden ne bekliyor? Yani neden bizimle ¢a-
ligsinlar? Bence bu insanin yapacagi seylere odaklanmasini
saglayacak soru. Oncelikle size sormak istiyorum, insanlar
neden sizin onlarin yoneticisi olmanizi istesinler? Sohbet
kismina yazar misiniz, sizin ne farkiniz var diger kisiler-
den? Ben bunu kendime de soruyorum, giizel soru bence.
Hem gii¢lii hem olumlu yénlerinizi diisiinmenizi saglaya-
cak bir soru. Esma Hanim soyle diisiiniiyor: “Ben insan-
larin islerini kolaylagtirmada onlara yardimci oldugum
i¢cin.” Serife Hanim da diyor ki “Ben gelecek nesiller iize-
rine arastirtyorum veya ogreniyorum, onlarin ne istedik-
lerini biliyorum ve onlar1 dogru yonetim tarzinda yoneti-
yorum.” Bu yonetme tarzi da tartisilir burada. Zaide Altun
demis ki “Giiven duyduklari i¢in. Ben onlara giiven veri-
rim, benimle ¢alisirken giivende hissederler, o yiizden on-
larin yoneticisi olmamu isterler.” Duygu Hanim da “Farkli
bakis agilar1 kazanmak ve ileriye gétiirmek,” demis. Hatice
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Hanim, “Ozgiiven yetenegine sahip olup isabetli kararlar
vermek,” demis. Yani yeterliligime, yetkinligime giiveniyo-
rum diyor. Sabirli ve giiler yiizlii olmay1 da eklemis.
Simdi bu makale diyor ki insanlarin sizinle ¢alisma
istegini artirmak istiyorsaniz, birincisi onlara sunu gos-
termelisiniz: Siz de bir insansiniz, hata yapabilirsiniz, ki-
rilganliklariniz, eksiklikleriniz olabilir; miikemmel degil-
siniz, bunu bilsin insanlar. Bunu bilirlerse sizin onlarin
yoOneticisi olmanizi isterler ¢linkii onlar da size katkida
bulunmaya ¢aligir ve bu iligki kargilikli iligki olur. fkinci
noktada da dort madde say1yor. Birincisi, insansaniz hata-
lariniz olabilir. Ben mitkemmel degilim yani. Ikincisi bir
lider, bir yonetici ¢cevresindeki goriinmeyen datay1 -biz ona
“soft data” diyoruz- anlayip yorumlayabilir, aksiyon alabi-
lir; yani proaktif olabilir. Yani kiyamet kopmadan o kiya-
metin kopacagini veya ¢ok biiyiik bir pozitif gelisme ol-
madan 6nce onun gelecegini hissetmek. Bunu yapabilir
genelde yoneticiler. Uciincii olarak empati. Birine ilham
vermek, onunla alakali hisleri, diisiinceleri anlayip ona
gore davranabilmek, dinleyebilmek diyor. Dérdiinciisti de
kisisel bir sey. Sizin diger insanlardan farkiniz ne ise bunu
yoneticiliginize yansitmaniz diyor. Sizin 6zgiin bir kisilik
olmaniz. Mesela ben gorityorum bazen. Kurumsal kiilti-
riin i¢inde olan insanlarla konustugumda hep boyle belirli
kaliplar i¢inde konusurlar. Ben orada kisisel bir sey gor-
mek istiyorum. Bunu gérmek isteyen, bunu gérememekten
rahatsizlik duyan kisiler de var. Mesela Alain De Botton
farkli meslekleri ¢alisti. Calismanin Mutlulugu ve Sikintis
adl1 kitabinda siirekli kurumsal hayatin i¢cinde olan biriyle
konustugunda “Ben onun duygularini géremiyorum, ki-
sisellikten ¢ok uzak,” diyebiliyor. Bu makale de bundan
bahsediyor. Sizin farkliliginiz neler? Kendinizi herkes gibi
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yapmaya ¢alisip yontmayin, térpiilemeyin, farkliliklarinizi
ortaya koyun. Sizin farkli bir goriis tarziniz olabilir. Soh-
bet ederken kullandiginiz kelimeleriniz, farkli taraflariniz
olabilir. Farkliliginiz1 insanlar hissetmek istiyor. Tkinci de-
ginmek istedigim noktada su: Etkili bir liderin olmazsa ol-
maz1 nedir diye sordugumuzda ilk olarak teknik beceriler
geliyor. Sizin isinizle ilgili sahip olmaniz gereken teknik
beceriler, bilmeniz gereken programlar. Office programi
tekniktir, beceridir. Sonra biligsel beceriler: Orada ne olu-
yor, anliyor musunuz, problemleri kesfediyor musunuz,
onlar1 ¢6zmek i¢in adim atiyor musunuz, ¢éziimler bula-
biliyor musunuz, mantikli diisiinme beceriniz var mi, zi-
hinsel ¢aba gosterebiliyor musunuz, odaklanabiliyor mu-
sunuz? Bir de duygusal zeka boyutu var. Duygusal zeka da
etkili bir liderin olmazsa olmazidir. Duygusal zeka konu-
sunda Daniel Goleman ¢alistyor. Bes kirilmaya ayirmus.
Bunladan biri 6z farkindalik. Kendinin farkinda oluyor-
sun. Sen neyle motive oluyorsun? Insanlarla empati kura-
biliyor musun? Empati kurmak iizerinde de ¢aligmak ge-
rekiyor. Empati nasil kurulur, bununla alakali ¢ok bilingli
bir ¢aba gerekiyor ve insanlarla oldugumuz miiddetge sii-
rekli bunun iistiinde denemeler yapmak gerekiyor. Bir diger
ozellik, kendini diizenleme. Ofkeni veya olumsuz duygu-
larini, suizanlarini bastirabiliyor musun? Biriyle iletisim-
deyken kendi icinden geleni ilkel duygularini yonetebili-
yor musun? Ve sosyal beceri. Daniel Goleman’in Duygusal
Zeka kitabinda bunlarla ilgili detaylar bulabilirsiniz. Bu
sadece bir liderin, yoneticinin yonetim becerilerini gelis-
tiren bir sey degil, insanlarla nitelikli iligkiler kurabilmek
ve iligkide kalabilmek i¢in de 6nemli.

Diger bir konu da ¢eviklik meselesi. Pandemiden sonra
ceviklik meselesi cok giindeme geldi. Ceviklik ne demek
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ve siz kendi isinize nasil uyarlayabilirsiniz? Sonugta siz kar
odakl: bir organizasyon degilsiniz, insanlarla birlikte ¢ali-
styorsunuz. Cevikligin su kismini uygulayabilirsiniz: Me-
sela siirekli geribildirim alip vermek. Insanlarla iliskili ol-
dugunuz i¢in yaptiginiz uygulamalarla ilgili geribildirim
alip vermek. Bu pozitif de olabilir, negatif de olabilir. Ne-
gatif geribildirimi nasil vereceksiniz, oradaki iligkiyi koru-
yarak negatif seyleri nasil tutabileceksiniz? Bunlarin hepsi
tizerinde ¢alisilmasi gereken konular ama bu ¢eviklik me-
selesi bizim sunu elde etmemizi sagliyor 6zetle: Diinya de-
gisiyor ve cevremizdeki veriler de degisiyor. Biz bu verileri
alip yeniden insa etmeye devam ediyoruz, sonra tekrar bir
geribildirim aldigimizda tekrar insaya devam ediyoruz. Bu
aslinda bir iliskinin siirekli siirekli yeniden dogmasi an-
lamina geliyor. Hep baska bir sey oluyor, biz onu anliyo-
ruz geribildirimle, sonra tekrar bir pozisyon aliyoruz gibi
diistinebilirsiniz.

Diger bir konu da gezerek yonetim. Bu bir tabir, ger-
cekten boyle bir yonetim bigcimi var. Mesela ¢alisanlarini-
zin arasinda geziyorsunuz, oturmuyorsunuz, iste yemekha-
neye gidiyorsunuz, diger odalara gidiyorsunuz. Bu gezinme
meselesi bag kurmak icin; insanlarda nasil bir bilgi var, na-
sil bir bilgi dolastyor? Mesela birine bir giin gidip 6zel bir
konuyu sormaktansa her giin gezdiginiz igin siirekli veri
topladiginiz diistinebilirsiniz. Benim 500- 600 kisilik bir
fabrikada danigmanken deneyimledigim bir olay var. Da-
nigmanliga gittigim ilk giin fabrikada kavga cikiyor ve iki
kisi gercekten fiziksel anlamda birbirine giriyor. Bunlar-
dan birini isten atiyorlar, kaprya koyuyorlar. Ben geldim
saat dokuz gibi, iste dediler ki kavga cikt1, obiiriinii attik,
o da simdi kapinin 6niinde grev yapiyor. “Davet ettiniz mi,
konustunuz mu?” dedim. “Hayur, ne yapacag belli olmaz,”
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dediler. “Konusmadan nasil halledeceksiniz bu sorunu?”
dedim. “Yoneticiler iceriye almiyorlar.” Ben de “Konus-
mamiz gerekiyor,” dedim. O zaman dediler ki “Siz gidin
giivenlik kabininde goriisiin.” Giivenlik kabinine iki kisi
girdi, birisi gercekten ¢ok kavgaci bir tip gibi, digeri de ok
miilayim gibi goziikiiyor. Ben de dedim ki herhalde isten
atilan bu kavgaci tip. Ona dogru yonelecegim, bir baktim
obiiriinii atmislar igten. Obiirii de nasil miilayim falan fi-
lan, &biiri bagka bir yoneticiymis meger orada ilk giiniim
ya tanimiyorum. Ben sok oldum, orada ne oluyor, nasil
bayle bir sey olur falan diye. Simdi aralarindaki daha eski
bir meseleden dolay1 atmiglar kisiyi ama asil mesele bun-
dan sonra bagliyor. Bu kisi iki ¢ocuk babasi, edebiyat 6g-
retmeni olan bir is¢i. Ustabasiyla sorunlar1 varmis. Boyle
sorunlar olmus ama o giin patlak vermis. Aslinda dnceden
anlagilabilecek bir sorun ve bu kisi greve baglamis. Ciinki
kis giini, evleri kira, annesi gelmis kdyden, yani tamamen
caresiz haldeler, o yiizden greve baglamis. Tekstil fabrikala-
rinda s6yle bir durum var. Biiyiik firmalarla is yapiyorsu-
nuz (H&M, Zara gibi). Bir is¢inin hakkini vermiyorsaniz
orada greve basladi, belki iki ¢cocugu var ve ag kalacaklar
ve kendini yakabilir vs. Bunlar1 tiim diinyada goriiyoruz.
Dedim ki “Bu kisi ne istiyor biliyor musunuz? 1ki ¢ocugu
da var, atanamamis bir 6gretmen ve sadece tazminatini is-
tiyor. Bu kisinin tazminati ne kadar?” Bana soyledikleri ra-
kam o kadar giiliingtii ki. Iste 2000-3000 TL. Dedim ki bu
riski neden aliyorsunuz, adama verin 2000-3000 TL’sini.
Kisinin hikayesini, hi¢bir seyini bilmiyorlar. Sonradan ne
oldu biliyor musunuz? Bu kisiyi tanidikea, hikayesini din-
ledik¢e aksama yoneticiler o kisinin evini ziyaret ettiler
ve ona gida yardiminda bulundular. §Simdi bu benim igin
¢ok onemli bir vaka. Bir kisiyi disarida tutarak sorunlar:
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¢0zemezsiniz, onu gercekten dinlemeniz, hikayesini bilme-
niz gerekiyor. Gezerek yonetim proaktif ¢oziimler tiretme-
nize yol agabilir.

Simdi diger baslik da 6grenme meselesi. Su an ¢ok de-
gisen bir diinyadayiz. Bunlar gercekten ¢ok klise s6zler ama
laf salatasi degil. Bundan bes yil 6nceki diinya ile su anki
diinya arasinda ¢ok fark var. Ve 6grenmede de farkliliklar
var. Ogrenme meselesinde sdyle seyler deniliyor, su an ¢ok
meshur: “Reskilling” (yeniden beceri kazanma) ve “Upskil-
ling” (olan becerileri iste tasima.) Yeniden 6grenme, 6gren-
diklerini unutma ve yeni yetkinlikler elde etme {izerine de
kurulu. Mesela ¢ok farkl: alanlara kayarak kodlama, web
sitesi tasarimi veya Adobe gibi seyler 6grenerek meslegi-
nizi birakip yurtdisi ile ¢alisarak gelir elde edebiliyorsu-
nuz, doviz kazanabiliyorsunuz vs. §imdi bu yeni 6grenme
giiniimiizde ¢ok meshur. Ben goriiyorum, trendlere baki-
yorum. O yetkinlikleri 6grenip tamamen entegre oluyor-
sunuz. Bunun haricinde kendi alaninizla ilgili yeni seyler
de geliyor. Bunlar1 takip etmek gerekiyor; yeni araglari,
trendleri, gelismeleri, diinyada olup bitenleri. Bunun igin
de ne tavsiye edebilirim size? Yayinlara abone olabilirsi-
niz, takip edebilirsiniz, tamamen kendi isinize yatirim ya-
pabileceginiz alanlar, zamanlar yaratabilirsiniz, egitimlere
katilabilirsiniz.

Diger konu da kusak farkliliklar1 meselesi. Su an bu Z
kusag1 meselesi tartisiliyor; Z kusaginin ihtiyaglar;, X ve Y
ile olan iletisimleri vs. Bu kusak meselesinde Z kusaginin
ilgi ve alakalarina da deginmek gerekiyor. Su an “gamer”
diye tip var, e-spor yapan kisiler var. Bunlarin hayata ba-
kis agilari, onlarla nasil iletisim kuracagimiz 6nemli. Bun-
lar benim ¢ok ilgimi ¢ekiyor ve 6grencilerle iletisim kur-
dugumda, iste seminerlerde anlamaya calistyorum, neler
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yapiyorlar diye. Hatta bana 6gretmelerini istiyorum. Iste
yapay zeka, sanal gerceklik, mesela “metaverse” var (Gte ev-
ren, avatarlar ile kurulan deneyim diinyasi). Bunlar hak-
kinda konugsabilmek, goriis beyan etmek i¢in neler oluyor
bitiyor, anlamak ¢ok 6nemli. Film 6nerisi olarak yonetim
becerileri ve liderlik hakkinda iki film Onerecegim size:
The Two Popes, iki papanin hikayesini anlatryor. Digeri de
Mandela: Long Walk to Freedom. Kitap olarak da Liderlik:
Harvard Business Review’den En Etkili Liderlik Fikirleri.
Kitapta liderlik konusunda iyi yazan yazarlarin Tirkgeye
¢evrilmis makaleleri var. Kolay okunuyor. Drive: Nasil Mo-
tive Oluruz? Nasil Motive Ederiz? ise i¢sel motivasyon, dis-
sal motivasyon, motivasyonun g¢ergevesi nedir, nasil mo-
tive oluruz, nasil motive ederiz; bunlar1 anlatan bir kitap.
Bunlar1 6nerebilirim.

OVGU TORLAK NE DEMEK iSTEDI?
#psikolojikiyiolus #iligkiler #akisdeneyimi #mutlulugun3boyutu
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Klinik Psikolog Mehmet Biiyiik¢orak

Mehmet Biiyiikgorak, Istanbul Bilgi Universitesi’nde Psi-
koloji lisanst ve Kaliforniya Universitesi Los Angeles’da
Psikoloji Yaz Okulu egitimlerinin ardindan Okan Uni-
versitesinde Klinik Psikoloji alaninda yiiksek lisansini
tamamladi. Temel Varoluggu Analiz ve Logoterapi, Bi-
ligsel Davranig¢1 Terapi, Oykiisel Terapi ve Igsel Aile Te-
rapi Sistemleri egitimlerini tamamlad1. Ibn Haldun Uni-
versitesi’nde klinik psikolog olarak ¢alismakta, bireysel

olarak danigan gérmeye devam etmektedir.

| Psikososyal Bilgilendirme Programrnda “Yurtlarda

Krize Miidahale” adli seminerimizi gerceklestirece-
giz. Klinik Psikolog Mehmet Biiyiik¢orak, yurtlarda
kriz ve acil durumlarla karsilastiginda yurt idareci-
leri tarafindan nasil bir yol izlenebilecegini, stresli
durumlarda kontrolii saglamanin piif noktalarini
bizlere aktaracak.

Diinya Saglik Orgiiti’niin dedigi bir sey var: Acil du-
rumlar ortaya ¢ikmadan 6nce koruyucu ve 6nleyici psiko-
lojik saglik hamleleri yapmak. Ruh sagliginda da 6znel iyi
olusta hem bireysel hem de kolektif iyi olmanin saglanmasi
tizerinde duruluyor. Bunun sebeplerinden birisi su: Bir ra-
hatsizlik, bir sorun ortaya ¢iktiginda bunu iyilestirmek igin
hem ekonomik hem de profesyonel destek acisindan ¢ok
fazla seye ihtiya¢ duyulurken o6nleyici ve koruyucu saglik
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hamleleri yapildiginda hem ekonomik hem de profesyonel
destek agisindan daha az talep ortaya ¢iktig1 gozlemleniyor.

[lk olarak koruyucu énlem ve psikolojik rahatsizlik-
lar1, sonrasinda acil durumlarda ne yapilabilecegini ko-
nusacagiz. Yurtta kalan 6grencilerin, daha ziyade evlerin-
den uzakta olanlarin birtakim psikolojik rahatsizliklar:
konusma konusunda da kapali olduklarini gozlemliyoruz.
Soyle bir gozlemimiz var; lisede de yurtta kalan 6grencile-
rimizin duygusal konularla temas etmede biraz daha na-
hif olduklarini gozlemliyoruz. Diisiinsel ve akademik ba-
sarida ne kadar yarisci, ne kadar farkindaliklar: yiiksekse
duygusal konularda ayni nispette zayif ve kirilgan olduk-
larin1 gozlemliyoruz. Bu durum soyle bir sikintiy1 ortaya
¢ikartryor: Sosyoekonomik ve sosyokiiltiirel yapilardan do-
lay1 6grencilerimiz bir sorunla karsilastiginda bununla na-
sil bas edeceklerini bilemiyorlar. Cevrelerinde bu tiir du-
rumlarda ne yapacaklarina dair yardimci olan bir bityiik
ya da mihmandarlari olmamis pek fazla.

Bir sorun yasadiklarinda bunu ne okul danismanlar:
ne yurt danismanlariyla konusuyorlar, daha ziyade ya arka-
daslariyla konustuklarini gézlemliyoruz ya da biitiin siireci
kendi iglerinde halletmeye ¢alisip daha biiyiik bir ¢itkmaza
giriyorlar. Arkadaslariyla yaptiklar1 ¢6ziimlemede de basa-
ris1z olduklarini ve stresin ya da sorunun arttigini gézlem-
liyoruz. Buradaki yurt miidiirlerine ve miidirelerine séyle
bir tavsiyede bulunabiliriz: “Peer support,” yani st sinif-
lardaki 6grencileri yeni gelenlerle partner yapip iist sinif-
taki 6grencinin yeni gelen 6grenciyi 1-2 dénem boyunca
oryante etmesini saglayabilirsiniz. Ogrencinin, kendisi gibi
ayni siireglerden ge¢mis birileriyle hemhal olmasi, hem
duygudasligini hem de giivende hissetmesini saglayacaktir.
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Ogrenci akademik bir sorunla karsilastiginda, sosyal-
lesemediginde ya da herhangi bir problem yasadiginda bu-
nunla nasil bas edebilecegini 6grenmis olacaktir. Ciinki
evinden uzakta yurt hayatina uyum saglamaya ¢alisirken
yeni bir okul ortamina da uyum saglamaya ¢alisiyor, bir-
den fazla alanda enerji sarf ettikleri i¢in kendi i¢ diinya-
larindaki sorunlara dikkat kesilme konusunda biraz daha
eksik kalabiliyorlar. En ¢ok gozlemlenen rahatsizliklardan
biri depresyon. Bize su ana kadar 130-140 6grenci basvur-
duysa 35-40 tanesinde depresyon belirtisi gozlemliyoruz.
Ozellikle yogun bir sekilde, Covid-19 pandemi siirecinde
sosyal faaliyetlerin kesilmesinden sonra bireylerde yogun
bir ¢okkiinlitk gozlemliyoruz. Depresyon bir duygudurum
bozuklugudur. Eskiden daha sen sakrak goziiken 6gren-
cilerde umutsuzluk, mutsuzluk belirtileri ya da boyle bir
duygusal oynama varsa sorunu derinlesmeden fark edebi-
lir ve yonlendirebilirseniz durumu kontrol etmeniz daha
kolay olacaktir. Ogrencinin uyku bozukluklar: varsa ve be-
lirli bir istah degisikligi ya da fiziksel sorunlar —omuz, sirt
agrilari- varsa gozlemlemekte fayda var.

Yurt idarecilerimiz “Ogrencimde depresyon varsa na-
sil anlayacagim?” diye sorabilir. Ogrenci belirli gekilde de-
vam eden uyku bozuklugu, uyku bozuklugundan bagim-
s1z olarak “insomnia” (uyku boliinmeleri) yasiyorsa, yeme
aliskanlig1 diizeninde bir sorun varsa, enerjisiz, mutsuz ve
UMUTSUZ gériiniiyorsa -umutsuz biiyiik harflerle yazildi
¢iinkii depresyonu en ¢ok devam ettiren duygusal inang
umutsuzluktur- bu tiir durumlarda belki ilk olarak psiko-
lojik destege yonlendirme yapmak dogru olabilir.

Ogrenci eskiden katildig1 yurt etkinliklerine katilmi-
yorsa, arkadas ya da st iligkilerinde 6fke patlamalari yasi-
yorsa -Onceden normal karsiladig: seylerde 6fke patlamasi

121



yasiyorsa iligkiler aras1 hassasiyet artmis diyebiliyoruz- ya
da geri ¢ekilmeler, intihar ya da 6liim diistincelerini sik sik
dile getiriyorsa (“Olsem, biitiin bu dertlerimden kurtulmak
i¢cin hayatima son versem ne olur?”) dikkat edilmelidir.

| Takint: rahatsizig1 neyi igerebilir?

Kiside, asir1 kolonya kullanimyi, sinif ortamina girildi-
ginde tedirginlik hissi, ortamin havalandirilip dezenfekte
edildigine dair emin olmaya ¢aligma goriilebilir. Buradaki
sikint1 sunu da beraberinde getirecektir: Kisi bu halleri dii-
stinmekten derslerine ve hayatindaki diger konulara egilme
konusunda daha az mental alan ayirabileceginden katildig:
dersleri anlayamadigini soyleyecektir. Mitkemmeliyetcilik
ve erteleme tutumu da bu durumun beraberinde gelecektir.

Panik atak yasayan 6grencileriniz de olabilir. Kisi bo-
guluyormus gibi hissedebilir, el ya da ayaklarda terleme
olabilir. Ogrenci otobiise, servise binemiyorsa bu onun ha-
yatini zorlastirdigi icin yurt ve okul arasindaki gidis gelis-
lerde yasayacagi sorun da uzun vadede depresyon belirti-
sini ortaya ¢ikaracaktir.

Travma sonrast stres bozuklugu ise kisinin ge¢mis do-
nemlerde yasadig: travmalar: igerir. Bireye erken dénem
¢ocukluk yasantisinda ailesi tarafindan duygusal yoksun-
luk yasatilmissa, ilkokulda 6gretmenleri ya da arkadas-
lar1 tarafindan zorbaliga ugramigsa ya da ifade etmedigi,
gocukluk doneminde yasamis oldugu sorunlar, akademik
basarisizliklar varsa bu durumlar Giniversiteyi ya da liseyi
disarida okuyan 6grencilerde sonradan ortaya ¢ikip 6gren-
cinin yagantisinda sorun tegkil edebiliyor. Aile bir konfor
alaniyken, aileden uzakta yurt ortaminda kendini var et-
meye calisir, bir de bunu bagka bir okulda yaparken -eski
ortaminda edindigi basariyla bunlar1 bastirryorken- basar:
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azalmigsa sorunlar ortaya cikabiliyor. Ogrencilerde sunu
ok gozlemliyoruz: Ogrenciler geldikleri okullarda daha
basarili olabiliyor. Basar1 onlar i¢in psikolojik sorunlar:
bastirma mekanizmasi olarak islev gérmiig. Universiteye
gelip de herkes ¢ok basarili oldugunda, 6grenci rekabetgi
ortamda bagar1y1 kovalayamadiginda, bir de 6zgiiven kayb1
yasadiginda biitiin sorunlar bir ¢ikis noktas: bulmaya bas-
liyor. Burada 6grencinin basarisi ya da basarisizligindan
ziyade altinda yatan tetikleyicilere de bakmak yurt idare-
cileri i¢in faydali olacaktir.

| Ogrencimde kayg: bozuklugu varsa nasil anlayaca-
gim?

Ogrenci sik sik gergin, endiseliyse, siirekli elleriyle oy-
nar vaziyette duruyorsa ya da siirekli eliyle ytliziini go-
ziinl kastyorsa, sizinle konusurken goz kontagi kurmu-
yorsa, eskisine nispetle odaklanmada sorun yasiyorsa...
Bununla ¢ok sik karsilasiyoruz ve 6grenciyi hemen psiki-
yatriste yonlendirip dikkat eksikligi ilac1 aldiriyorlar, hal-
buki 6grenci yogun bir kaygi bozuklugu oldugundan dersi
anlayamiyor. Kaygi bozuklugu gectigi zaman odaklanma
sorunu da ortadan kalkmis oluyor. Sik sik terleme, bas
donmesi ya da bedeninde uyusmalar oluyorsa, nefes dar-
l1g1 veya bogulacak gibi hissediyorsa (“Kalbim agzimdan
¢ikacak gibi oluyor, bazi derslerde ya da sinav 6ncesinde,”
diyorsa), kalp atis ritmi degisiyorsa ve gelecege dair umut-
suz disiinceleri gok kuvvetli bir inang gelistiriyorsa, mii-
kemmeliyetci tutum ve ertelemeler siirekli artiyorsa dik-
kat etmek de fayda var. Ogrenciler psikolojik danigmanlik
hizmetine yonlendirilebilir. Bu durumda 6grencinin ya-
sam kalitesi de artacaktur.
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Son donemde intihar diisiincelerinde 6nemli bir artis
var. Burada elbette iilke giindeminde artan, sosyal medya
giindeminde ¢okga yapilan yayinlarin etkisinin yiiksek
oldugunu diistiniiyoruz ¢linkii intihar eylemleri birbirini
besleyen, kartopu efekti gibi artarak giden bir akis seyre-
diyor. Boyle bir durumdan siiphelenildiginde 6grenci en
hizli sekilde psikolojik danigmanlik hizmetine yonlendi-
rilmelidir. Bu siirecte direkt olarak “Intihar diisiincelerin
var m1?” diye sormakta bir beis yoktur. Ogrencinin ak-
linda boyle bir sey yoksa aklina getirir miyim diye kork-
maya gerek yok, direkt sormamiz faydali olacaktir. Ogrenci
evet var derse aklinda bir plan olup olmadig1 sorulmali.
Planindan da bahsettikten sonra gizlilik siirecini kirip bi-
rinci dereceden aile tiyesiyle ya da 6grencinin sorumlulugu
kimdeyse direkt onunla irtibat kuruyoruz ve 6grenciyi ku-
rumdan almalarini istiyoruz. Ogrenciden sorumlu kimse
yoksa ya da yabanci bir grenciyse Istanbul 6zelinde Ba-
kirkdy Ruh ve Sinir Hastaliklar1 Hastanesi ya da Anadolu
yakasindaki Erenkéy Ruh ve Sinir Hastaliklarr Hastane-
sinde yatakl: psikiyatri servisine yatirmak en 6nemli ko-
nudur. Ciinki intihar diisiincesi aktif olan bir bireyi ku-
rumda tutuyor olmak biiyiik risk barindirryor olacaktir ve
ilagh tedavi yapilmadan sadece psikoterapi uygulamas en-
gellemeyebilecektir. Ilagl tedavi sart olacaktir, bu konuda
gekince gostermekte bir fayda yoktur. Direkt olarak inti-
har diisiincesi olup olmadig1 sorulmalidir.

| Ogrencinin intihara meyilli olup olmadigin1 nasil
anlayacagim?
Bu tiir 6grenciler genelde ailesine yiik oldugundan, on-
lar i¢in hayurly, bagarili bir evlat olamadigindan bahseder,
stirekli kendi varliklarini sorgulamaya baslarlar. Genel bir
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kaygi hali vardir gelecege dair. Olumsuz senaryolar daha
¢ok belirgindir. Sinirlidirler ve keyif aldiklar1 seyleri yap-
mamaya baglarlar. Sigara, alkol kullanimlar1 varsa bunlar
artirmaya ve sinir kayiplari yagsamaya baslarlar. Depresyon,
kuvvetli 6fke patlamalari, arkadaslarina ya da kendilerine
zarar verici, bedenlerine zarar verici birtakim davranislar
gosterirler. Yapilan biitiin ¢aligmalarda da sunu goriiyoruz:
Iki tane nokta var. Kendine zarar verme davranigi intihar
egilimini en ¢ok besleyen tutum olarak degerlendirilmis.
Bir 6grenci kendine zarar veriyorsa intihar egilimi de bun-
dan beslenecektir ve intihar geng 6liim kategorisinde ikinci
sirada yer aliyor. Yani bu yaslardaki 6grenci gruplarinda
intihar kaynakl1 6liim ikinci sirada yer aliyor. Genelde in-
tihar diigiincesi olan kisiler, sevdikleri esyalar1 sevdikleri
arkadaslarina vererek kendilerinden bir hatira birakmaya
calisir. Arkadaslarindan helallik isteyebilir, digerlerinden
izole bir yasam siirebilir ve kendi varliklarini ortadan kal-
dirmaya galisan eylemler sergileyebilirler.

Depresyonla birlikte en sik gordiigiimiiz sey de yeme
bozuklugudur. Universiteye ya da yurda gelmeden énce
normal bir yeme aliskanlig1 olan 6grenci yurda geldikten
sonra birtakim diizensizlikler gosteriyor. Kahvaltiy1 yap-
mamak, gilint az bir atigtirmalikla gecistirmek gibi. Yeme
bozuklugunda da iki alt baglik var: Anoreksiya nervoza ve
bulimiya nervoza. Anoreksiya nervoza, bilisin bedene kay-
mas1, kendi bedeni hakkinda 6grencinin olumsuz biligsel
diisiincelerinin olmasi ve bu nedenle zayif olmaya ¢aligma-
sidir. Ne yerse yesin yedikten sonra kusup zayiflig1 koru-
maya caligirlar. Bulimiya nervoza, sik sik tekrar eden ola-
gan dis1 miktarda yemek yeme epizodlarini ve ardindan
kusmay1 icerir. Burada zayifliktan ziyade fazlaca yedigi
icin kendine zarar verdigini diisiintip yedigini ¢ikartma
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davranig1 vardir. Son donemlerde en ¢ok karsilastigimiz
seylerden birisi de -tabii yine pandeminin etkiledigi- “bing
eating/drinking/watching” dedigimiz tikinircasina yemek/
icmek/seyretmek. Mesela bir diziyi bir gecede bitirmeye ¢a-
lismak, bittikten sonra ne yapacagini bilemeyerek bir bagka
diziye baslamak gibi davranislari igerir.

Ogrencilerde tiitiin, alkol, madde kullanimi varsa ne
kadar zamandir ve ne kadar kullanildigini bilmekte fayda
var. Ogrencinin ilgili tirtinleri yurda gelmeden énce ne
kadar kullandigy, su anda ne kadar kullandig, bunu gizli
yapip yapmadig: bilinmeli. Son dénemde kiiltiirel bir ¢o-
ziinme yastyoruz, o da su: Inanan ya da inangh aileden
gelen 6grenciler giinah oldugunu disiindiikleri i¢in alkol
kullanmaktansa madde kullanmay1 tercih ediyorlar. Hal-
buki bu da 6grencinin ileriki donemde bilissel ve iliskisel
fonksiyonlarina oldukga zarar veren bir durum. Normalde
bir birim kullaniyorsa 6grencinin stres seviyesi arttiktan
sonra bir birim yetmemeye ve katlanarak artmaya devam
edecektir. Bu tiir madde ve davranigsal bagimliliklarda ba-
gimlilik gelismisse bagimlilig: birincil olarak gozlemleriz.
Yani 6grenci depresyonda oldugu i¢in sigara ve alkolii cok
fazla kullaniyorsa ve buna bir bagimlilik gelistirmigse biz
depresyonu tedavi etsek dahi bagimlilik kalic1 bir hale geli-
yor, kronik seyrediyor, dmiir boyu siiren bir tutum oluyor.
Bu tiir 6grencileri mutlaka bagimlilik merkezlerine yon-
lendirelim. Ucretsiz olarak Yesilay''n YEDAM merkezleri
var, Tiirkiyenin biitiin illerinde mevcut.

Davranigsal bagimliliklarda ti¢ 6nemli baglhigimiz var
ve ¢ok giincel olarak bunu gériiyoruz:

1) Teknoloji bagimliligi, yani internet ve dijital arag-
lar. Internete dgrencilerin daha ¢ok sosyal medya arag-
larini kullanmak igin eristiklerini gézlemliyoruz. Sosyal
medya arkadagliklar: interaktif insani iligkiler olmadig:
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ve 6grencinin yasam doyumunu tatmin etmedigi i¢cin hem
okula hem yurda hem de i¢inde bulundugu yasam déne-
mine aidiyetlik kavrami ortadan kalkmis oluyor. Ya da
ogrenciler kendi yasantilarini ya da basarilarini oteki ar-
kadaslariyla kiyaslayip yogun bir stres altina girebiliyor.
Yurt idarecilerimiz s6yle calismalar yapabilir: Bir soru ce-
vap cetelesi hazirlanip hangi sosyal medya ag1 en sik ne za-
man kullaniliyor, giiniin hangi saatlerinde kullaniliyor ve
ucu agik bir soru olarak neye hizmet ediyor diye sorulabi-
lir. Sosyallesme toplantilar: yapip 15-20 kadar 6grenciyle
tiziksel aktiviteler yaparak telefonlarini bir saat boyunca
uzakta tutmalarini isteyebilirler. Bu ¢alismay1 uyguladigi-
mizda 6grencilerden genelde “Yapacak baska bir seyim yok,
sosyal ortamim yok, yabancilik hissediyorum, en iyisi bu-
rada zaman gecireyim, burada arkadaslik edineyim,” gibi
cevaplar geliyor.

2) En sik gordiigiimiiz bagka bir davranigsal bagimli-
lik ise online kumar/bahis/bitcoin. Ogrenciler okuldan al-
dig1 bursu ya da ailesinden aldig1 paray:1 daha fazla paraya
dondiirmek i¢in spor maglarina bahis oynuyor, kumar si-
telerine yatiriyor. Burada ne devreye giriyor? Kisi bu alan-
lar1 siirekli olarak kontrol etmeye ¢alisiyor. Fark etmeden,
arka planda 6grenci buna kars: bir davranigsal bagimlilik
gelistirmeye basliyor.

3) En sik gozlemledigimiz ve ilerleyen donemlerde daha
da artacagini diistindiigiimiiz bir diger bagimlilik da 6g-
rencilerin internet tizerindeki cinsellik igerikli uygulama-
lara, pornografik sitelere girmesi, davranigsal olarak mas-
tiirbasyona egilim gostermeleri. Cinsiyet ayrim1 bagimsiz
olmak iizere hem kadinlarda hem erkeklerde bunu gozlem-
liyoruz ve bu sorun inangli 6grencilerde su sikintiyr mey-
dana getiriyor: “Ben bdyle bir sey yapiyorum ama bu inan-
cim geregi giinah, ne yapacagim?” Bu diisiince beraberinde
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biiyiik bir belirsizlik ve kaygiy1 getiriyor, 6grenci kendisini
suglamaya basliyor. Bu durumun ikinci sikintisi ise su: Por-
nografik icerikler kadina siddeti ve cinsel tacizi arka planda
normallestiren bir etkiye sahip. Oradaki i¢eriklerin muhte-
vasi geregi 0grenci bunlari normallestirdigi icin hem yurt-
larda hem tniversite ve liselerde karsi cinsle olan sinirlari-
nin nerede, nasil olmasi gerektigini goz ard1 ediyor, daha
fazla haz odakli yasamaya basliyor. Yonetilen yurdun, ku-
rumun bir yonergesinin olmasi gerekir: Sinirlar nedir, cin-
sel taciz eylemi gerceklestiginde nasil bir tutum sergilen-
meli, uyar1 alindiginda tekrarliyorsa burada ne yapilmali
gibi. Yurdun sorumlusu kim ise onu korumak i¢in de bu
¢ok 6nemli. Ornegin iiniversiteler YOK’e baglidir. Oradaki
yonerge de sunu soyler: “Eger 6grenci bir baskasinin hiirri-
yetine zarar verici cinsel taciz eylemi gosteriyorsa bu 6grenci
disiplin kurulunca uyarilir, siddetine gore bir hafta uzaklas-
tirilir, uyarildig: takdirde tekrarliyorsa bir ay ya da bir do-
nem okuldan uzaklastirilir, tekrar ederse ilisigi kesilir.” Bu
cezalandirma hem bir sonraki kisiler i¢in uyar1 mahiyeti
tasir hem de kurum yoéneticisini korumus olur. Belirsizlik
ortaya ¢iktig1 zaman bunu idame ettirmek yonetici agisin-
dan daha zor olacaktir. Ogrencilerin depresif ya da yogun
kaygi bozuklugu yasadiklar1 durumlarda patlayic sekilde
cinsel diirtiilerle hareket ettiklerini gozlemliyoruz. Ozellikle
giinlerinin biiyiik ¢ogunlugunu gecirdikleri yurt ortamla-
rinda buralar alan olarak onlar i¢in daha cazip olabiliyor.

| Sorunlar bir kez ortaya ¢iktiysa ne yapilabilir ve na-
sil iyilestirilebilir?
Yiiksekogretim ve liselerde 6grenci ve ailelere danis-
manlik hizmeti sunmak tizere her yurdun kendine 6zel bir
danigmanlik hizmeti olmasi ¢cok 6nemlidir. Bunun sebebi
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de bu tiir hizmetlerin digarida pahali olmas1 ve 6grenci-
lerin bunu kolay kolay karsilayabilecek ekonomik biitgeye
sahip olmamasidir. Kurumlarda PDR uzmani ya da psiko-
loji uzmani oldugunda bu uzmanlar 6grencilerin sorunlari
biiytimeden onlara yardimci olacak ya da sorun biiytidiigi
zaman ona yoldashik yapip sorunlar: inceleyecektir. Ku-
rumlarda bu tiir destek alanlarinin olusturulmasi 6nemli.
Ornegin Ibn Haldun Universitesi’nin IPAM kurumu var,
[PAM kendi 6grencilerine ciizi miktarda bu hizmeti sag-
liyor. Diger yurtlarin da is birligi icinde oldugu tiniversite
ve liseler varsa buralardan bu hizmetleri alabilirler.

Egitim siireci sadece sinif ortamindan ibaret olmadig:
i¢in bu 6grencilerin adaptif ve davranigsal siireglerinde psi-
kolojik saglamliklarini artirici ¢aligmalar yitirtitmek ¢ok
onemli. Az 6nce bahsettigimiz gibi tist donemden 6gren-
ciyle alt donemden 6grenciyi eslestirip yonlendirme yapil-
masini saglayarak adaptasyon siirecini artirabiliriz. Og-
rencinin sorunlarla bas etme yetenegini artirdigimiz, bir
sonraki sorunda kendisi psikolojik olarak daha dayanikl
olacagi i¢in yasayacag1 kaygi seviyesini ¢ok biiyiik oranda
azaltmis oluruz.

Bir kriz veya travmatik olaydan sonra mutlaka bir ya-
z1l1 ve imzal1 ydnergemizin olmasi gerekiyor. Olasi olum-
suz durumlar ortaya ¢ikmadan ve belirsizlige ihtimal bi-
rakmadan her seyin net bir sekilde belirtilmesi lazim.
Burada uluslararas: 6rnekler ya da Tiirkiye’deki 6rnekler
g6z oniine alinabilir.

| Yurt ortaminda yagsam kalitesi nasil artirilabilir?

Oncelikle her sene kayit yaptiran 6grencilere psikoloji
tarama testi yaptirirsak risk altindaki 6grencileri direkt be-
lirleyebiliriz. Yardim aradiklarinda yonlendirilebilecekleri
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psikolojik danismanlarin olmasi 6nemlidir. El kitab1 ya da
online igerik hazirlanip 6grenciye kriz aninda nasil bir yol
izleyebilecegine dair kisa agiklamalar ve yardimec olacak
hap bilgiler sunan yonergelerin 6grenciyle paylasiimasi sag-
lanabilir (bir yakinini kaybettiginde, bir sorunla karsilas-
tiginda, bir tacize ugradiginda, basarisiz oldugunda neler
yapmali gibi.) Odalarda potansiyel olarak 6liimciil arag-
lara, intihar riski tasiyan 6grencilerde 6zellikle dikkat et-
mekte fayda olacaktir. Intihar1 kafasina koymusgsa gercek-
lestirebilir 6grenci ama en azindan kesici ve delici aletlere
ulagsmasi zorlastirilirsa siire¢ uzatilabilir ve 6grenci takip
edilebilir. Ogrencilerde akademik basariya ulagmaya ca-
lisirken yasantisal fakirlesme gozlemliyoruz. Yasantisal
fakirlesmeden kasit, sosyallesmeme, gezilere katilmama,
hayattan zevk aldig: isleri yapmamadir. Bunlarin eksik-
ligi akademik basari, yurt ve okul arasinda ciddi buhran-
lar yaganmasina neden olabilir. Ogrencileri sosyallesebi-
lecekleri etkinliklere yonlendirmek iyi bir destek olabilir.

MEHMET BUYUKCORAK NE DEMEK ISTEDI?
#psikolojiksaglamlik #depresyon #bagimlilik #intihar
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OGRENCILERDE VE IDARECILERDE
PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK
VE ESNEKLIGI ARTIRMA

oy

Klinik Psikolog ve Ogretim Gérevlisi Stimeyra Ozdemir

Siimeyra Ozdemir, Hali¢ Universitesinde Psikoloji lisans
egitiminden sonra Istanbul Medipol Universitesi’nde Kli-
nik Psikoloji yiiksek lisans egitimini tamamlamuistir. Av-
rupa Aile Terapileri Enstitiisii onayli aile terapistidir. Fatih
Sultan Mehmet Vakif Universitesi'nde 6gretim gérevlisi
olarak 6grencileri meslek yasamina hazirlamakta, ayni
zamanda Egitimde Mikemmeliyet Arastirma ve Uygu-
lama Merkezi'nde aragtirmaci olarak ailelerle calismala-
rini siirdiirmektedir. Bireysel, ¢ift ve ailelere psikoterapi

hizmeti vermektedir.

| Psikososyal Bilgilendirme Programlari kapsaminda

“Ogrencilerde ve Idarecilerde Psikolojik Dayaniklilik
ve Esnekligi Artirma” adl1 seminerimizi gercekles-
tirecegiz. Klinik Psikolog ve Ogretim Gorevlisi Sii-
meyra Ozdemir “Igsel Aile Sistemleri” baglaminda
psikolojik dayaniklilik ve esneklik, baglamsal ben-
lik ve yanlarin islevleri konularinda bilgilerini akta-
racak.

Yapilan arastirmalarda psikolojik dayanikliligin ve es-
nekligin aslinda psikolojik iyi olusla, saglikli olmakla ilgili
oldugu bulunmustur. Bunun yaninda yine bir is ortaminda,
orgiitsel baglamda diisiinecek olursak psikolojik esnekligi
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yiiksek olanlarin is tatminlerinin, orgiitsel bagliliklarinin
artacagini soyleyebiliriz. Orgiitsel baglamin disinda bir de
6grenci baglaminda bakildiginda, yapilan ¢alismalarda psi-
kolojik dayanikliliklar: gelismis 6grencilerin duygu diizen-
leme becerilerinin ve bilissel esnekliklerinin daha yiiksek
oldugu sdylenmistir. Idarecilere uyguladigimiz anket so-
nuglarinda 6grencilerin kriz anlarinda, intihara meyil du-
rumlarinda ne yapacaklarini bilememekle ilgili gesitli ce-
vaplar var. Burada 6grencilerin duygu diizenleme ile ilgili
problemlerinin oldugunu, bunun da dogal olarak idareci-
lerde sikintiya doniistiigiinii gorebiliriz. Psikolojik daya-
niklilig1 ve esnekligi artirabilirsek bireylerin duygu di-
zenleme becerilerini artirabileceklerini, yani 6fkeyle ya da
intihara meyletmeden 6nceki depresif durumla bag etme-
lerinin daha kolay olabilecegini soyleyebiliriz.

“Igsel Aile Sistemleri” Amerika’da dgrencilerle bir arada
olan kisilere de egitimi verilen bir yontemdir. Bu insan-
lar 6grencilerle, aslinda gelecek nesille, toplumla, toplu-
mun sagligiyla etkilesime gecen kisiler. Bireylerin kendi ve
karsisindaki kisilerin i¢ diinyalarina bakmalarini saglar-
sak toplumu kriz anlariyla bas edebilecek bir noktaya ge-
tirebiliriz demisler.

I¢sel Aile Sistemleri metaforla anlatilacak olursa ben-
ligimizi bir glines olarak diisiiniiyoruz. Siimeyra 28 ya-
sindadir, su kurumda ¢alistyor, su tiir igsel-dissal ve ki-
silik 6zellikleri var. Siimeyra psikolojik olarak dayanikli
ve esnektir. Hepimizin benliginde psikolojik dayaniklilik
ve esneklik var. Fakat bunlarin ortaya ¢ikisina engel ola-
cak ¢esitli yasam olaylariyla bazi 6zellikler gelistiriyoruz.
Baska bir deyisle bazi travmalardan, zorluklardan gegiyo-
ruz ve kendimizi belirli 6zelliklerde yetigtiriyoruz. Ornegin
yanlis okudugumuz i¢in 6gretmenimizden bir tokat yedik
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ve icimizden bir ses diyor ki “Bundan sonra harika oku-
yacaksin, her seyi ¢ok giizel yapacaksin ve bir daha boyle
sugluluk hissetmeyeceksin.” Béylece mitkemmeliyetci bir
yan ortaya gikiyor. Bir kardesimiz oluyor, annemiz hasta-
laniyor, o sirada diyor ki “Annen hasta ¢ocuga bakamaya-
cak, o yiizden senin bakiyor olman lazim.” Boylece anag
bir yan ortaya ¢ikiyor, biiytidiigiinde herkese ilgi gosteren
biri haline geliyor.

Herkeste farkli ciimlelerle ortaya ¢iksa da mesela elegti-
rel bir yan oldugunda “Bunu beceremedin, béyle konugma-
maliydin,” diyen, hicbir seyi begenmeyen bir yan olabilir.
Ofkeli yan; haksizliga gelemeyen, adaleti temsil eden yan
ya da anag yan; herkesi korumak isteyen, sefkatle muamele
eden yan. Muhtemelen 6grencilerle ilgilenirken o yanlari-
niz ortada oluyor. Onlara iyi gelebilmek adina onlar sa-
ric1 bir yaniniz oluyor.

Kirilgan yanlarimiz, igeride saklamaya ¢alistigimiz, za-
yif hissettirebilecek tiziintii, utang, sugluluk gibi duygulari-
muz1 temsil ediyor diyebiliriz. Metafora geri donecek olursak
giines olan Siimeyra'nin bir de farkl 6zellikleri var. Orne-
gin her seyi ¢ok iyi yapmak isteyen mitkemmeliyet¢i yani
var. Elestirel yani, anag yani1 var. Igsel Aile Sistemi bunlara
da bulutlar diyor ve biz giines yanimizi ortada tutabilir-
sek, onun farkinda olabilirsek onun kaldiramayacag: ytik
yok. Bulutlar dénem dénem bizi korumaya caligsa da gii-
nes hep orada, zarar gormeden &ylece durabilir.

Kriz anlarinda, haksizliga ugramak, ¢ok fazla isti-
miize gelinmesi gibi noktalarda benlik tistesinden gele-
biliyor. Fakat yanlar iistesinden gelemeyebiliyor. Ornegin
miitkemmeliyet¢i yan utanacagi zaman, yiizii kizaracagi za-
man “Cok iyi yapayim isimi, kesinlikle hi¢cbir hata olma-
sin,” diye diisliniip giinesin iistiine ¢ikabiliyor. Sizin ¢ok iyi
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bir sekilde iistesinden gelebileceginiz sunumunuza hazirlik
yapmaniza bile engel olabiliyor. Sizi en iyiye tesvik ederken
daha ¢ok zorlanmaniza etkisi olabiliyor. Ofkeli yan, mii-
kemmeliyetci yan, elestirel yan kriz anlar1 geldiginde or-
taya ¢ikabiliyor. Ornegin pandemide, kaygili yan ¢ok 6n
plandaydi. “Ben ne istiyorum, neredeyim, kimim?” Bunu
bir siire herkes unuttu ve o kaygiyla “Olecek miyim, sev-
diklerime zarar gelecek mi?” gibi diisiincelerle ugrastik ya
da unutmak i¢in farkl aktivitelere yoneldik. Giines ve bu-
lutlarin yan yana oldugu sistem dengeli bir sistemdir. M-
kemmeliyetci bir yanimiz varsa bunu isini iyi yapan yana
geviririz ve o giinesin yaninda bulut olarak durur. Sunum-
larimizda bize kostek degil, destek olan bir sisteme donii-
sebilir. Benligimizin farkinda degilsek, giinesin aksamlar1
da kigin da yazin da hep var oldugunun farkinda degilsek,
yani ben bununla bas edebilirim, yapabilirim noktasinda
degilsek o zaman yanlar éniimiize gelir. Ofkeden disa-
rida bagirip cagiran, kendini elestirdigi i¢in digerlerini ¢ok
fazla elestirmeye baslayan, ¢ok kaygili oldugu icin stirekli
ellerini yikayan ya da 6grencilere anag olmak i¢in kendini
parcalayan, onlara annelik yapmaya ¢alisan kisi bu yanla-
rin1 gilinesin Oniine getirir, yavas yavas tiitkenmeye baslar.

Glinesi ortaya ¢ikarip yanlari kenara almak amaciyla me-
ditasyon uygulanabilir. Bunun i¢in sessiz bir ortam, diler-
seniz gozlerin kapatilmasi uygun olabilir. Burada i¢ diinya-
miza yonelmek amaglanmaktadir. Igsel Aile Sistemleri yan
rollerimizin bizim i¢in bir aile gibi oldugunu ve ayni evde
yasanabilecegini soylemektedir. Varsayalim ki evde otoriter
bir baba her seyin istedigi gibi olmasini istiyor. Boyle bir
durumda i¢imizdeki mitkemmeliyet¢i yan biitiin yanlara
“Soyle yap, boyle yap, neden korkuyorsun,” diye kiziyor. I¢i-
mizde iiziilmemize bile izin vermeyen, “Uziilmemelisin, sen
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en giiglii olmalisin,” diyen yan otoriter baba gibi rol alabi-
liyor. En giiglii yanlarimiz bile kenara ayrilabilir. Benligi-
miz tiim sartlara kars1 muazzam bir gii¢ sahibidir ¢tinkd.

Simdi benliginizi hissetmeniz i¢in bir meditasyon uy-
gulayalim. Rahat bir yere oturun, miimkiinse gozlerinizi
kapatin. Nefes alin, sonra yavas yavas verin, oturdugunuz
yeri hissedin, bedeninizi hissedin. Goziiniizii kapattiysaniz
karanlik olabilir, orada kalin. Cok rahat hissettiginiz, haya-
linizde ya da gercekte yasadiginiz bir yola gidin. Orman-
lik, sahil kenari, dag yolu olabilir. Size gercekten iyi gelen
bir yolda olun. Yola bakin, etrafta neler var? Icinizde bir-
¢ok yaniniz var, bu yanlarinizi kabul edin ama simdi siz-
den ayrilmalarini isteyin. Bu yolculuga benlik tizerinden
¢ikacaksiniz. Onlar1 birakmayacaginizi, onlara geri gelece-
ginizi, bu yolculuga yalniz ¢ikacaginizi séyleyin. Iginizde
sizi zorlayan bir duygu, durum ya da atlatamadiginiz bir
olay olabilir, onlar1 bir kenara birakin ve bu yolculuga ha-
zirlanin. Yavas yavas yola dogru devam edin; sadece ken-
dinizle, i¢cinizde sizi kemiren diisiinceler olmadan durun.
Bu yolda tek baginiza kaldiginiz icin basiniza bir sey gele-
cegini soyleyen bir ses varsa ona da tesekkiir edin ve yana
gecmesini, onunla daha sonra ilgileneceginizi soyleyin, yii-
riimeye devam edin. Etraftaki sesleri duyun, riizgar: his-
sedin, yiiriimeye devam edin. Eger gece size iyi geliyorsa
yildizlari izleyebilirsiniz. Belki yolunuz bir gole, nehre var-
mugstir, belki bir dagin tepesine ¢ikmigsinizdir. Her nere-
siyse orada dinlenin. Yavas yavas geriye donecegiz, yapmak
istediginiz bir sey varsa yapabilirsiniz. Yavas yavas geri do-
niin, biraktiginiz yanlariniza ulagin. Giivendikleri, sizi bi-
raktiklari i¢in tesekkiir edin. Yavas yavas vedalasin ve ara-
miza geri doniin.
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Bir Japon atasozii “Esneyen bambu, direnen meseden
daha giiglidiir,” der. Burada meseyi psikolojik dayanikli-
liga benzetebiliriz. Kalin, sert, saglam durur ama esneklik
olmayinca sert esen riizgarlarda meseler kirilir. Bambular
gibi esnek olup hayatta kalmalar: istenir. Riizgar geger-
ken egilsinler, riizgarla -yani problemle- bas basa kalmaya
devam edip sonra yeniden kendilerine gelebilsinler. “Ha-
yir, boyle bir problem yok,” dedigimizde mese gibi olu-
ruz. “Ben takilmam, 6grenci kriz mi geciriyor, hi¢ umu-
rumda olmaz,” diyebiliriz, boyle de yasiyor olabiliriz ama
sonra bagka bir yerden patlak verir. Ofke patlamasi olur,
aglama krizi olur, neden agladiginizi anlamazsiniz. Pan-
demi déneminde bunu yasadik. Hepimiz evlere kapandik,
egitimi boyle alacaksiniz dediler. Bu hepimiz i¢in ¢ok hizli
bir riizgards, ozellikle bag etmekte ¢ok zorlandigimiz bir
belirsizlik riizgariydi. “Evet, ben su an kaygilanmakta ¢cok
hakliyim,” ya da “Kendime yemek yemeyi istememe hakki
veriyorum,” dedigimiz noktaya sert riizgar1 kabullenmek
diyebiliriz. Aciyla kalabilen, tizlintiiyii, kaygiy1 yasayabi-
lenler egiliyor ama “Benim i¢in 6nemi yok, geldi geciyor,
bir sey olmayacak,” denilen noktada yavas yavas siire¢ uza-
dik¢a daha agir bir depresyon, mese gibi kirilma anina sa-
hitlik ediyoruz. Dolayisiyla tiim hayat olaylari i¢in esneklik
¢ok krymetli. Sert riizgar1 kabul etmek ve egilmek, uzun
stireli diisiindigiimiizde tamamen kirilmadan riizgar gec-
tiginde yeniden dogrulmamaizi saglayabilir.

Dayaniklilik, bir zorlukla kars1 karsiya kaldigimizda
kendini toparlayabilmektir. Bambular da aslinda dayanikli
ama onlar esneyebiliyor, bu nedenle riizgar: atlatabiliyorlar.

Psikolojik esnekligin bilesenlerine bakacak olursak;
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An ile esnek temas: Su an bu riizgarla kars: karsiya-
yim, bu andayim. Kafaniza bagka diisiinceler geliyor olabilir
ama meditasyon ¢alismasindaki gibi anda kalmis oluyoruz.

Kabul: Yasadiklarimi kabul ediyorum.

Bilissel ayrisma: Farkli diigsiinebilme kapasitesi dene-
bilir. Belirli bir diigiince kalibimiz var, 6rnegin bana farkl
isler yiikleniyor gibi. Bir adim geriye ¢ekilip bunu benim
yapabilecegime inaniyorlar noktasina getirebilmek. Fazla
yiik veriliyorsa kabullenmek demek degil tabii. Psikolojik
esneklik her seyi olumlamak anlaminda anlagilmamalidir.
Farkli boyutlardan bakabilmek kastedilmektedir.

Baglamsal benlik: Kendilik dedigimiz seydir. Yani gii-
nes tarafimiz hep vardir, durumsal benlik de yanlarimiz-
dir. Klinik psikolog olarak konusmak durumsal benliktir,
baglamsal benlik ise 6rnegin miizik dinlemeyi sevmek gibi
ozelliklerimizle ifade edilisimizdir.

Deger odakli davranislarda kararlilik ve degerlerle
temas: Bir problem yasadim, zihnimde ayristirdim. Sonra
“Bunu halledebilirim; ben sadece 6fkelenen, mitkemmeli-
yet¢i Simeyra degilim, bu durumla bas edebilirim,” dedim
ama degerlerimle ilgili ne yapacagimi bilmiyorum ya da
yapiyorum ama vazgegiyorum. O zaman burada tam ola-
rak esnekligi sagladik diyemiyoruz. Degerler hayatin anla-
muiyla, hayatta ne i¢in, hangi amag i¢in yastyoruz, bunlarla
ilgili kararliligimiz siirdiirebilmektir. Idareci pozisyonunda
agiklayacak olursak soyle diisiinebilirsiniz: Ben neden ida-
reci oldum, neden burada ¢alistyorum? Ciinkii geng ne-
sillere dokunmak istiyorum ve saglikli, degerlerle temas
ettikleri, iyi bir sekilde kendi geleceklerini, ailelerinin ge-
lecegini, toplumun gelecegini sagaltabildikleri noktada ol-
malarini istiyorum. Dolayisiyla bunun farkindayim, deger-
lerimle temas halindeyim.
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Anda kalabilmek: Yanlar baglaminda pandemi done-
mini 6rnek verebiliriz. Ozellikle aragtirmalar sevdiklerimizi
kaybetmekle ilgili ¢ok biiyiik kayg: yasadigimizi gosteri-
yor. Dolayistyla sevdiklerimi kaybetmekle ilgili kayg1 ya-
samam dogal, bunu yasayabilirim ¢iinkii bunu kabul et-
mez, bu kaygili yanimizi gérmez ve “Seni goriiyorum, seni
anliyorum,” demezsek bu sefer bagka yanlar geliyor. Orne-
gin ofkeli yan geliyor ve bagiran ¢agiran bir noktaya ge-
liyoruz. Depresif yan geliyor; lizgiiniim ama neye iizgiin
oldugumu bilmiyorum noktasina gelebiliriz. Kaygiyla bas
edemeyince biitiin yanlar ortaya ¢ikmaya basliyor. Maske
takiyorum, ellerimi yikiyorum, disar1 ¢ok ¢itkmryorum di-
yerek kaygimizi anlamaya calisirsak kaygiya doniik hare-
ket edebiliriz.

Kabul etmek: Endiselerimiz havada ugusurken onu gor-
memek i¢in 6fkeli yan geldi, bunlar1 hissetmemizi isteme-
yen duygusuz bir yan var, higbir sey hissetmiyoruz ya da
siirekli kendini ise veren, yine duygu hissetmeyen bagka bir
yan geldi. Bunlarin hepsini kabul edip “Tamam, sizi gorii-
yorum, su an ne yapmaya ¢alistiginizi anliyorum. Pande-
mideyiz ve ¢ok bilyiik bir riizgarla karsi karsiyayim,” de-
digimizde bu sefer yanlar durulabiliyor. Bir arkadasiniza
gidip derdinizi anlattiginizda size ¢6ziim Onerileri sun-
maya baslayinca bazen kendinizi anlasilmamis hissede-
bilirsiniz ya da bagka seylerle ilgilenirken sizi dinliyorsa
yine anlagilmamis hissedersiniz. Ama gozlerinizin igine
bakarak “Evet, ¢ok kot bir sey yasamigsin, korkmakta
¢ok haklisin, anliyorum seni,” dediginde ¢oziiliirsiiniiz.
“Su an beni gorebiliyor ve ben anlagildim, korkmamda bir
mesele yok,” dersiniz. Benligimizin dengesi, giines yani-
mizin yanlarimizla ulagmak istedigi i¢sel denge boyle ku-
ruluyor. Ogrenci baglaminda baktigimizda; 6grenci kriz
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gecirip “Niye boyle bir kural var, ben su yastayim, neden
bu saatte geliyorum?” gibi ifadeler kullandiginda “Seni an-
liyorum, gengsin. Bu saatte disarida olabilecegini diisiinii-
yorsun, kizmakta ¢ok haklisin,” dediginizde 6grenci farkl
bir noktaya gecer. “Hocam ben olgunum, yapabilirim, bana
izin verin,” dediginde “Hay1r, bunu yapamam ¢iinkii kural
ve karar bu.” Ben onu anladigimi, onu gordiigiimii soylii-
yorum dolayistyla onun kriz ani, anlagiilmamis oldugunu
diisiindtigii dalgali hali duruldu ve daha sakin bir su gibi
ama yine de istekli bir halde yapamayacag1 bir sey yapmak
istiyor. Orada da durduruyorum; ben buradayim ve boyle
bir kural var diyorum.

Biligsel ayrisma: Ofkeniz ¢ok arttiginda bir adim geri
gidip o duygunuza “Seni anliyorum, kabul ediyorum,” de-
dikten sonra “Artik senden uzaklasabilirim, ben hallede-
cegim,” dediginizde durum daha farkl: bir noktaya tagin-
mis oluyor. Farkli bir diistince gelistirebildiginizde bir adim
geriye giderek bu hissettiginiz duyguda da durulma ya da
degisiklik s6z konusu olabiliyor.

Icsel Aile Sistemleri kanitlanmis ve bircok rahatsiz-
likta galisilabilen bir yontemdir. Kisinin kendini anlaya-
bilmesine katk: sagladig: icin benlik baglaminda incele-
mek iyi olacaktir.

Kendini/Yanlarini1 okuyabilmek: Diisiinecek olursak
yasimiz, isimiz, 6grencilerimiz var, onlara yardim eder po-
zisyonday1z. Egitimlerimizi tamamliyoruz, belli bir nok-
taya geldik. Bunun yani sira hayatta birgok kay1p yasadik,
is kaybettik, belki hayallerimizi kaybettik. Dolay1siyla igi-
mizde bu duygu ve durumlarla basa ¢ikabilecek bir giicii-
miiz var. Konu o giicii, yani giinesi ortaya ¢ikarabilmek-
tir; bunu okuyabilmek i¢in de 6nce gorebilmek gerekir.
Yanlarimizi kenara ayirarak bakabilmemiz gerekiyor. Ben
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mitkemmeliyet¢i biriyim, ben biitiin islerimi iyi yapmali-
yim ya da ben ¢ok o6fkeliyimdir gibi yargilari, yanlar: ke-
nara biraktigimizda merakli, cesur, atik bir benligi hisse-
debilecegimiz bir noktaya gelmemiz miimkiin oluyor.

Degerlerle temas: Burada 6nemli olan harekete gec-
mektir. Bildiklerimizi, 6grendiklerimizi yaziya dokmii-
yor, yasama aktarmiyor, kendi hayatimizda uygulamiyor-
sak bir dnemi yoktur. Toplumsal bir varlig1z ve birbirimize
aktarmak i¢in variz. Dolayisiyla degerlerle temasta gok es-
nek ve dayanikli bir insan oldugumuzu séyliiyorsak bunu
ortaya ¢ikarmamiz gerekiyor. Bunu ortaya ¢ikarmak igin
de oncelikle degerlerimize karar vermeliyiz. Ergenlik do-
nemi, ¢ocukluk dénemi travmalarinin ortaya dokildigii
bir dénemdir diyebiliriz. O kadar kiymetli bir donem ki
eger o donem giivenli bir limana rastlarsaniz problematik
yasantilar1 arkada birakabiliyorsunuz ama o giivenli limamn
bulamayinca daha da savruluyorsunuz. O kisilerin deger-
lerini bulmalari, kendilerini bulmalar1 ve harekete gegme-
leri igin kritik noktadasiniz.

Biligsel Esneklik

Olumsuz basa ¢ikma stratejisi: Kriz anlari, size sal-
dirmalari, kapiy1 agmamalari, intihar edecegim demeleri,
size siirekli mesaj atip taciz etmeleri, sizi rahatsiz eden ne
varsa hepsi olumsuz basa ¢ikma stratejisidir.

“Babaannemi kaybettim, evet, 6ldii.” Bununla ilgili ag-
layabilmeliyim, aglamak burada bizim i¢in bir basa ¢itkma
stratejisidir. Acty1 dokmeye ¢alismakta herhangi bir prob-
lem yok. Eger ac1 kabul edilmiyorsa, duygusuz yan ortaya
¢iktiysa o zaman faydasi daha sonra zarara donebilecek bir
basa ¢ikma stratejisi kullaniliyor demektir.
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“Asla yapmaz,” “olmaz,” -meli, -mali igeren ifadeler, cok
genel kaideler varsa orada bilissel katilik var diyebiliriz.
Ornegin bir Miisliman kesinlikle depresyona girmez de-
mek biiyiik bir biligsel katiliktir. Ayse teyze asla dedikodu
yapmaz diyor olabilirsiniz. Hayir, yapabilir dediginizde
esneklik noktasina gelmis oluyorsunuz. Karsimizdakinin
bir insan oldugunu, hata yapabilecegini fark etmek bizim
esnekligimizi gosterir. “Ben asla boyle davranmam,” dedi-
giniz noktalarda bir bakarsiniz davraniyor olursunuz ve
daha biiyiik bir kirilma meydana gelir. Dolayisiyla bilissel
esneklik aslinda psikolojik esneklik ve dayanikliligin ¢ok
kritik bir noktasinda yer aliyor.

Biyolojik nedenlerle ortaya ¢ikan rahatsizliklarda iginde
bulunulan anin da 6nemli oldugu ¢alismalarda ortaya ¢ik-
maktadir. Igsel Aile Sistemi baglaminda hepimizin psiko-
lojik dayaniklilig: ve esnekligi var ancak yasanilan ortam,
aile bitytiklerimizin sahip oldugu yanlar genetik olarak ge-
tirilmis olsa da bunlar1 degistirmemiz miimkiindiir.

| Haksizhiga ugradigimiz zaman sessiz kalmak daya-
niklilik midir, kars: tarafa gosterdigimiz esneklik
midir?

Haksizliga ugradigimizin farkindaysak ve bilerek ses-
siz kalmay1 tercih ediyorsak, karsi durmadin diye i¢imizi
kemiren bir nokta yoksa, vakti gelecek ve ben bunu ifade
edecegim diyor, kendimizi yatistirabiliyorsak burada bir
problem olmadigini sdyleyebiliriz. Bambu gibi egildiyse-
niz ve zamani geldiginde bunu ifade edecekseniz problem
yok. Ancak “Igine at, geger, ifade etme,” diyorsaniz bu o ya-
nimizin benligimizi ele gegirmesi anlamina geliyor. Hak-
sizliga ugrayan yan siirekli olarak haksizliga ugramaya
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devam ediyor ve benlik ¢ok arka planda kaliyor, bas etme
mekanizmasini kullanamiyor demektir.

| Neden kosullara uyum saglamakta zorlaniriz?

Bir¢ok olumsuz problemle kars1 karstya kaliyoruz. Do-
gum ve Oliim gibi belirsiz olaylar i¢indeyiz ve bu ¢ok va-
rolugsal bir kriz. Zorluklarin igerisinde hayatta kaliyoruz.
Dolayisiyla siirekli olarak farkli zorluklarla kars: karsiya
kalinca bambu gii¢leniyor ve daha dirayetli, kendi iste-
digi noktada, degerlerine uygun bir sekilde hareket edebi-
len biri haline geliyoruz.

| Borderline kisilik bozuklugu olan genglere nasil dav-
ranmak gerekir?

Borderline kisilik bozuklugunda yapigkan, siirekli al-
maya ¢alisan, sizinle yakin iliski kurup somiiren bir yan
ortaya ¢ikiyor. Bir an bakiyorsunuz ¢ocuk 6fkeli, her seyde
diismansiniz, hi¢bir sey yapamamigsiniz. Bu durumda gok
belirgin iki yan ortaya ¢ikiyor. Bir tarafta ok muhtag bir
yan varken diger tarafta ihtiya¢ duymayan, ¢ok o6fkeli, s1-
nirlar1 6nemsemeyen, zarar verici bir yan var. Gencin bu

yanlar1 gérmek ve gérmesini saglamak kiymetlidir.

Idarecilikte zaman zaman anag yan ortaya ¢ikmakta-
dir. Bu yan giinesle birlikteyse problem yok. Ama kisi o
¢ok muhtag halinde, normalde kendi kendine halledebile-
cegi seylerde bile size geliyorsa ¢ocugun yani ve sizin ya-
niniz bir araya geldiginde bir de bakarsiniz ki ¢ocukla gii-
zel bir iliski kurmussunuz. Sonra bir anda sizi terk ediyor,
ofkeleniyorsa ve kimseye ihtiyag duymuyorum noktasin-
daysa bu defa sizin yalniz kalmis, ihanete ugramis yaniniz
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ortaya cikabilir. Bu, dengeyi yitirmenize sebebiyet verebilir.
Benlikte kalabilir, glines halinizde kalip yanlarinizi kabul
edebilir, anag¢ yaninizin deprestiginin ve ¢ocugun da o ya-
ninin sizinle olmaya ¢alistiginin farkinda olursaniz bunu
dengeye ulastirabilir, 6grenciye kendisini fark etme nok-
tasinda bir yol haritasi ¢izebilirsiniz.

|  Sogukkanliligimizi nasil koruyabiliriz?

Benligimizde kalarak. Kriz durumlarinda ¢ok telasla-
nan mitkemmeliyetci, sorumluluk sahibi yaniniza “Hepiniz
benimlesiniz, durumu benimle kurtarmaya ¢alistyorsunuz,
tesekkiir ederim ama ben bunu halledebilirim,” diyebilir-
seniz o yanlarin sizi ele gecirmesini, elinizi kolunuzu tit-
retmesini engeller, bir yetiskin olarak orada ne yapilmasi
gerekiyorsa yapabilirsiniz.

Saygisizlik, ihmal, hata gibi noktalarda yanlarimiz ¢ok
depresiyor, kars1 tarafin kontrolsiizligii, sinirlarinizi zor-
lamasi kirilgan, depresif ya da 6zgiivensiz yanlarinizi or-
taya cikariyorsa bu yanlar: fark etmek 6nemlidir. “Su an
kirilgan yanim benimle, bunun en azindan beni tamamen
ele gecirmesine, giinesi tamamen kapatmasina izin verme-
meliyim,” diyebilmek iyi olacaktir.

| Benlik ve yanlarin farkindaligin siirekli halde tut-
mak uzun siireli bir ¢calismayla m1 miimkiin olabi-
lir?

Aslinda s0yle; i¢ sesim diyor ki “Sunu yap” ya da “O ke-
sinlikle dyle degil.” Aslinda onlar yanlarimiz ve biz giinliik
hayatimizda bunu hep kullaniyoruz, bu sesler hepimizde
var. Ornegin, biz daha iyi olalim diye elestiren, isimizi iyi
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yapalim diye elestiren, “Miitkemmel ol, uyuma, bu sunumu
yapamazsan soyle olur,” diyen yanlarimiz var. Bu sesle-
rin zaten biz farkindayiz. Bunu Kabul ve Kararlilik bag-
laminda disiintince diyorlar ki bunu bir megafon olarak
diisiin, o sesler gelecek ama sen degerlerine uygun hareket
et. Bu sistemde “Dur, gor ve ne demek istedigini anla,” ifa-
deleri ortaya cikiyor. Ornegin, bu sunum i¢in hazirlanir-
ken teknik bir sorun yagsadim ve bilimsel verileri sunuma
ekleyemedim. Igimde siirekli bir ses “Aktaramazsan soyle
olur,” diyor. “Tamam, seni duyuyorum, gériiyorum. insan-
lara dokunmak istiyorsun, anliyorum ama su anda tek-
nik bir problem var. Ben bunu yapamiyorum,” dedigimde
o yan duruldu. Mitkemmeliyet¢i yan1 kendine biraksay-
dim “Berbat oldu, yapamadin,” diye bir ses i¢imde devam
ederdi. En azindan miikemmeliyet¢i yan1 gordiigiimde,
onu anladigimi sdyledigimde bu sefer o beni ele gegir-
meye c¢aligmiyor. Yanimda sadece isimi iyi yapmamu is-
teyen bir noktaya geliyor. Ben bunu gérmezsem beni ele
gecirebilir ve ben kekeleyen, yapamayan bir noktaya gele-
bilirim. Bu ¢ok uzun bir siire¢ degil bence. Bu sesler hep
geliyor, hep varlar ama hangi sesler, hangi noktalarda geli-
yor, bunun farkinda degiliz. Belli noktalarda, “Depresifim,
tztlilyorum,” diyebiliyoruz, bazen de ¢ok coskulu olabi-
liyoruz ama “Ben ¢ok coskuluyum,” demiyoruz. Coskulu,
depresif, tizgiin oldugumuz zamanlar olabilir, bunlar ba-
zen yersiz gelebilir, tamamen iistiimiize ¢okebilir. Ornegin,
hi¢bir kayip yasamadan yas tepkileri verdigimizi fark etti-
gimizde bunun nedenini diigiinmek onemlidir. Ornegin,
kriz durumunda “Ben 6nemsemem, etkilenmem,” diyebi-
lir, bir siire sonra kendinizi depresif hissedebilirsiniz. Olay
aninda belki tiziilmek istiyordunuz ama duygusuz yaniniz
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oniiniize gecti, sonra {izglin yan ortaya ¢ikt1. Ik andan iti-
baren duygusuz yana dahi izin verebilir, sert riizgar gec-
tikten sonra benligin yanlar1 kapsayarak dogru yaklasim
gelistirmesine yol agabiliriz.

Bir meditasyon daha yapalim. Gozlerinizi kapatmak
rahatsiz etmiyorsa kapatabilirsiniz. Derin derin nefes alip
verin. Bedeninizi hissedin, bir 6nceki meditasyonda birak-
tiginiz yere doniin. Karsilastiginiz yanlariniz insana veya
bagka bir canliya benziyor olabilir, bir bulut olabilir. Hic-
bir sey gormiiyor olabilirsiniz, bunlarin hepsi ¢ok dogal.
Sadece ozelliklerinizi bile diisiinseniz yeterli. Bunlar1 go-
rilyormusgasina igsel bir konusma gergeklestirin. Merak
eden, yardim etmek, kendini anlatmak, ¢6ziim bulmak
isteyen yanlariniz olabilir. Sizi bekleyen ofkeli, Giziintiili,
kaygili, duygulu yanlariniz olabilir. Onlara onlar1 gordi-
gliniizl, duydugunuzu ve anladiginizi, onlar anlamak igin
caba gosterdiginizi sdyleyin. Yasinizdan, bulundugunuz
konumdan, yaptiginiz isten onlara bahsedin. Bu yanlar
bizleri ¢ok kiigiik ¢ocuklar sanabiliyor, bizi korumaya ¢a-
listyorlar. Bu yiizden bilgilerinizi onlara anlatin. Onlara ba-
sarilarinizdan bahsedin, hangi zorluklari atlattiniz, anla-
tin. Dinlemiyor gibi durabilirler, yine de anlatin. Bundan
sonra da baginiza gelebilecek zorluklari atlatabileceginizi,
onlar1 gormek ve duymak i¢in hazir oldugunuzu, onlar:
anlamak i¢in ¢aba gostereceginizi sdyleyin. Bu ilk karsi-
lagma, ilk gdriigme olabilir ama son olmayacak. Istedikleri
zaman kendilerini anlatabilirler. Bunun i¢in onlara hazir
oldugunuzu, eger hazir hissediyorsaniz séyleyin. Hazir his-
setmiyorsaniz hazir olunca yanlarina gideceginizi sdyleyin.
Onlara tesekkiir edin, sizin i¢in ¢ok ¢abaladilar, ¢cok mii-
cadele ettiler. Farkli farkl: yanlar farkli farkli zorluklara,
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riizgarlara kars1 miicadele verdiler. Bunun farkinda oldu-
gunuzu, tesekkiir ettiginizi sdyleyin. Baska soylemek iste-
diginiz bir sey varsa onlar1 da sdyleyebilirsiniz yoksa yavas
yavas vedalasin. Bunun son olmadigini, yeniden goriismek
istediginizi soyleyin ve vedalasin.

SUMEYRA OZDEMIR NE DEMEK iSTEDI?

#igselailesistemleri #baglamsalbenlikveyanlar #meditasyon #psikolojikesneklik
#psikolojikdayaniklilik #biligselayrisma #anileesnektemas
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ERGENLIK DONEMI VE
KURALLARA UYUM SAGLAMA

rroy

Uzman Psikolojik Danigman Ayse Biisra Kiraz Can

Ayse Biigra Kiraz Can, Istanbul Universitesi Psikolo-
jik Danigmanlik ve Rehberlik (PDR) lisans egitiminin
ardindan ayni iiniversitede yiiksek lisans egitimini ta-
mamlamistir. Kisa Siireli Coztim Odakl Terapi, Travma
ve Yas, Terapotik Kartlar, Cocuk Koruma Kanunu Da-
nigmanlik Tedbir Kararlar1 Uygulayic1 egitimlerini ta-
mamlamis, Aile Danismanligi egitimini almaya devam
etmektedir. Bir anaokulunda ve TURGEV Psikolojik Da-
nigmanlik Merkezi’nde gorev almistir. Halihazirda ME-
B’e bagli bir ortaokulda okul psikolojik danigmani ola-

rak gorevini siirdiirmektedir.

| Psikososyal Bilgilendirme Programlari kapsaminda
“Ergenlik Donemi ve Kurallara Uyum Saglama” adli
seminerimizi gerceklestirecegiz. Uzman Psikolojik
Danisman Ayse Biisra Kiraz Can, ergenlik donemi-
nin genel 6zellikleri, ergen bireylerle iletisim ve ku-
ral koyma siiregleri, olumlu disiplin kavramu ile il-
gili paylasimlarda bulunacak.

Kendi ergenliginizi nasil tanimlarsiniz? Kendi ergenli-
gimizin farkinda olmak karsimizdaki ergenle empati kur-
mamizi saglayacaktir. Stanley Hall “Ergenlik yeni bir do-
gumdur, daha st diizey ve tamamlanmis insan 6zellikleri
dogar,” der. Yeni bir yetiskin kimligi, yetiskin 6zelligi dogar
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ve her dogum sancili olmaktadir. Ergenlikte bu sancilari,
isyanlary, asilikleri, problem davranislar1 gérmemiz bek-
lenen bir durumdur.

Yagam donemleri igerisinde baktigimizda ergenligi hic-
bir zaman tek bagina diisiinmemeliyiz. Birey, ergenlikte de
olsa ¢ocukluk doneminden ge¢mis, belli bir yasantiy: ar-
kasinda birakmis olarak karsimiza gelmektedir. Yine ayni
sekilde ergenlik dénemi yasantilar1 da yetigkinlik ve yas-
lilik donemlerini etkileyecektir. Dolayisiyla ergenlik tiim
gelisim donemleri icerisinde ele alinmalidir. Ergenlikle il-
gili degisen temel fikirlerimizden biri, ergenligin yasamin
temel donemlerinden biri oldugu, bir ge¢is donemi olma-
digidir. Gegis donemi olarak baktigimizda karsimizdaki
bireyi yetiskinlige hazirlanmakta olan birey olarak tanim-
lamis oluyoruz. Bu da bireye yaklasimimiz: etkiler. Ergen
bireylere bir seye hazirlanmakta olan bireyler degil, bizzat
o donemin i¢inde, o donemi yasayan bireyler olarak bak-
maliy1z. Ergenlik yasamin temel donemlerinden biridir;
bir ara ya da ge¢is donemi degildir.

Daha modern, gelismis toplumlarda ergenlik siirele-
rinin uzadigin1 goérmekteyiz. Ergenlige giris doneminin
daha erken yaslara indigini, bitme siirecinin ise daha ileri
yaslara evrildigini goriiyoruz. Dolayistyla modern toplum-
larda yagsadigimiz i¢in yasamimizda ergenlik daha dnemli
bir yer kapliyor. Bir bireyin 10-12 yaslarinda ergenlige gir-
digini, bitisinin 24 yaslar1 buldugunu diisiintirsek bireyin
yasaminin 6nemli bir kismini ergenlik dénemi igerisinde
gecirdigini soyleyebiliriz. Ergenlik, igerisinde pek ¢ok ge-
¢isi barindirmaktadir. 12 yas civarinda ergenligin basladig1
diistiniiliirse liseye gegis, {iniversiteye gegis, ailesinden ay-
rildiysa tek basina yagama gecis gibi pek ¢ok degisiklik bu
donemin igerisinde yer almaktadir. Bunun arka planinda
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psikolojik, norolojik, bedensel degisiklikler vardir ve bi-
rey tiim bu degisikliklere uyum saglamak durumundadir.
Karsimizdaki bireyin yasadig: tiim bu degisimleri nem-
semek, degisiklikleri goz 6nitinde bulundurarak ona yak-
lagmak gerekmektedir.

Ergenligin bir kopma siireci, tek basina kalma siireci
olmasindan ziyade bu dénemi kisinin kendi iligkilerini ye-
niden yapilandirdig: bir siireg olarak goriiyoruz. Dolayi1-
styla ergenler i¢in kurduklari iliski oldukea hayatidir. Ba-
gimsizliklari ne kadar 6nemliyse iliskileri de ayni sekilde
onemlidir ve ergenlikle birlikte bu iliskileri yeniden yapi-
landirmaya baslarlar. Bu anlamda ergenlik bir firsatlar d6-
nemidir. Cocuklukta saglikli kurulamamus aile, arkadaslik
iligkileri varsa ergenlik donemi bu iliskileri yeniden yapi-
landirmast igin bireye firsat sunmaktadir.

Ergenlik Dénemi ile {lgili Degisen Yargilar

Bu yargilar zamana ve kiiltiire duyarlidir. Bunu “Bizim
ergenligimiz sizinki gibi gegmedi,” ifadesinin sikga duyul-
masindan anlayabilmekteyiz. Ergenlikle ilgili degisen para-
digmalarimiz diinyanin degisip doniismesiyle ilgilidir, bi-
reylere 6zgii degildir. Ulkemizin baz1 bolgelerinde ergenlik
donemine firsat sunulmuyor. Cocuk gelinleri, suga siiriik-
lenen ergenleri duymaktayiz. Bireyin icinde dogdugu kiil-
tiir bu anlamda oldukga etkiye sahiptir. Baz1 kiiltiirler, bi-
rey bedensel gelisimini tamamladiginda yetiskin rollerini
yiiklemektedir. Az gelismis iilkelerde ergenlik déneminin
daha kisa siireli bir dénem oldugunu gormekteyiz.

Ergenlik donemi evrenseldir, her birey bu siireci tamam-
lamaktadir ancak bu, bir o kadar da bireysel bir donemdir.
Herkesin ergenligi kendine has ve biriciktir. Ayni ailede ye-
tisen bireylerin bile ergenlikleri birbirinden ¢ok farklidir.
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10-20 yas araliginda yavas gelisen bir siirectir. Firti-
nal1 bir donem degildir. Aragtirmalar ergenligin daha sa-
kin gecebildigini, aile ile iliskiler yolundaysa ¢atismalarin
oldugunu ama beklenenden daha az oldugunu sdylemek-
tedir. Stres ve firtinalar donemi degildir. Saglikli bir ergen-
lik donemi i¢in saglikli iligkilere ihtiyag¢ vardir. Bu iliski-
ler ergenin psikolojik saglig1 i¢in 6nemli birer faktordiir.

Ergenlik Doneminde Degisimler

Bedensel Degisimler: Bedendeki biiyiime, kilo ve
boyda artis, hormonlar, norolojik gelisim, cinsiyet
organlarinin ve cinsel yonelimin gelisimi, seste ka-
linlagma-incelme.

Psikolojik Degisimler: Birey ciddi bir kimlik arayis:
icerisindedir. Kimlik bocalamalar1 ve farkli kimlik
denemeleri ile karsimiza gelebilmektedir. Bu degi-
simin de ergenligin bir par¢as oldugunu bilmemiz
gerekmektedir. Bir digeri 6zerkliktir; 6zerklik yal-
nizca bagimsizlik olarak diisiiniilmemelidir. Evet,
bir bagimsizlik arzusu vardir ama bunun 6tesinde
ergen bireyin kendi ailesinden kopmast s6z konusu-
dur. Aile iliskileri de yeni bir degisimden ge¢mekte,
ergen bununla bas etmeye ¢alismaktadir. Bir di-
ger psikolojik degisim, daha benmerkezci bir yak-
lasimin ortaya ¢ikmasidir. Birey kendisinin, kim-
liginin farkina varmaktadir. Kendisine bakis1 da
degismekte, cocuklugundaki gibi bakmamaya bas-
lamaktadir. Otokontrol duygusu ergenlikle gelisen
bir duygudur. Ortaokulda kendilerini daha kontrol
edememekte, davranis kontrolleri zayif kalmaktadir.
Liseye gecildiginde, ergenlik doneminin daha orta-
larina dogru artik bireyin kendini kontrol etmeye
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basladigini gormekteyiz. Bu donemde riskli davra-
niglar ortaya ¢ikabilmektedir. Benmerkezci “Bana
bir sey olmaz” diislincesi yaygin olarak goriilmek-
tedir. Kendisine bir sey olmayacagini diisiinerek
farkl1 eylemlerde bulunabilir. Ayni sekilde bulun-
dugu akran grubu igerisinde riskli eylem dikkat ge-
kiyorsa birey bu davranislara devam edebilir. Ha-
yali seyirciler olgusu da bu dénemde ortaya ¢ikar;
birey siirekli izlendigini, denetlendigini, gozlerin
siirekli onda oldugunu diisiiniir. Bu da ergenlik d6-
nemi i¢cin normal bir degisimdir.

o Toplumsal Degisimler: 12 yas ile ceza ehliyetinin
basladigini, 18 yas ile artan haklarinin oldugunu
goriiyoruz. Oy kullanabilme, ehliyet alabilme, di-
ger yasal haklar gibi.

Biitiin bunlar bireyin degisimine, kimlik gelisimine,

ozerklik gelisimine katki saglar. “Ergenlik bireyin birgok
cephede birden savagsmak zorunda oldugu bir dénemdir.”

Ergen Beyni: Gegici Olarak Hizmet Dis1!

Ergen beyninin gegici olarak hizmet dis1 uyaris: veren
bir internet sitesine benzedigini sdyleyebiliriz. Bir yandan
beyin degisirken bir yandan yasanan degisimlere uyum
saglamak zorunda kalmaktadir. Dolayisiyla bir¢ok farkl
isi yapmak gibi bir durum ortaya ¢ikiyor. Bedensel gelisim
daha erken yaslarda tamamlanmaktayken beyin ve diger
sosyal degisimlerin tamamlanmasi daha ileriki yaslar1 bu-
labiliyor. Beynin 6n bolgesi dedigimiz prefrontal korteks
kisminin tamamlanmasi 22-24 yaslarini bulabilmektedir.
Bu kisim tamamlanmadiginda birey planlama becerile-
rini kullanamryor, saglikli bir sekilde mantik yiiriitemi-
yor, karar verme becerileri tam anlamiyla gelisemedigi icin
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karsisina ¢ikan firsatlar1 degerlendiremiyor. Bazen en ba-
sit secenegi bile secmekte zorlanabilir, siz sundugunuzda
“Daha once aklima gelmemisti,” diyebilir. Organize olma
becerisi de yine beynin prefrontal bolgesiyle ilgili bir be-
ceridir ve bunun gelismesi de ilerleyen yaslar1 bulabilmek-
tedir. Soyut diisiinme becerisi daha erken yaslarda kaza-
nilryor ama iist diizeye ulagmasi, 6zellikle ahlaki gelisim,
degerler, kisisel degerlerin gelisimi anlaminda soyut dii-
stinme becerisi de 6nem arz etmekte ve bunun gelisimi
daha ileriki yaslar1 bulabilmektedir.

Ergen beynine baktigimizda daha haz odakl: bir be-
yin goriiyoruz. Haz dedigimizde beyindeki dopamin sal-
gisint igeren kisim aktive olmay1 seviyor. Bunun hormo-
nal degisimle de ilgisi vardir. Dolayisiyla haz yagamaktan
hoslandiklar: goriilmektedir. Hayali hedeflerin de bu do-
nemde ortaya ¢ikmasi olduk¢a normaldir. Ideal hedeflerle
karsimiza gelebilir, “Ben diinyay: kurtaracagim,” tarzinda
ifadeler kurabilirler. Bu yiizden ebeveynlere “Akil yasta
degil, bastadir,” deriz. Ergen bedensel degisimini tamam-
lamis bigimde karsiniza gelebilir, bu nedenle yetiskin rol-
lerini Gstlenmesi gerektigi gibi bir beklenti icerisine gire-
bilir. Ergene yetiskinmis gibi davranabilirsiniz. Burada bu
ayrimin farkinda olmaniz, ergenin beyin gelisiminin he-
niiz tamamlanmadigini kendinize hatirlatmaniz gerekir.

Ergenlik Doneminde Olumlu Disiplin

“Ve ¢ocugun uykusu béyle baslads ¢iinkii yeni bir
¢ocuk uyanacaktir.”

Cahit Zarifoglu

Bu donem bir tavugun kulugkaya yatmas: ve yeni bir
civciv dogmasi gibi de diistintilebilir. Civciv ortaya ¢ikarken
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yumurtanin ¢atlama seslerini duymak normaldir. Bu ¢at-
lama sesi bagrismalarla, catismalarla, isyanlarla karsimiza
geliyor olabilir. Civcivin yumurtadan gikabilmesi, yetis-
kin kimliginin olusabilmesi i¢in o sesleri duymamiz ¢ok
normaldir. Catigmalara, isyanlara, bize kars1 gelmelerine
degil, bunun getirecegi uzun vadeli kazanimlara odaklan-
mamiz gerekmektedir.

Olumlu Disiplin Nedir?

Disiplin zihnimizde daha gok olumsuz bir sey ¢agristi-
rir, bu nedenle olumlu disiplin kavrami kullanilmaya bas-
lanmustir. Disiplin temelde bir otoriteyle, baskici bir yon-
temle saglanan bir sey degildir. Baskici tarz, baskicr stiller,
baskicr stratejiler aslinda disiplin degildir. Dolayisiyla ger-
ek disiplin daha gok sevgi ve anlayis1 gerektirir. Disiplin
saglikli bireylerin gelismesi i¢in istenen bir seydir. Bize ¢cag-
ristirdig: gibi olumsuz anlami olan, otoriteyle, despotlukla,
baskici bir yaklasimla kazanilan bir durum degildir. Di-
siplin ugruna eger bir alanda yagsamin tadi kagiyorsa, bi-
reyler disiplin ugruna birbirleriyle ¢atisiyorsa bunun ismi
aslinda disiplin degil, yaptirimdir. Bu alanda baskici kisi
kimse onun yaptirimlar: uygulanryordur. Disiplin daha is
birligi igerisinde, sevgi ve anlayisla yiiriitiilen bir siiregtir.
Bir olaydan ¢ok bir iligkinin tirtintidiir. Kurallar koyarsiniz;
disiplin kurallara uyulmasi ya da uyulmamasi demek de-
gildir. Cok boyutlu bir iliskinin, uzlasmanin ifadesi olarak
ortaya ¢ikar. Disiplinin amaglarindan biri giiven saglayan
cevredir. Disiplinli caligmak dedigimizde aklimiza gelen
sey tutarly, istikrarli caligmaktir. Disiplinin 6ziinde bu tu-
tarlilik vardir. Bu tutarlilig1 bireye sagladigimiz zaman ona
giiven saglayan bir ¢evre de sunmus oluyoruz. Dolayisiyla
bu giiven saglayan ¢evrede bireylerin birbiriyle kurduklar:
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iliski de gelisiyor. Bu iliskiler gelistiginde aidiyet hislerini
de saglamis oluyoruz. ligkiler gelistiginde, giiven sagla-
yan cevre igerisinde hem davraniglarin sorumlulugunun
olmasi, bunlarin farkina varilmas: hem de kurallarin ol-
masy, o kurallara uyulmadiginda herkese ayn1 yaptirimin
uygulanmasi, herkesten ayni bedelin istenmesi demektir.
Birey bunun farkinda oldugunda, bu tutarlilig1 gordiigiinde
giiven saglayan ¢evre hissini yasamis olur.

Ergenler Neden Tepkili?

Ergenlerin kurallara tepkili olmasinin nedenlerine ba-
kalim. Birey bagimsizligina ilk kez kavusmus olabilir. Ulke-
mize baktigimizda neredeyse her bolgede aile baskisindan
kurtulmak i¢in tiniversiteye hazirlanan gengler, ozellikle
geng kizlar gorebiliriz. Karsimiza gelen birey baski altinda
bitylimiis ve ilk kez bagimsizligina kavusuyorsa tepkili ol-
mast olduk¢a normaldir. Cok acikan, giin boyu higbir sey
yememis birisinin yemek dolu bir sofra gérdiigiinde nasil
saldiracagini diisiiniin. Yillarca baski altinda biiyiiyen bi-
risinin ozgiirligiine kavustugundaki tepkisi de bu sekilde
olmaktadir. Dolayisiyla bireyin boyle bir yasantisi varsa
bunu anlamak gerekmektedir.

Bir digeri ailede sinirlarin konulmamis olmasidir. Ki-
siye karst hi¢ denetim saglanmadiysa, sinirlar konulma-
diysa bireyin kurallara, sinirlara tepkisel yaklastig1 gori-
lebilir. Bu 6zellikle par¢alanmis aileye sahip bireylerde cok
sik goriiliir. Birey, tutarli bir ailede degil de parcalanmis
bir ailede biiylimiis, bireyin arkasi hep toplanmuis, bireye
hi¢ sinir konulmamas, hi¢bir sorumluluk verilmemisse si-
nir isteyen, kural koyan bir ortama girdiginde tepkisel dav-
ranabilmektedir.
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Kuraldis1 davranislarin ergene ne kazandirdig anla-
silmalidir. Ergen kurallara uydugunda kazanacagindan
daha fazla ne kazaniyor olabilir ki kurallara uymamay1
tercih ediyor diye diigiiniilmeli. En fazla kazandiklar1 sey
akran gruplari i¢inde ilgi ¢cekmek, akranlarinin odag: ol-
mak. Koydugumuz kurallar igerisinde buna da firsat ver-
memek gerekiyor. Dezavantajli gruplarda su¢ oranlarinin
neden fazla olduguyla ilgili yapilan ¢arpici bir aragtirmaya
gore dezavantajli mahallelerde yetisen bireyler yalnizca sug¢
islediklerinde otorite figiirii ile kars1 karsiya geliyor. Sa-
dece sug islediginde otorite kisiyi karsisina alip konusuyor
ve insanca muamele gosteriyor. Otorite sadece kurallara
uyulmadiginda kisiyle iletisim kuruyorsa bu davranisla-
rin1 gozden gegirmelidir. Okullarda da bu durumla sikg¢a
karsilagilmakta, disiplin problemi oldugunda idare ¢ocukla
iletisime gegmektedir. Cocuk olumlu bir davranis sergile-
diginde de, hayatina sakince devam ediyorsa da yaniniza
¢agirip halini hatirini sormak gerekmektedir.

Kuraldis1 Davranislar Ergene Ne Saglar?
« Kendini ispat etmeyi sagliyor olabilir. Birey ken-
dini ifade etme firsat1 buluyor olabilir.

 Ergen birey kimligini ariyor ve bunu dogrulamaya
calistyor olabilir.

« Kendi yasamini kontrol edebildigini gostermeye
calisiyor olabilir.

 Yetiskin otoriteye ve geleneksel topluma kars agik¢a
karst koyma.

o Akran grubuna kabul edilme.

« Kayg, engellenme, yetersizlik ve basarisizlikla bas
etme.
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Yapilan ¢alismalar, ergenlerin engellendikleri ya da an-
lasilmadiklarini hissettikleri zaman otorite figiiriine karsi
tepkili olduklarini gostermektedir. Diisman gibi gorebiliyor,
akranlarina veya kendilerine kars1 siddet egilimi gosterebi-
liyorlar. Dolayisiyla bu ergenlere anlagildiklarini hissettir-
memiz gerekmektedir. Anlamiyor olsak bile “Seni anlami-
yorum,” demek yerine “Seni anlamaya galistyorum, yeniden
anlatir misin, biraz daha kendinden bahseder misin?” gibi
ifadeleri kullanmamiz daha saglikli olacaktur.

Disiplin cezasi alan ergenlerin 6gretmenin duygusal
istismarina daha fazla maruz kaldiklar1 goriliiyor. Asa-
gilama, lakap takma, gormezden gelme duygusal istismar
ornekleri olarak sunulabilir. Ogretmenin gocuga karst bu
tarz tavirlar: takinmasi sonucu gocugun sug davranislarina
egilimi de artmis oluyor ¢iinkii algiladig: istismar duygu-
suyla bas etmeye ¢alisiyor.

Ergenler asilik ettikleri veya kars1 ¢iktiklar1 zaman ye-
tiskinler bunu biitiin degerlerinin -hatta milli ve manevi
degerlerin- reddi olarak algilayabiliyor. Ergenler ise bu
karsi ¢itkma davraniglarina daha az anlam yiikleyebiliyor.

Bir bagka arastirmada kuraldisi davranislar: daha fazla
sergileyen ergenlerin algiladiklari ilgi, sevgi ve yakinlig1 ye-
terli gormedikleri ortaya konulmustur. Dolayisiyla disip-
lin uygular, kural koyarken bu ilgiyi, sevgiyi, yakinlig1 da
sunmamiz gerekiyor. Yagam kaliteleri yiikseldiginde ku-
raldist davranislar: da daha diisiik oranda gergeklestiri-
yorlar. Ortamlarinda stres artirici faktorler varsa bunlari
da azaltmak gerekiyor.

Ergenler hem bagimsizlik hem de sinir arayigindadir.
G0z oniinde bulundurulmas: gereken temel meselelerden
birisi de budur. Belli bir diizeyde bagimsizliga, belli bir dii-
zeyde de sinir arayisina ihtiyag duyuyorlar ¢linki kimlik
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gelisimi siirecindeler, sinirlar olmadan da kimlik gelistire-
mezler. Dolayisiyla bir sinir arayisindalar ve rehberlige ih-
tiya¢ duyuyorlar. Tam da burada sizlerin ergenlere sundu-
gunuz rehberlik hizmete girmis oluyor. Ergenlere yaklagimi
bagimsizlik ve sinir arayigini dengede tutarak sunmak ge-
rekmektedir. Rehberlik ve kosulsuz kabul ihtiyaglar: siirii-
yor. Ergenlik doneminde bu ihtiyaglar1 goz ardi etmemek
gerekiyor. Bazen ergenlerin bagimsiz tavirlari bize ihtiyag
duymadiklarin: diisiindiirebilir ama belli bir yaga kadar
hem ebeveynlerinin hem de diger yetiskinlerin rehberli-
gine ihtiya¢ duyuyorlar.

Ergenlerle giiven iliskisi olusturmak zorundayiz ¢linkii
ergenler hem bagkasina glivenme hem de kendilerine gii-
ven duyulmasi ihtiyaci hissediyor. Bir arastirma ergenlerin
ergenlik doneminde bir baglanma figiirii olma ihtimaline
kavustuklarini ortaya koymaktadir. Ergenlik dénemiyle
birlikte artik kendilerine de sevgi ve ilgi gosterilmeye bas-
lanir. Sadece baglanan konumunda degildirler, bagkalar:
da onlara baglanmaya baslar.

Olumlu Disiplin Sunmak

Olumlu disiplin sunarken dikkat etmemiz gereken bazi
noktalar vardir. Bireyin sinirlari goz 6niinde bulundurul-
malidir. Mahremiyet alanina girmemeliyiz. Bazi zaman-
larda duygusal yasam olaylar1 gecirmis ergenlere karsi daha
yakin iligski kurma ihtiyaci hissedebiliyoruz. Bizim sundu-
gumuz sevgi ve ilgi ergenin ebeveynlerinin sevgi ve ilgisi-
nin yerini tutmayacaktir. Dolayisiyla daha zor yasantilar
olan, ac1 deneyimi olan ergenlerle irtibata gecerken onun
sinirlarini géz 6niinde bulundurmamiz ve oradan oteye
gecmememiz gerekmektedir.
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Olumlu disiplin sunarken etkili iletisim 6nemlidir. Bu
iletisim tek bir olay temelli olmamali, uzun siireli olmali-
dir. Ergenlerle kurulan uzun siireli iletisim onlara disiplin
sunmanizda veya koydugunuz kurallar1 uygulamanizda
etkili olacaktir. Iletisiminizi giiclendirmeniz, disiplininizi
giiclendirmeniz anlamina gelir. Iletisimi basite almamak,
bir kelimenin bile vurgusuna dikkat etmek gerekir. Olumlu
iletisim olumlu disiplin kurmak demek olacaktur.

Bu kurala bireyin ger¢ekten ihtiyac1 var mi? Bu kura-
lin amaci ne? Bunlara neden dikkat edilmeli? Bunlar1 6nce
bizim bilmemiz gerekiyor. Ergen de bunlar1 sorgular. Bu
nedenle imkan varsa kuralin anlam ve amaci ergenle pay-
lagilmalidir. Kural yasak meyve haline getirilmemelidir.
“Bunu yapmayin, basmayin, kosmayin,” gibi olumsuz ifa-
deler kullanmak yasag1 daha cazip hale getiriyor. Bir seyi
yapmamalarini soylemek degil, neyi yapmak gerektigini
soylemek olumlu disiplini sunmakta daha etkilidir. Ku-
rali mutlak bir gerceklik olarak sunmamak gerekir. Kural
olustururken ergenleri bu siirece dahil etmek olumlu katk:
saglayacaktir. Kurali “Bunun yapilmas: gerekiyor!” gibi
mutlak sekilde sunmamak, “Bu kurali olusturmak bizim
yararimiza olabilir, siz ne diigiiniiyorsunuz, farkli onerisi
olan var m1?” ya da “Sizin akliniza farkli bir 6neri geldiyse
oOyle de yapabiliriz. Hangisini istersiniz, hangisi sizin i¢in
uygun?” gibi sorular sorarak kurallar1 olusturmak siireci
daha kolay hale getirecek, disiplinin olumlu hale gelme-
sini saglayacaktir. Kismi 6zgiirlitk-sorumluluk kismi de-
netim, ergenlerin hem bagimsizliga hem kismi denetime
ihtiyaclar1 vardir demektir. Denetimi birakmay1 hicbir za-
man tavsiye etmeyiz. Dolayisiyla biraz denetimi, biraz da
o ozgiirligi, bagimsizligi sunmamiz gerekir. Ozgiirligi,
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bagimsizlig1 sunarken de sorumluluk dengesiyle sunma-

miz gerekir.

Ogrenci ile iligkileri giiclendirmek énemlidir. Kural

odakli olmak yerine iliski odakli bir yaklagimi benimse-

mek gerekir. “Ogrencimle iligkim nasil? Ogrencim bu ilis-

kiden memnun mu? Ilgilenildigini, anlagildigin1 hissediyor

mu?” Bunlar1 géz 6niinde bulundurmak ve iliski odakl: di-

siplin sunmay1 benimsemek gerekmektedir.

Kurallar olustururken,

Kurallar net ve somut ifadelerle olusturulmali-
dir. Kural boslugu gibi bir olasiliga imkén tanima-
mak gerekir.

Az sayida kural daha uygulanabilir olacaktur.
Olumlu ifadeler iceren kural ciimleleri daha etki-
lidir.

Ergenin yasini dikkate almak gereklidir.
Kurallarin nedenleri agiklanmalidir.

Olusturulan kurallar pratige doniistiiriilmelidir. Siz
de kurallar1 uygulayarak ergenin kurali benimse-
mesine katki saglamalisiniz.

Tutarlilik 6nemlidir. Idarecilerin bir kismi kurali
uygular, bir kismi1 uygulamazsa ergende kafa kari-
siklig1 meydana gelir ve kuralin gecerliligi zayiflar.
Kural koyma déneminde ergenler siirece dahil olursa
kurali daha kolay benimseyeceklerdir.

Uzlas1 saglanmali. Bir nebze sizin bir nebze de er-
gen bireyin istekleri géz 6niinde bulundurularak ku-
rallar konulmalidir.

Ergenlerin kurallara uyma siirecinde,

Ergenin mahremiyetine sayg: duyulmalidir.
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o Bagimsizlik ister, 6zerklikleri igin miicadele eder-
ler. Bu miicadeleyi sahsi algilamayin.

e Olumlu pekistirmeler kullanin. Kurallara uyma-
yanlar1 cezalandirmak yerine kurallara uyanlara
olumlu sozler soyleyin. “Aferin, seni takdir ediyo-
rum, kurala ne giizel uyum sagliyorsun,” gibi ifa-
delerle ergenleri pekistirmek gerekir.

o Davranisi kimlik haline getirmemek, etiketleme-
mek gerekiyor. “Biz de ergen olduk, biz sizin gibi
degildik. Burada yastyorsan bu kurallarimiza uya-

caksin!” seklinde ifadeler ergeni ¢ok rahatsiz edi-
yor. Son ifade 6zellikle ergenin aidiyet duygusuna

oldukea zarar vermektedir.

Neler Yapilabilir?

Yalniz vakit gegiren ergenler daha mutsuz, daha mut-
suz olduklar i¢in de daha tepkililer. Dolayisiyla ergenlerin
sosyal iligkilerini giliclendirmemiz, bunun i¢in alan yarat-
mamiz gerekiyor. Yetkili strateji kullanilabilir. Bu stratejide
ergeni bagimsizliga tesvik etmek, ayni1 zamanda denetle-
mek gerekiyor. Ehliyet sinavinda fren ve gaz hem siirii-
ciiniin hem de onu denetleyen hocanin ayaklar altinda-
dir. Ergenleri denetlemek de aynen bu sekildedir. Gazi ve
freni tamamen ona birakmamak ama denetimi biraz da
ergene vermek gerekiyor.

Birden fazla ders dist aktiviteye katilim tesvik edil-
meli. Ders dis1 aktiviteye katilim ergenin iyi olusuna katk:
saglamakta, boylece kurallar1 benimsemesi de kolaylas-
maktadir.

Ergenlerin gogu ¢evrelerindeki degerlere sadik kalir an-
cak bir arayis donemi yasar. Kurallara kars1 gelmelerini
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degerleri benimsemiyor, kabul etmiyor, degerlerimiz elden
gidiyor seklinde algilamayin, etiketlemeyin. Arayis done-
minde biitiin degerleri yoklamasi, aragtirmasi normaldir.
Ergenin buna yiikledigi anlam bizim ytikledigimizden
daha az. Bunu da goz 6niinde bulundurun.

Ozetle, bireyin yararini ve ihtiyacini gozetin. Iliski
odakli, olumlu davranislar: hedefleyen bir disiplin anla-
yis1 igerisinde olunmalidir.

| Ogrencilere genelde duyurular yapryoruz, kisa ve net
ifade etmeye ¢alistyoruz. A¢iklamay1 o an m1 yapma-
liy1z yoksa sadece soru sormaya gelenlere mi yapma-
liy1z?

Agiklamay1 o anda yapmalisiniz. Cocuk kurala uyma-
diginda bu kuralin neden var oldugunu agikliyoruz. Bu ol-
madan, en baginda net ve somut bicimde ifade edersek be-
nimsenme siirecini daha kolay kilabiliriz.

AYSE BUSRA KiRAZ CAN NE DEMEK ISTEDI?

#ergenlikdonemi #degisenyargilar #olumludisiplin #ergenlernedentepkili
#kuralolusturma #kuraldigidavranislar
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ILETISIM NEDIR, iLETiSiM KURARKEN
NELERE DiKKAT ETMELIYiZ?

oy

Klinik Psikolog Unzile Dasdemir

Unzile Dagdemir, 2013 yilinda Capa Fen Lisesi’nden me-
zun olduktan sonra tam burslu olarak girdigi Uskiidar
Universitesi Psikoloji (%100 Ingilizce) béliimiinit yiik-
sek onur derecesi ile tamamlamistir. 2016 yilinda, 6g-
renci degisim programi ile Almanya Justus-Liebig-Uni-
versitdt Gieflen’da psikoloji 6grenimi gérmiistiir. Lisans
6grenimi sirasinda akademik arastirmada yer almaig, sos-
yal sorumluluk projeleri ve goniillii ¢alismalara katilmis-
tir. Ogrenimi siiresince ¢esitli kurumlarda staj yapma
firsat1 bulmustur. Yiiksek lisansini, bagar1 burslu olarak
girdigi Uskiidar Universitesi Klinik Psikoloji alaninda
tezli olarak tamamlamustir. Istanbul Dogum Akademi-
si'nde aldig1 egitim ve tez siireci sonrast Dogum Psiko-
logu, Doguma Hazirlik Egitmeni ve Dogum Destekgisi
olarak serbest zamanli ¢calismaktadir. Cocuk, ergen, ye-
tiskin alaninda danisan gormektedir. Cocuk merkezli

oyun terapisi uygulayicisidir.

|  “Yonetici Iletisim Becerisi” temali seminerlerimiz-
den “Iletisim Nedir, fletisim Kurarken Nelere Dikkat
Etmeliyiz?” konulu seminerimizi gerceklestirecegiz.
Klinik Psikolog Unzile Dagsdemir iletisim kavramini
ve iletisim kurarken nelere dikkat etmemiz gerekti-
gini bizlere aktaracak.

Bugiin agikeasi su noktay1 kiymetli goriiyorum: Prog-
ramin ad1 “Iletisim Becerileri” ve belki de ilk konusmaci
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olarak bu iki kelimenin de se¢imine dikkat etmeyi 6nemli
goriiyorum. Bazi kelimeler kullanildik¢a bizim i¢in anla-
mini yitirebiliyor. Iletisim de maalesef bu kelimelerden biri
olabiliyor. Mesela ben simdi size “Bir limon diistiniin. O li-
monu kestiginizi diistiniin, limonun suyu tahtaya akiyor.
Siz limonu aliyorsunuz, elinize sikiyorsunuz, suyu akiyor.
Belki burnunuza gotiiriip kokluyorsunuz, kokusu geliyor,”
deyince limonu ne kadar da hissedebiliyoruz. Bazilarinizin
titkiiriik salgilar bile ¢aligmaya baglamistir. Ancak “Kirk
bes saniye boyunca limon deyin,” desem limon, limon de-
meye basladiginizda muhtemelen otuzuncu saniyeye gel-
meden limon kelimesi sizin i¢ci anlamsizlasir. {letisim de
hayatimizda maalesef bu kelimelerden biri haline geldi. le-
tisim, iletisim, iletisim... Dedikge alt1 o kadar bogaldi ki...
Programlar bazen birbirinin benzeri olmaya basladi. Ama
programlardan ¢iktiktan sonra hep duydugumuz ama bir
tiirli alamadigimiz seylerle kars: karsiya kalabiliyoruz. O
ylizden sunumumun igeriginde bir parca bunlara dikkat
etmeye c¢alisacagim. Bu seminer bittikten sonra yanimiza
kalacak seylerin burada yer almasini, onlara alan agmay1
istedim. Diliyorum sizin i¢in de boyle olur. Tkinci kelimeye,
yani “Beceri” kelimesine dikkat ettigimizde bu da bence
¢ok 0Ozel bir kelime; bu kelime se¢iminden dolay1 ¢ok te-
sekkiir ediyorum. Beceri dogal kabiliyet, yetenek gibi do-
gustan gelen bir seyi degil, deneyimledikge, pratik yaptik¢a
gelistirdigimiz bir seyi ifade eder. Iletisimde de aslinda du-
rum boyledir; o da bir beceridir. “Ben bunu yapamiyorum,
beceremiyorum,” demek yerine nasil bir enstriitmani ¢al-
mak i¢in pratik yapmamiz, onunla hagir nesir olmamaiz,
ona vakit ayirrmamiz gerekir, iletisim becerilerimizi gelis-
tirmek i¢in de bir par¢a ona vakit ayirmamiz, 6grendik-
lerimizi hayatimiza almak i¢in alan agmamiz kiymetlidir.
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Bugiin “Iletisim Nedir, Iletisim Kurarken Nelere Dikkat
Etmeliyiz?” kismina odaklaniyor olacagiz. Dinleyen ar-
kadaslara simdiden giizellikler ve kolayliklar diliyorum.
Sunumumu sdyle ifade edebilirim: Iletisim, iletisim
ogeleri nedir? Iletisimde 6nemli olan hususlar nelerdir?
Bunlara deginerek ilerleyecegim. En ¢ok altini ¢izecegim
noktanin birazcik da iletisimde 6nemli hususlar olacagini
soyleyebilirim. Ciinkii daha sonra bahsedecegimiz iletisim
kazalar, iletisim engelleri gibi noktalarda iletisimde dik-
kat edecegimiz hususlardan bir hayli faydalaniyor ve bes-
leniyor olacagiz. Bunun ardindan iletisim kazalarina, ile-
tisim engellerine sebep olan durumlar ve bu durumlarda
yapilabileceklerle ilgili de paylasimlar yapacagim. Belki de
sunu vurgulamak kiymetli olur: Merkezde yer alan kisi ol-
dugunuzu diisiintin. Belki birisi i¢in evlatsiniz, bir bagkasi
i¢in essiniz, belki nisanlisiniz, birisi i¢in belki anne baba-
siniz ve ebeveyn roliindesiniz, belki bir yere gittiginizde
orda bir miisterisiniz ya da su anda burada bir ¢alisansiniz,
belki is arkadaslariniz igin bir meslektagsiniz. Baktigimizda
kendimiz merkezde durdugumuzda aslinda ne kadar ¢ok
role giriyoruz ve her roliin kendi dinamigi de var. Cocu-
gumuza davrandigimiz gibi annemize ayni sekilde davra-
namayiz. Tamamen baglam, yaklagim olarak degerlendir-
digimizde ayni noktada duruyor olmayiz. Su anda burada
da idareci, ebeveyn, 6grenci, veli profili dedigimizde ytiz-
lerce, binlerce insan var ve her birinin arasinda olusabile-
cek binlerce, milyarlarca diyalog ve ihtimal var. Biraz da
her duruma uyabilen noktalara temas etmeye ¢alisacagim.
[letisim unsurlarindan verim alabilmek icin motivas-
yona ihtiyacimiz var. Biz burada motivasyonlu kismi sagla-
yalim istiyoruz. Clinkii biz arabay1 anlatmaya devam ede-
riz. Her tiirlii par¢asini detaylandiririz, her tiirlii unsuruna
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¢ok dikkatlice bakiyor oluruz ama nihayetinde arabanin
yakit1 olmadiginda gitmedigini gozden kagirabiliriz. Biz
bugiin yakit kismina odaklanalim istiyorum. iletisimde
aslinda bu bes 6genin 6nemli oldugunu vurgulamak isti-
yorum. Burada bazen kaynak kisminda, yani iletisimi bas-
latan kisimda, bazen de alic1 kisminda oluruz. Yerimiz de-
gisebilir, iletisim baglaminda. Bununla birlikte ilettigimiz
bir mesaj vardir. Bir de o mesaji ilettigimiz kanallar var-
dir. Kanallar bazen yazili, bazen sozlii, bazen tamamen be-
den dili ile olur. Bunlardan iletisimin temel 6geleri olarak
faydalaniyor oluruz. Faydalaniyor oluruz diyorum g¢iinkii
amacimiz aslinda faydalanmak. Eger bunlar bizim i¢in bir
hendege, yani engele doniisiiyor ise faydalaniyor olmayiz,
buralara takiliyor oluruz. Amacimiz her bir 6genin her bir
parcasini destekleyici olarak almak. Besinci 6gemiz doniit
dedigimiz geribildirim kismi. Bunlarin nerelerde kullanila-
cagina birlikte dikkat ediyor olacagiz. Programin afisinde
Yunus Emre’nin sozii yer alryordu. Ben Hz. Mevlana’dan
bir alint1 paylagmak istiyorum. “Insan dilinin altinda giz-
lidir. Bu dil can kapisina perdedir. Konusma riizgar: esip
de perde araland1 mi iginde yilan, gryan mi var yoksa inci,
mercan my, belli olur.” Bu bizi rahatlatabilecek kiymetli nok-
talardan biri. Ciinkii ben de halihazirda insanlarla iletisim
icerisinde olan ve mesleki hayatimda da giinlitk hayatimda
da ¢ok gesitli insanlarla karsilagsan biriyim. Burada 6zellikle
idareci arkadaglarimizin da ¢ok farkl insanla, ¢ok farkls
profildeki kisilerle kars1 karsiya geldigini tahmin edebili-
yorum. Burada “Ama siz bizim kimlerle karsilastigimiz
biliyor musunuz?” seklinde bir yaklagim agikg¢as bizi ¢o-
ziime gotiirmeyecektir. Cilinkii biz aslinda kendimizi yan-
sitmakla sorumluyuz. Karsimiza o kadar degisik insan-
lar gelse de biz iletisimde kendimizin ne oldugunu ortaya
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sunuyor oluruz. O yiizden biz kendi merkezimize odak-
lanacagiz. Iletisimde kendi yapabileceklerimize daha dik-
kat ediyor olacagiz. Biraz gorsellestiriyor da oldum. Cok
sayisal bir kisim degil. Ama bizim degisim ve doniisiimii-
miiz siireci etkilemez mi? Elbette etkiler. Burada da ¢izili
oldugu sekilde bir AB dogrusu diisiiniin. Burada A’y1 tem-
sil edelim. A noktasinda durdugumuzu diisiiniin. Sizin bi-
razcik da olsa yer degistirmeniz aslinda yeni bir AB dog-
rusu olusturur. Sizin iletisimde farkli bir konum almaniz
kars: taraf “Ben boyle durmaya devam edecegim,” dese de
iletisim stirecini degistirip dontistiirtir. Her iki tarafin da
atacagi adimlar elbette belki birazcik daha kisitli olur. An-
cak yine de pek ¢ok seyi saglayabilir, doniistiirebilir. Bunun
ornegini suradan veriyor olayim. Anne kiz iligkisinde ok
catigmanin gozlendigi bir siirecte ilk adim, bebek adim1 di-
yebilecegimiz belki de bir adim diisiinelim. Biitiin o haka-
retlerin, sert sozlerin altina girebilecek bir -cigim eki: An-
necigim. Sadece bunu koyduk. “Annecigim,” diye baslayan
stire¢ kars: tarafi etkileyince kars: tarafin artik doniitleri
degismeye basladi. Tamamen birbirini yiyip bitiren iliski
“Annecigim” soziiniin donmesiyle birlikte cok daha baska
bir boyuta ulasti. O yiizden “Biraz ¢ok seyi degistirir,” de-
riz. Cok kiigiik adim gibi goriilebilecek, iletisimdeki her
tiirlit hassasiyet aslinda ¢ok fazla seyi degistirecektir. Mo-
se’nin hikayesini cok kiymetli goriiyorum ancak bir parca
uzun bir hikaye. Dileyenler i¢in hikayenin yer aldig1 ma-
sal terapi kitabini iletebilirim. Cok kiymetli gordiigiim,
nagizane Onerebilecegim, icerisinde farkl: farkl: hikayele-
rin yer aldig bir kitap. Dileyen, isteyen olur, e-posta adre-
sime yazarlarsa kendilerine bu hikayelerin oldugu kismi
da ulastiririm. Simdi iletisimde 6nemli hususlar kismina
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gecip buradakileri biraz detaylandiracagiz. Yalin goriinen
kisimlarin derinliklerine bakacagiz.

1. Isim ile Hitap

Disiiniirsek bir gocugun dahi daha bebekken ilk tepki
vermeye basladig1 sey ismidir. O kadar ¢ok defalarca yii-
ziine bakarak o isimle sesleniriz ki bir siire sonra, bir ya da
bir buguk yasindaki ¢ocuklarimizin sadece ismiyle seslen-
digimizde doniip bize baktiklarini goriiriiz. Isim bizim en
¢ok duydugumuz ve igsellestirdigimiz seydir. O yilizden ha-
yatimizdaki yeri de ¢ok biiyiik. Cok kalabalik bir ortamda
sadece isminizi duymaniz dahi radarinizin bir anda oraya
gevrilmesini saglar. Bir anda biri bana seslendi galiba diye
aramaya baglarsiniz. Isminiz sizi oraya getirir, orada var
kilar. O yiizden birisiyle iletisim kurarken ismiyle hitap et-
meyi one ¢ikaralim. $6yle 6rneklendiriyor olayim. Yasam-
sal caligmalar yiiz yiize programlarda biraz daha yapabili-
yoruz. Bazi yasamsal drneklerden beslenmeye ¢alisacagim.
Lisans zamanimda islem yapmak icin bankaya gitmistim.
Yogun, memur arkadasin da bir hayli zorlandig: bir giindii.
Islemlerimi hallederken kartvizitinde ismini gordiim. Yap-
t1g1 islemler icin ismini séyleyerek Ibrahim Bey’e tesekkiir
ettim. Bilgisayar ekrani 6niinde yorulmus, bitmis bir se-
kilde duran Ibrahim Bey’in bir anda gozlerini kaldirdi-
g1n1, donuk yiiziiniin bir anda nasil bir giilimsemeye gec-
tigini, islemlerin devamini yaparken ne kadar orada var
olmaya devam ettigini gozlemleyebildim. Bu benim haya-
timda ismi daha ¢ok merkeze almami ve deneyimlemeyi
saglayan bir ornek olusturdu. Diyelim karsinizdaki kisi-
nin ismini unuttunuz ya da bilmiyorsunuz. Bilmediginizde
sormak ¢ok daha kolaydir. Unuttugumuzda genelde ¢ak-
tirmamaya ¢alisiriz. Belki ismini séylemeden hitap etmeye
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alisiriz. Belki “siz” diyerek kurtarmaya galisiriz. Ama bu
bizi de zorlar. O yiizden belki sundan faydalanmak kiy-
metli olabilir: “Isminiz ¢ok degerli, yanls da hitap etmek
istemiyorum, isminizi tekrar alabilir miyim?” diyebiliriz.
Bagka bir teknik olarak sunu sdyleyebilirim. Numarasini
kaydedeceksiniz, “Isim, soy isim alabilir miyim?” dedigi-
nizde belki kisiden sadece soyadini istiyor gibi durursunuz
ancak hem ismine hem de soy ismine hakim olabilirsiniz.
Bunun gibi noktalarla ismini istemekten ¢ekinmeyelim.
Ciinkii ismi gercekten o kisiyi oraya var olarak getirir. Ve
kisinin bilincinin ¢ok daha var olmasini saglar. Bunun al-
tin1 bu sebeple ¢izmeliyiz.

2. Yiiz Yiize Iletisim

Bazen galigma ortamlarinda yasanabiliyor. O an mes-
gulken, bir isimizi hallediyorken, belki de elimiz hala lap-
topun Ustiindeyken kap1 agilip biri giriyor. O insana ba-
kiyorsunuz ama burada bir parca su his de gecebiliyor: Ne
soyleyeceksen soyle, sen gidince ben daha devam edecegim,
aklim hala isimde. Bunun gibi bir durumda, tam olarak
kendimizi o insana vermedigimizde ger¢cek anlamda ile-
tisimden de bahsedemiyoruz. O yiizden eger isimiz varsa
belki de bunu ifade edebiliriz. Zaten bilgilendirme kisminda
bundan bahsedecegiz ama o an ifade etmek gerekebilir.
Miimkiinse de o an ellerimizi isimizden ¢ekip “Buyurun,
nasil yardimci olabilirim?” diyerek o kisi ile yiiz yiize ileti-
simi saglamak kiymetli olacaktir. Ciinkii iletisimin burada
kaynak kisminda degil de alic1 kisminda oldugunuzu hayal
edin. Genelde kaynak kisminda oldugumuzda ¢ok fazla et-
kisini fark etmeyiz. Ancak alic1 kisminda ne kadar rahat-
s1z edici olabildigini, ne kadar kotii hissettirebildigini daha
fazla deneyimliyoruz. Orada alic1 kisminda oldugumuzu
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diistindigiimiizde gelen bir insan ama ¢ok ilgilenilmiyor,
tam bir cevap alinmiyor. Bu iletisimi ¢ok fazla sekteye ug-
ratabiliyor. Burada yiiz yiize iletisim i¢in miimkiin oldu-
gunca atmosferi ve ortami diizenlemek kiymetlidir. Yiiz
yiize iletisimde de yiiziin etkisi devreye girmis oluyor.

3. Yiiziin Etkisi

Burada da yiiziin, bakislarin etkisi 6nemli. Bir insana
her zaman bakiyorsunuz ama nasil baktiginiz, hatta na-
sil bakmadiginiz da iletisimin bir parcasi. Iletisim i¢in dii-
sindiigiimiiz sey biraz daha farkl: olabiliyor. Ancak soyle
diisiinelim: Iki insan yolda yan yana gecerken birbirlerini
bir saniyeligine gormiis olsunlar. Birbirini gordiiler. Daha
sonra yiizlerini ¢evirerek ikisi de diger yone bakmaya de-
vam ederek ilerledi. Burada da bir iletisim var. Ne diyor
buradaki iletisim? Seni gordiim ama seni tanimiyorum. O
yiizden seni rahatsiz etmemek i¢in bakmadan ilerliyorum.
Burada bakmayisin da etkisini gozlemlersek bakislarimizin
da etkisini hissedebiliriz. Nasil bakiyoruz? Tebessiimle mi,
dikkatli bir sekilde mi bakiyoruz, ger¢ekten mimiklerimiz
buna dahil oluyor mu yoksa o an orada gibiyiz, goziimiiz
tstiinde ama varlik olarak tamamen bagka bir yerde miyiz,
bos bir bakis i¢inde miyiz? Bunlar kars: taraftan bir hayli
fark edilir, anlagilir. Siz de alic1 oldugunuzda ¢ok net fark
edebilirsiniz. O an kafaniz dagildiysa, soyleyebileceginiz
bir noktadaysaniz “Kusura bakmayin, gercekten séyle bir
islem vardi da zihnim biraz dagild1. Tekrar alabilir miyim
o kismi,” diyerek agiklama yapmamaiz dahi o iletisimi ¢ok
olumlu destekleyecektir. O an “Tamam, hadi neyse, geldin
tekrar buraya,” dedigimizde tiim o kopukluk, kars: taraf
icin iletisimin stirekli digtimlendigi, takildig: yerler haline
gelmeye baslar. Bu noktalarda gerektiginde bilgilendirme
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yapabilir, “Kusura bakmayin. Sabahtan beridir toplanti-
daydim, zihnim ¢ok yoruldu, birazcik dagilabilirim,” diye
aciklama yapabilirsiniz. Bu agiklamalar1 yapmak kars: ta-
rafla ayni zeminde bulusmanizi saglar. Yoksa o sizin neler
yasadiginizi bilmeyecek. Kendi tarafinda belki 6nemsen-
medigini, kale alinmadigini hissedecek ama bu agiklamay1
yaptiginizda ayni zeminde iletisim kuruyor olursunuz. Bu
da bizi zaten iletisim kaza ve engellerinden koruyacaktir.

4. Kelimelerin Se¢imi

Nezaket ve letafet icabiyla gerekli olabiliyor. “Sen onu
halledersin,” demekle “Senden yapmani rica ediyorum,” de-
mek arasinda farklar oldugu gibi miimkiin oldugunca keli-
melerin se¢imi kaynaktan ¢ikan mesaji kanal olarak daha
giizel bir gekilde iletmemizi saglar. Ilgilenme ve bilgilen-
dirmede de az 6nce soyledigim kismi soyle ele alabilirim:

a. Bilgilendirme

Diyelim ki mesgulsiiniiz, kapidan biri girdi. Bir sey so-
racak size ama gercekten bir acil durum ve siz de bir top-
lantidasiniz. “Bes dakika kadar siirecek. Bes dakika sonra
sizinle goriisebilir miyim?” diyerek siz de bilgilendirebi-
lirsiniz. Bir ebeveyn, bir veli bir kuruma gelip beklerken
“Yarim saat sonra sizinle ilgilenebilecek,” ya da “On bes
dakika sonra yaniniza gelecekmis,” “Sizi arayacakmus,”
seklinde bilgilendirmeler kars: tarafi ¢ok rahatlatir. Alic
kisminda oldugunuzu diisiiniin. Bir kuruma gidiyorsu-
nuz, binaya giriyorsunuz, odalari vs. tam olarak bilmiyor-
sunuz, asagida bekliyorsunuz. Hicbir bilgi yok. Kars: ta-
rafla iletisime yonelik bir sey saglanmiyor. Telefonunuza
bakip duruyorsunuz, acaba ne zaman arayacak diye. Bil-
gisizlik kismu iletisimi ¢ok fazla engelleyebiliyor. O yiizden
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bilgilendirme bir kismiyken o insanla iletisim kurarken il-
gilenme de ikinci kismidir.

b. Ilgilenme

“Su ister misiniz?”, “Uzaktan m1 geldiniz?”, “Bir sey is-
ter misiniz?”, “Ne ikram edelim size?” gibi sozler 6nemlidir.
Bu ebeveyn de olabilir, 6grenci de. Cocuk okuldan ¢ikmis-
tir. Ayni saygiy1 ona da gostermek ve “Su ister misin, nasil
gecti okulun?” gibi sozlerle onunla ilgilenmek kisiyi orada
¢ok daha etkin bir sekilde var olmaya yonlendirir. Bunu
belki Peygamber Efendimiz’in (sav) kendi tavr1 tizerinden
anlayabiliriz. Is yerlerinde pozisyonel ve hiyerarsik durum
devreye girebiliyor. Bir veli veya daha iist pozisyonda biri
geldiginde bunlar halihazirda yapilirken bir 6grenci geldi-
ginde goz ardi edilebiliyor. Ama bir gocuga da ayn1 dav-
ranan, ona da ayni sekilde ilgi gosteren insani da biliyo-
ruz, onu gozlemleme imkanimiz da oldu. Ogrenci ya da
farkli biri olsun, karsinizdaki insan1 pozisyonuna bakma-
dan, tamamen merkezimize aldigimizda o iletisim hali, o
ilgi bizi iletisim engellerinden bir hayli uzaklastiracaktir.

5. Muhatabin1 Taniyarak Konusmak

Bazi noktalarda bilgilendirici onam formlar1 ya da farkl
e-postalar, farkli prosediirler, kars: tarafin tam olarak bil-
medigi bir sey olabilir ve bu soru isareti kisiyi bir hayli sii-
riincemede birakir. “Bir sey imzalayacagimi soyledi ama
nedir 0?” diye soru isareti olabilir. Ya da Zoom’dan goriis-
meyi saglayacagiz ama Zoom'u hig kullanmamus kisiler var,
ne kadar hayatimiza yogun olarak girse de. Burada “Zo-
om’u daha 6nce kullandiniz m1? §dyle bir programdir...”
gibi bir agiklama yapmak kisiyle yine ayni zeminde bulus-
mamizi saglar. Hep kendi merkezimizden baktigimizda
nereler boslukta kaliyor kagirabiliyoruz. Komedyen Emo
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Philips’in bir sozii var: “Beynimin en muhtesem organim
oldugunu diisiiniirdiim, ta ki bunu bana kimin soyledigini
fark edene kadar.” Kendimizden baktigimiz siirece o bos-
luklar: kagirabiliriz. Birazcik durup, tartip dikkat ederek
ilerler, “Buralarda bosluklar var mi?” diye sorarsak takil-
digimiz noktalar1 daha net gorebiliriz. Bir sey iletecekseniz
“Bununla ilgili fikriniz var m1 yoksa yardimci olabilirim ya
da su arkadasimiza yonlendirebilirim,” gibi bilgilendirme-
ler yine muhatabi tanryarak konusma kisminda bizi des-
tekleyecektir. Bunun igerisine sunlar da dahil olabilir: Bir
veli geldi diyelim. Nereden geldiler, yolculuk uzun muydu
gibi hususlar muhatab: taniyarak konugmayi, ismini 6g-
renmek gibi onun orada olmasini saglayacak diger kisim-
larla birlikte o insan1 orada var ederek konusmayi saglar.
Bu da kars: tarafa var oldugu bir iletisimi hissettirir, ileti-
simi ¢ok daha olumlu bir zeminde tutar.

6. Acik Alana Almak

Altin1 ¢izecegimiz, y1ldiz koyacagimiz seylerden biri
de bu olabilir. Ornek verelim. Bir kisi is yerinden bir hafta
izin aliyor. Bu siireci sehir disinda ve hareket halinde geci-
riyor olacak. Bu bir haftalik iznin iigiincii, dordiinct gii-
niindeyken is arkadaslarindan “Sunu halledebilir misin?”
gibi e-postalar gelmeye devam ediyor. Kisinin diisiindiigii
su: “Herhalde yetistiremiyorlar, ¢ok yogunlar, ondan bana
yaziyorlar.” Kisi e-postalara doniis yapmaya ¢aligtyor. Dor-
diincii glintinde, en son artik doniis yapamayacag bir du-
rumdayken “Kusura bakmayin, yoldayim, déniis yapami-
yorum,” dediginde is arkadaslarindan “Sen izinde miydin,
neden daha 6nce sdylemedin?” diye bir tepki aliyor. Or-
nekteki kisinin acik alana almamasinin ii¢ dort giin bo-
yunca yapmak durumunda olmadig; islerle ugrasmasina
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neden oldugunu diisiindiigimiizde agik alana almanin
ne kadar kiymetli oldugunu goriiyoruz. Hatta bunu su-
nunla da netlestiriyor olalim: Benim yurt disinda da on-
line olarak goriistiigiim danisanlarim var. Bazen saat fark-
liliklar: olabiliyor ve saat farkliliklar: bazen degisiyor. Bir
saatken iki saate ¢ikabiliyor veya iki saatken bir saate dii-
sebiliyor. O yiizden genel olarak bunlari yazili olarak veya
farkl sekillerde netlestiriyor olmaniz, agik alana almay1
net bir hale doniistiirmeniz iletisim engellerinden sizi bir
hayli koruyacaktir. Burada izninizle sunu paylasmak isti-
yorum, burada da ekran paylasacagim. Bir dakikalik bir
video igerigi. Burada bir diziden bir dakikalik bir sahneyi
goriiyoruz. Gozlemledigimiz tizerinden konusalim. Vide-
odaki kisi “Sunun bir tadina bakar misin?” diyor. Gergek-
ten hastalig1 sebebiyle tat kayb1 yasadigini sorgulayan bir
insan bu. Yanina gelen kisi ise “Begenmediniz mi? Degis-
tirelim o halde,” diye bir déniis yapiyor. Kisi soyle devam
ediyor: “Hay1r, bunu demedim. Tadina bakar misin dedim.”
Karsisindaki “Ustam yenisini yapsin,” diyor ve ayni nok-
tada o engeli gormeyi devam ediyoruz. Kisinin soyledigi
sey: “Sunun tadina bakar misin?” Digeriyse farkli bir yer-
den algilay1p ona gore hareket etmeye devam ediyor. Soy-
lemek istedigimiz nokta su: Insanlarin birbirini dinleme-
mesi replik icerisinde de vurgulanmaktadir. Bizim dikkat
edecegimiz nokta bu oluyor olsun. Dinliyor muyuz birbi-
rimizi? “U¢ Oge” iletisimi saglayan noktadir. Bunlar igin
Y-S-A kodlamasini aklinizda tutabilirsiniz. Nedir Y-S-A?

Y- Yansitmalar i¢in kullandigimiz bir harf

S- Sinirlandirma, sinir ¢izme

A- Alternatifler

Soyle orneklendirelim: Mesela ofisinizi hayli kizgin
biri geldi. Odemeyle veya yurdun siireciyle ilgili bir durum
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olabilir. Burada 6nce yansitma yapip kisinin duygusunu
ifade edin kendisine: “Su an gergekten 6fkelisiniz.” Bu bir
anlama yapisidir. Kisiye duygusunu ifade ettiginiz an kisi
rahatlar. Bunu 6zellikle ¢ocuklar tizerinden ¢ok net goz-
lemledigimizi soyleyebilirim. Odasinda bir anda haciyat-
maza vurabilir, farkli 6fke davranislar: gosterebilirler. “Su
anda ofkelisin,” dedigimiz an o anlagilma hissi orada ak-
tarmaya galistig1 enerjiyi o kadar giizel alir ki 6fkeli ol-
dugunu gostermek igin fazla sey yapma ihtiyac1 duymaz.
Cinki anlasilmistir. S harfi sinirlandirma i¢in. Burada
prosediiriimiizii belirten herhangi bir kural olabilir. “An-
cak yurt prosediiriinde soyle. Ancak giris ¢ikiglarda du-
rum boyle,” gibi hangi hususta ¢izilmesi gerekiyorsa si-
nir1 belirlemeliyiz. A ise alternatif demek. Kisiyle birlikte
oldugunuzu ona hissettirdiginiz en 6nemli kisim alterna-
tif kismidir. Ciinkii sadece sinirlandirip “Ama boyle...” de-
diginiz zaman Kkisi tek basina kalmis hisseder. Ancak bir
alternatif sunmaya calistiginizda, “Isterseniz séyle yapa-
biliriz ya da isterseniz bu hususta bunlar1 saglayabiliriz,”
gibi bir alternatif senaryo ¢izdiginizde kisinin “Tamam,
biz iletisim halindeyiz su anda. Karsimda da bu sorunu
tistlenen, ¢ozlimlemeye ¢alisan biri var,” algis1 pekisir. O
yiizden bu tig kilide dikkat etmek lazim: Yansitmayi yap-
tim mi, duygusunu anladim mz, o kisi anlagildigini his-
setti mi, sinir1 ¢izdim mi -¢linkii orada bir sinir ¢cizmem
gerekiyor olabilir-, alternatif sundum mu? Sunarsam za-
ten sorun o kadar derlenip toparlanip ¢oziimleniyor olur
ki kazan-kaybet yapmaya ¢alistigimiz senaryolarda ger-
¢ek anlamda her iki kisi de kaybederken bu ii¢ 6geyi yap-
tigimizda kazan-kazan prensibini devrede tutmus oluyo-
ruz. Ciinkii kazan-kaybet senaryolarinda bizim kazanan
oldugumuz sahneyi gerceklestirmeye ¢alisiriz iletisimde.
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Ancak kars: tarafin belki 6fkesinin, kirginliginin devam
etmesi, bizim onu tizdiigiimiizde i¢cimizde bir parca rahat-
sizligin devam etmesi gibi durumlarda kazanmig goriin-
sek de bir taraf kaybederse iki taraf da kaybetmistir deriz
biz. O yiizden miimkiin oldugunca burada kazan-kazan
prensibiyle hareket edecegiz. Biitiin o iletisimde birlikte-
yiz; iletisim, istes bir kelime. Iletisim halinde oldugumuz
i¢in ikimiz de bunun bir pargasiy1z. “Gel, birlikte daha gii-
zel yol alalim,” diye bakarsak kars: tarafin alic1 ve kaynak
olarak iki kismi1 da harekete geger.

Eger negatif bir durum séylemeniz gerekiyorsa burada
ister sandvig, ister hamburger, ister tost diisiiniin, iki ek-
mek arasina koydugunuz sey gibi iki gorece olumlu sey
arasina koymaya ¢alisin bu negatif seyi. Ciinkii tek ba-
sina negatifi sunmak da hazmetmek de kolay degildir.
Ama ekmek arasinda gelince, olumlular arasinda gelince
kisi onu ¢ok daha rahat kabullenir ve yiyebilir. Ciinkii go-
riinen olumlular da vardir. Olumsuzu kabul etmek o in-
san i¢in daha kolay hale gelebilir. Bu noktada tost teknigi,
hamburger teknigi kullanin, dilinize sdylemesi zor bir sey
geliyorsa hangi konular arasinda sunulabilir, ona bir ba-
kin. Bu teknikten faydalandiginizda kars: taraf da ileti-
sime ¢ok daha acik olacaktir.

Takdirle ilgili de sunu soyleyebiliriz. Yine iletisimde
ok kiymetlidir. Ovgii yapildig1 seyi ¢ogaltir deriz. Bunu
bir insanin is yapis teknigi ile ilgili, yurdunuzda kalan bir
6grencinin tutumuyla ilgili veya farkli bir senaryo iginde
de kullanabilirsiniz. Ama yapildig1 seyi ¢ogaltir 6vgii, des-
tekler. Isini 6verseniz, giizel bir davranisini éverseniz bunu
artirir, gogaltir, destekler. Bununla ilgili New Jersey’da ya-
pilan bir arastirmada ¢ocuklara ergograf denilen, kas ha-
reketlerini 6l¢en ve buna gore yorgunluk 6l¢iimii yapan
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bir cihaz takiliyor. Ovgii ve takdir karsisinda ¢ocuklarin
yorgunluklarinin ne kadar azaldigy, elestirel, cesaret kirici
gibi durumlarda da ne kadar ¢ok yorgun, bitkin hissettik-
leri gozlemleniyor. Bazen saat dorde, bese gelmis olur me-
sai saatleri igerisinde, keyifle devam ettiginizi hissedersi-
niz. Bazen de saat onda bitmis gibi hissedersiniz. Bunlar
da yorgunluk halinin durumlarla alakali oldugunu goste-
ren hususlardir.

fletisimde sadece ben diyerek hareket ettigimizde ile-
tisim kazalar1 meydana gelebiliyor. Kazalarda kendimizi
sadece kaynak kisminda tutmayarak alic1 kismiyla da il-
gilenmeliyiz. Arag siirerken de olur ya, bir aracin sollama
yapacaksaniz ne kadar hizla gittigini 6l¢meye ¢alisirsiniz.
Siiriiciiliikte sizi profesyonellestiren sey diger siiriiciileri de
bir parca gozlemlemenizdir. Iletisimde kazalar1 engelleyen
sey de diger insanlarin tavir ve tutumlarini gézlemlemek-
tir. Burada ¢ok duydugumuz ve gergekten kazaya sebebiyet
verebilecegini bildigimiz bazi noktalar da var. Bunlar1 daha
¢ok fark edebiliyoruz. Mesela bos bogazlik etmek, sert ko-
nusmak ya da yalan séylemek gibi. Bunlar bizim i¢in ka-
zaya sebep olabilecegi 6ngoriilebilen noktalardir.

Bir de engeller var. Engellere bir parca temas edecegiz.
Bu kazalardaki tavrimiz ne olabilir? Bu kazalarda gozden
kagirabilecegimiz bir nokta olabiliyor. Bir itfaiyeci gibi gorii-
yorum ben bunu. O an ger¢ekten bir engel, bir kaza varsa,
yangin atmosferi gibi ¢ok ciddilesmis ortam ya da senaryo
varsa orada hemen o sorunun ne oldugunu bulmaya ¢alis-
mak oncelikli degildir. Biz bazen “Hayirdir, suna mi ca-
nin sikildi, hayirdir séyle mi oldu?” diye hemen soruna git-
meye calisiriz. Ama bir itfaiyeci yangin durumunda 6nce
yangini sondiiriir, sonra yanginin sebebini arastirir. fleti-
sim kazas1 ¢ok ciddi bir boyuta geldiginde 6ncelikli isimiz
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yangini sondiirmek, sonrasinda amacimiz o insani rahat-
latmak, sakinlestirmek, 6fkeli ise onu dinginlestirmek ol-
sun. O insan biraz sakinlestikten sonra bu kez yanginin
sebeplerini arastirabilirsiniz. Soruna odaklanabilecek iki
insan da vardir orada. Ciinkii dncesinde biri varken digeri
yoktur ortamda. Iletisim halinde kalamazsiniz o yiizden.
Once yangini sondiirmek, iletisim kazalarindaki ana tek-
nigimiz olabilir.

Engeller giinliik hayatimizda daha fazla karsilastigimiz
seyler. Clinkii goriintiste daha kiictik gibi geldigi icin hep
boyle hendek atlar gibi onlar1 atlamaya ¢alisiyoruz. Ancak
daha ¢ok karsilastigimiz i¢in daha yorucu hale doniisebi-
liyor. Burada saydigimiz bes 6geden kaynakli engeller or-
taya ¢ikabilir. Bazen ¢ok giiriiltiilii bir ortamda konusmaya
calistyorsunuzdur, bazen tamamen fiziksel olarak ¢ok yor-
gun oldugunuz i¢in karsinizdaki insana kendinizi veremi-
yorsunuzdur. Burada sizin fiziksel faktorleriniz devrededir.
Bazen tam da ayni konuma gelmek gibi bilgi, birikim fark-
liliklar: olabilir. Sizin ¢ok uzman oldugunuz bir sey karsi
tarafin fikir sahibi olmadig: bir sey olabilir. Bu gibi du-
rumlarda nasil baktigimiz ¢ok kiymetli olabilir. Ozellikle
empatik bakis acis1 6nemlidir. Yabanci kiiltiirlerle yapilan
evliliklerde iki tarafin bazen daha iyi anlastigini gozlem-
liyor oluruz. Bu durumun arka plan hakkinda sunu soy-
leyebiliriz: Ciinkii kisi davranirken karsi taraf onu anla-
miyorsa “Onlarin kiiltiirlerinde boyle bir sey yok galiba,”
diye diisiiniiriiz. Hemen bir esnek bakis agisi ¢ikar oradan.
“Onlar bunu bilmiyor olabilir,” ya da “Karim, kocam bunu
hi¢ gérmemis olabilir.” Ama bunu kalkip Istanbul’da ve
Isparta’da yasamis veya farkli ve birbirine uzak veya ¢ok
yakin da olsa farkli bolgelerde yasamis insanlar i¢in ¢ok
diistinmeyebiliyoruz. Ama yine kendi igimizde de birgok
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farkliliklar ¢ikabilir. Bir yabanciya kars1 “Bagka diistinii-
yor, baska bakiyor, bagka sekilde 6grenmis olabilir,” diyo-
ruz. Glinliik hayattaki iletisimde karsimiza oturan insa-
nin bizimle tamamen ayni oldugunu diisiindiigiimiizde
engellerle karsilagabiliriz. O ylizden miimkiin oldugunca
yine “Farkli diistintiyor, farkl: bir kiiltiirden geliyor, daha
tarkli bir bakis agisina sahip olabilir,” diyerek esnek bir tu-
tum igerisinde olmamizi kiymetli gériiyorum.

7. Dinleme

Dogan hocamizin -rahmet olsun, buradan da diyelim-
iletisimde emniyet kemeri olarak belirttigi seylerdendir
dinleme. Farkl: sekillerde yapariz bunu.

Goriiniiste dinleme, o an dinlerken orada var olma-
miz ama aklimizin bagka seylerde olmasidir. Dinlerken
baska seylerle ilgilenme dedigimiz durum. Bazen elinizde
bir kalem olur. O an o insanla birsiniz ama o biitiin at-
mosferi yine bir parga dagitan bir seye doniisiiyor olabilir.
Bir donem stres ¢arki dedigimiz elde siirekli donen cark-
lar vardi. Bunun gibi. Elinizin altindaki bagka seylerle il-
gilenme ya da siirekli telefona gelen mesaji kontrol etme
gibi durumlar bizim dinlemedeki en biiyiik engellerimiz
arasinda yer alir.

Secerek dinleme, “Soylediklerinin altindan kendi isime
yarar seyleri bulayim. Bunlar1 da ona kars1 kullanayim,”
gibi bir dinleme hali olabiliyor. Uzun notlar tutma seans
stireci icerisinde gozlemledigimiz noktalardir. Ama tama-
men var olan iletisimden kopup yonergeye doniistiiren bir
iletisim halinde de yine engellere takilabiliyoruz.

Onyargili dinleme “Sen anlat, anlat,” dedigimiz, o insa-
nin ne soyleyecegine agik olmadigimiz bir dinleme halidir.
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Tuzak kurucu dinleme kars: tarafin hemen bir agigini
yakalayacagimiz ve sonra ona “Sen de bodyle yapiyordun,
sen de bunu dedin!” seklinde kullanacagimiz bir dinle-
meye doniisebiliyor.

Savunucu dinleme, yine kars: taraf bir sey soyler, kay-
naktan bir sey gelirken taarruz varmis gibi duydugumuz
bir dinleme halidir. Burada da savunucu dinlemeyi goz-
lemleyebiliyoruz.

Bunlari glinliik hayatimizda o kadar ¢ok kullaniyoruz
ki s6yle sdyleyeyim: Dilimizin, aslinda bu hallerimizin far-
kina varirsak ¢oziime gitmemiz de daha kolay olacaktir.

Ebeveynlerden bazen sunu duyuyoruz: “Hocam, biz ye-
mek yiyemiyoruz.” Su 6érnegin ¢ok yakin zamanda geldi-
gini soyleyebilirim: “Hocam, biz altimiza yapryoruz.” Co-
cugundan bahsediyor aslinda. Ama o kadar ortak bir dil
kullaniyor ki 6zdeslesmis. Ama bunu soylerken fark etmi-
yor. Soylerken fark etmedigi o nokta zaten en biiyiik en-
gellerinden bir tanesi. Ayrisgamadigi i¢in problemler olu-
yor. Dinlerken zihninizdeki bu diisiincelerinizi fark etmek
bu tuzagi engelleyen seylerden biridir. Durun orada. Bir
anda icerdeki bulutlar1 dagitin, tekrar o atmosfere doniin.
Bu kez bu dinleme olayindan ¢iktigimizda engellerimizin
bir hayli azaldigini gozlemliyor olacagiz.

Yukarda bahsettigimiz hususlar1 toparlayacagim. A¢ik
alana almak benim defaten altini ¢izebilecegim noktalardan
biridir. Clinkii zihnimizin i¢ini géremeyiz ama gordiigi-
miizii zanneder, onu net zannedersek buradan hareket et-
tigimizde tamamen bu hareket halleri, hizlar, manevralar
birbirine giriyor olabilir. Burada kazalar ve engeller olusa-
bilir. A¢ik alana alin. Hi¢ problem degil. “Bunu soylediginiz
zaman bunu mu demek istediniz?” ya da “Tam olarak soy-
lemek istediginizi netlestirebilir misiniz?” “Siz bu kelimeyi
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kullantyorsunuz ama bu kelime ile ifade etmek istediginiz
ne?” diyebiliriz. A¢ik alana aliyor olun.

Coklu kanal kullanmak da destekleyicilerden biridir.
Bir insanla telefonda konugsurken bir seyleri unutulabilir-
siniz. Farkli bir durum olabilir. Yazili olarak, e-posta yo-
luyla bazi durumlari iletmeniz, “Ben size doniis yapaca-
gim,” demeniz ¢oklu kanal kullanmaktir. Ya da bir insana
bir sey tarif etmeye ¢alisiyorsaniz tarif ettiginiz seyin bir
benzerini ya da gorselini gonderebilirsiniz. Kanallar: arti-
rin. Ne kadar ¢ok kanal kullanirsaniz agik alana alinma-
muis belirsiz noktalar1 azaltmis olursunuz.

8. Geribildirim Saglanmasi

Burada Yasemin Hanim’in da yaptig1 gibi “Hocam
akis saglanmiyor,” demesi. Cok kiymetli bir geribildirim.
Bazen iletisimde bunu tutabiliriz, bunu yapiyor olabiliriz.
Tutup sdylemiyor olmak tiim akisin buna gore hareket et-
mesine sebebiyet verir. Buralarda geribildirim saglanabilir
ve bu davranis repertuarimizi esnek ve genis tutar. Dav-
raniglar: tek durumda degerlendirmeyin. Ben sunu yapti-
gimda (parmak siklatir) bu, sinif ortaminda 6gretmensem
dikkati toplamak i¢in olabilir, bir diigiin ortaminda isem
oynama amagli olabilir. Restorandaysam garsonu veya da
gorevliyi ¢agirmak icin olabilir. Bu davranisin baglamina
gore islevi degisiyor. Nerede kullandigina gore islevi fark-
lilastyor. Davraniglarimiz ¢ok katiyken “Bir dakika, bu ka-
dar net bir tutuma sahibim ama hangi baglamda bu durum
gecerli?” diyerek biraz daha esnek bir ¢erceve ¢izdirebili-
yorsa bu, hem empatik tarafimizi hem de iletisimde kalma
tarafimizi bir hayli destekliyor olacaktur.

Victor E. Frankl'in ¢ok giizel bir soziinii paylagmak is-
tiyorum: “Benden alamayacagin tek sey bana yaptiklarina
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vermeyi sectigim karsilik seklidir. Bir insanin 6zgiirliik-
lerinin sonuncusu herhangi bir durumda sectigi tavirdir.”
Sizin noktaniz degistiginde iletisiminiz degisiyor olacak. O
ylizden siz merkezseniz su anda bu bes 6genin icerisinde
nerde olursaniz olun, tarafinizin ne kadar etkili oldugunu
unutmayin. Bu durumlara dikkat ettigimizde ¢ok fazla en-
gellere ve kazalara sahit olmayiz. Bu durumun da bir beceri
oldugunu tekrar vurgulayarak bir anda duyduk diye haya-
timiza giriveren bir sey oldugunu sdylemeyecegim. Biraz
caba gerektiren, bazen miicadele gerektiren, bir parca yo-
rabilen bir siire¢ olabiliyor. Ama burada David Burns’den
alint1 yaparak “Simdi, zor bir durumu 6zellikle beni bez-
dirmek i¢in uydurulmus bir felaket olarak degil de 6gren-
digim becerileri test edebilme, olumsuz diistincelerimle
miicadele edebilme, giiclerimi tekrar toparlayabilme ve ya-
samla bas edebilmek i¢in yeteneklerime duydugum giiveni
tazeleyebilme firsati olarak goriiyorum,” derse bunlar tize-
rinden hayat bize ¢ok giizel firsatlar ¢ikarabilir. Her biri-
mize bu noktada kolayliklar diliyorum. §imdi sorulariniz
varsa bunlar icinde zaman ayirabilirim.

| Kontrol ediyorum sohbet ortamini. Arkadaslar so-
rusu olan varsa sayet yazabilir veya direkt de sora-
bilirsiniz ses agarak. Fatma Zehra Hanim’in sorusu
var zannediyorum. Buyurun Fatma Zehra Hanim.

Katilimcr: Selamiinaleykiim Hocam. Unzile Hanim’
gayet faydali buldum. Cok tesekkiir ediyorum, farkli agi-
limlarda bulunduk dinlerken. Simdi benim aklima soyle
bir sey geldi. Yeni yasadigim bir iletisim durumu. Ancak
ok farkliydi. Bunu paylagsmak ve bir destek almak istedim.
Hafta sonu Taksim Camii’ne gittik. Yanimda alt1 yasinda
kizimla asansore bindim. ki hanim vardi ve ikisinin de
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alt1 yaslarinda kizlar1 vardi yanlarinda. Bu hanimlar soyle
soyleyeyim sekiiler tarzda giyinmislerdi. Cocuklarin da ga-
yet moda, Taksim’e uygun bir tavirlar: vardi. Ben kizimla
birlikte asansore bindigimde ¢ocuklarin arasinda bir ileti-
sim oldu, hanimefendinin biraz 6nce soyledigi gibi. Sonra
bu ¢ocuklardan ikisi béyle yan yana yaklasarak kizimla
ilgili bir sey soylediler. Ama bu sozleri bayag: agikt1. Yani
sunu soylediler mesela: “Pis pis bakiyor, degil mi?” Yani
boyle bir giiliisme, ondan sonra zorbaca ve haddini agan
bir sekilde bir sey soylediler. Annelerin tavrina baktim,
boyle tamamen benim tesettiirlii olmamla alakali olabi-
lir. Ne oldugunu bilmiyorum. Tabii benimki de 6nyargi-
lar. Cocuklara bir sey sdylemedikleri gibi onlar1 onaylryor
goriindiiler. Ondan sonra ben de kizimin bir an bozuldu-
gunu fark ettim. Gozleri onlardaydu. Iki kiz var. Birbirle-
rinden gozlerini cekmiyorlar. {letigim halindeler. Onlarin
o tavirlar1 ve o s6z ¢ok rencide etti kizimi. Inmemize on
saniye vardi. Dedim ki: “Ama simdi bagkalar1 hakkinda
boyle sozler soylersek tiziiliirler, degil mi? Bakin o da si-
zin yasinizda. Giizel olmayan sozler soyliiyorsunuz.” On-
lar da annelerinin yaninda bir anda irkildiler. “Hayur, biz
koti bir sey soéylemedik,” dedi ufaklik. “Pis pis bakiyor
dediniz,” dedim. “Hay1r, sdylemedim,” dedi. Bir de yalan
soyliiyor. “Ama biz duyduk, herkes duydu. Bu sekilde soy-
lemeniz ¢ok tizdii arkadasinizi,” dedim ve o sozle indim.
O anda gergekten ¢ok sinirlerim bozuldu, bu zorbalik kar-
sinda. Zorbalik yapan da ¢ocuk yaslarda, alt1 yasinda bir
insan yani. Ne yapacagini sasirtyor bazen boyle durum-
larda insanlar. Yani boyle bir durumda nasil bir iletisim
kurmali? Sessiz kalip, yok sayip ¢cocuktur diye gegmek is-
temedim. Bir seyler yapmak istedim ama bir de size da-
nismak istedim bu konuda.

183



Egitimci: Cok ¢ok tesekkiir etmek istiyorum oncelikle,
hem geribildiriminizden dolay1 hem de sizin i¢in ¢ok zor
olan bir soruyu paylastiginiz icin Fatma Zehra Hanim. Ki-
zini1z adina da o duygular1 yasadiginiz i¢in bir parga soyle
diyelim. Onun duygusuna eslik etmekle birlikte hayat ba-
zen bu duygulari karsisina ¢ikariyor olacak. Onlar1 her sey-
den korumaya ¢alisirken aslinda pek ¢ok seyden koruya-
mayacagimizi da gostermis olacagiz. Yine burada “Nasil
bir durus insa edebiliriz?” sorusuna bir parga bakiyor olu-
yoruz hayat boyu. Burada sunu ifade etmek kiymetli ola-
caktir: Asansorde oldugunuzu ifade etmistiniz. O kadar
kisitli bir zamaniniz var ki ¢ikmaya yakin bir iletisim ger-
geklestirmeye ¢alistyorsunuz. Kars: taraf da savunma hat-
tina gegmis. Asansorden indikten sonra dahi muhtemelen
duygulariniz rahatlamadi, anlagilmig hissetmediniz. Duy-
gularinizi ¢ok fazla ifade edememis gibi hissetmis olabi-
lirsiniz. Yani sira yaninizda tiziildiigiini gozlemlediginiz
bir de evladiniz duruyor. Bu hallerin de bu durumu bu-
raya getirirken i¢inizde devam ettigini soyleyebiliriz. Bu-
rada dogru yanlistan ziyade soyle bir sey diyebiliriz: O an
i¢in alt1 yasinda bir ¢ocugun boyle davranmasina ve an-
nelerinin buna higbir sey sdylemiyor olusuna tepki verme
isteginiz ¢ok anlagilir. Bununla birlikte iletisim engelleyi-
cileri dedigimiz kisitli zamanin ve atmosferin bunun gibi
pek ¢ok durumda saglikli iletisime alan agmadigini goz-
lemliyoruz. $unu soyleyebilirim: Evladinizin duygusunu
hissetiniz ki bu ¢ok degerli. Cok kisa siire igerisinde asan-
sorden iniyorsunuz. O arada saglikli bir iletisimi oturtmak
ok kolay olmayabiliyor. Indikten sonra “Kizim, yavrum
onlarin sozleri seni gercekten etkiledi. Biraz tizdii. Ama
herkesin davraniglarini kontrol edemiyoruz,” diyebiliriz.
Ciinkii belki ilkokulda, belki bagka bir yerde bu davranislar:
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gosteren insanlar olacak maalesef. Ama bunun dogal, uy-
gun olan oldugunu diisiinmemesi adina da “Herkes bu se-
kilde davranmuyor. Ister misin, giizel anlagtigin, birlikte
vakit gecirmekten keyif alacagin insanlarla simdi vakit ge-
girmeye gidelim?” diyebiliriz. Boylece evladimiz “Bir da-
kika, asansordekiler bana boyle davrandi. Ama bu onlara
ait bir durum ve bakinca onaylanan bir durum degil. Be-
nim de direkt gozlemledigim bir durum degil,” diyerek o
olay1 o durum ¢ergevesinde birakabilir. En birincil hali de
zaten devamli olarak sizinle yasarken sizin onun duygula-
rin1 anlamaniz. Bu ¢ok biiyiik bir eslik¢iliktir. Evladinizi
en ¢ok rahatlatan noktalardan biri budur. Oradaki en bii-
yiik kisitlayicinin zaman oldugunu séyleyebilirim. Daha
saglikli bir iletisim kurabilme atmosferiniz olsayds, farkl
bir yerde olsaydiniz daha farkli bir konusma atmosferi olu-
sabilirdi. Ancak kisa zaman diliminin bunu bir hayli zor-
lastirdigini soyleyebilirim. Alternatif olarak da sunu diisii-
niiyor zihnim: Orada sandvi¢ ekmegi 6rnegindeki gibi iki
seyin arasinda aslinda bir seyi soylemek istiyorsunuz. “Ne
kadar tatli ¢ocuklarsiniz. Tatli ¢ocuklarsiniz ama agziniz-
dan bazi kétii sozler ¢ikiyor.” Su an ¢ok amiyane ornek-
lendiriyor olacagim ama “Gergekten de ¢ok da bicir bicir-
siniz. Ne kadar giizel anlasiyorsunuz birlikte” gibi bir sey
demek, diger kizlarin “Kétii sozler soyliiyorsunuz ama. Bu
hos bir davranis degil,” seklinde durumu almasini, bunu
daha kolay kabul etmesini saglayabilir. Ebeveynlerini de
buna yonlendirebilir. Ancak zamanin kisitli olmasinin si-
zin aginizdan engelleyici oldugunu da gozlemleyebiliyo-
rum. Cocuklarinizin duygularini anlamaniz sizin ve ev-
ladinizin tarafina kalabilecek en biiytik destekleyicilerdir.
Tesekkiir ediyorum sorunuz igin. Diliyorum kiymetli bir
geribildirim olmustur sizin i¢in de.
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| Unzile Hanim iki tane soru daha var. {lkini yonelte-
yim. Siimeyye Hanim paylagmus. Tletisim hakkinda
teorik olarak bilgilere sahibiz, fakat bunlar1 pratige
gecirmekte zorlaniyoruz. Bu konuda yapilabilecek
seyler hakkinda onerileriniz var midir? Neler yapa-
biliriz?

Pratik kismi1 tam da beceri kisminda soyledigimiz bir
nokta aslinda. Pratige gecirme kisminda enstriiman ¢alma
ornegini vermistik. Ne kadar ¢ok okursaniz okuyun, ens-
triimani sadece notalar surada, notalar burada diye diisii-
niiyor olursunuz. Ama piyanonun veya bir enstriimanin
basina gectiginizde ¢alma halini size vermez. O yiizden
pratige dokmenin zor oldugu noktalarda olaylar: birin-
cil ¢ergevede deneyimlemeye ¢alisirim. Cocugumuza bir
cimle kurarken “Bir dakika ne demisti? Y-S-A demisti.
Dur simdi yansitma. Nasil yansitacagim duygusunu?” de-
yip boyle kiigiik kiiciik girisimlerle... Baglangigta enstrii-
mani direkt bir konser atmosferinde ¢almazsiniz. Once
kiigiik kiigtik pratikler yaparsiniz. Belki kimsenin duy-
mayacag1 ortamlarda. Iletisimle ilgili hususlarda da yakin
gevrenizde deneyimleyebileceginiz, bir kismini deneyim-
leyip bir kismini1 “Bak buray1 unutmusum,” diyerek ken-
dinizi dlgebileceginiz pratikler yapmaniz bunlari tam ola-
rak hayata gecirmenizi saglar. Sunu da sdyleyebilirim: Yine
benzer yerden olacak ama arka planda motivasyonun olus-
mast lazim. Deneyimleri yakalayabildiginizde giinliik ha-
yatinizda bunlar1 devam ettirme giictiniiz artar. O yiizden
yasaminiza koyun. Enstriimani ¢calmanin hazzini aldik¢a
daha ¢ok ¢almak isteyeceksiniz. Bu da sizi daha ¢ok pratik
yapmaya yonlendirir. Engellerin ortadan kalkmasi o kadar
ciddi bir mutluluk verir ki bunu daha ¢ok yapma istegi-
niz, “Bu teknik ¢ok ise yaradi. Cocugumda da denedim,
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baksana giizel oldu,” dediginiz her nokta bunu pratige do-
kebilmeniz i¢in arabaniza yakit olacaktir. Diliyorum fay-
dal1 olmustur Stimeyye Hanim igin.

| Tesekkiir ederiz Unzile Hanim. Tiilay Hanim’mn bir
sorusu var: “A¢ik alan konusundan bahsetmistiniz.
Agik alana almay1 biraz agar misiniz?”

Tabii Tiilay Hanim. Agik alana almak derken tam ola-
rak goriiniir kilmaktan bahsetmeye ¢alistyoruz. Yani zih-
nimiz bizim i¢in o kadar karanlik olabiliyor ki bazen biri-
nin soyledigi bir seyi ¢ok farkli yorumlayabiliyoruz. Hatta
buradaki samimiyete binaen 6rnegi kendi ailemden vere-
yim. Evimize bir giin misafirler gelmisti ve annem misa-
tirlere sunu sormak istiyor: “Ellerinizi yikamak ister mi-
siniz?” Ama bunu su ciimleyle soyledi: “Ellerinizi yikar
misiniz?” Bir anda “Ellerinizi yikamak ister misiniz?” ye-
rine “Elinizi yikar misiniz?” sorusuna dondii. Misafirler de
kendilerini lavaboda buluyor gibi oldular. Disaridan goz-
lemlendiginde trajikomik bir durum. Burada yapilmasi ge-
reken durumu fark edip “Aslinda sunu demek istemisim,”
diyerek agiklama yapmak, zihinden gegeni daha saglikli
bir sekilde ifade etmektir. Diyelim ki aklinizda soru isa-
reti var. Bunu yazili olarak “Teyit etmek i¢in yaziyorum;
su saatlerde, surada bulusuyoruz, degil mi?” seklinde ya-
pabiliriz. Ya da bakiyorsunuz, etrafinizdaki kisilerden biri
kizdi gibi ama “Kizmadim,” diyor. Hala tam olarak ne his-
settigini bilmiyorsunuz. “Su anda 6fkeli hissediyor ancak
benim yaptigim bir seyle mi yoksa farkli bir durumla m1
ilgili?” gibi soru isaretleriniz var. Netlestiriyor olun. Kisi
“Seninle ilgili degil,” diyorsa “Tamam, benimle ilgili ol-
madigini séyledigin i¢in o zaman ben bunu birakiyorum.
Benimle ilgiliyse soyleyebilirsin,” diyebilirsiniz. Iletisimde
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bazen bunu o kadar ¢ok yapiyoruz ki “Sana kizmadim,”
der ama aslinda kizgindir. Bunu sdylememeyi tercih eder.
Bu sefer biz nasil davranacagimizi kestiremeyiz. Not ola-
rak soruyor olun: “Bunu sdylemek istedin ama 6yle mi?”,
“Bu durumda soyle hissettigini gozlemledim. Bunu bana
biraz daha agiklar misin?” Ya da “Bana s6yle davraniyor-
sun. Ama ben bunun i¢in bir sey yaptim mi, bilmiyorum.
Bir sebebi varsa séyler misin?” Akliniza gelebilecek seyleri
acik alana alarak kars: tarafa yoneltiyor olun. idareci, veli
ve 0grenci kisminda farkli senaryolarla gerceklesiyor ola-
bilir. Diyelim ki bir 6grencinin islettiginiz bir prosediir-
den dolay1 size tavirli oldugunu goézlemlediniz ve “Acaba
bir sey mi oldu?” diye diisliniiyorsunuz. Yanina gidip “Ay-
secigim, iki giin dnce seninle soyle bir durum yasamistik.
Iki giindiir bana biraz soguk davraniyormugsun gibi his-
sediyorum. Benimle ilgili bir durum mu var?” diye sora-
biliriz. “Yok, hocam, sizinle alakali bir durum degil. Ben
okulda soyle bir sey yasadim,” derse tamamdir. Baktiniz
bakislarini kagirtyor veya bagka bir sey var. O durumda
“Saniyorum benimle ilgili bir sey olmus. Paylagmak ister
misin?” deyip oray1 agmaniz, tamamen taglar1 ortaya dok-
menizi, bunun bir savas hali olmadigini anlatmaniz, taslar1
ortaya dokiip neyin yanlig anlasilip anlasilmadigini anla-
manizi, durumu degerlendirip ona gére hareket etmenizi
saglar. Agik alana almak c¢ok yasantisal bir sey. Ama zan-
nimiza degil, gériinene bakiyor olmak, onu séylemek, sor-
mak, teyit ettirmek; acik alana almak bunlardan faydala-
niyor olmak demektir. Diliyorum biraz daha netlesmistir
Tiillay Hanim i¢in. Tesekkiir ediyorum sorulariniz igin de.

UNZILE DASDEMIR NE DEMEK ISTEDI?

#iletisim #beceri #iletisiminogeleri #iletisimengelleri #iletisimkazalar
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ILETISIM ENGELLERI VE
COZUM YOLLARI NELERDIR?

oy

Klinik Psikolog Dilruba Sonmez

Dilruba Sénmez, Istanbul Sehir Universitesi Psikoloji boliimiin-
den mezun olmustur. Ardindan Ibn Haldun Universitesi'nde
Klinik Psikoloji alaninda ytiksek lisansini “Otizmli Ergenlerde
Sosyal Kayginin Biligsel ve Duygusal Empati ile iligkisi”baslikli
tezi ile Profesér Timothy R. Jordan siipervizorligiinde 2020 y1-
linda tamamlamigtir. Bu ¢alismasi International Journal of De-
velopmental Disabilities dergisinde yayinlanmistir. Halen Ibn
Haldun Universitesi’nde, tam burslu doktora egitimine Profe-
sor Timothy Jordan siipervizorliigiinde devam etmektedir ve
tez agamasindadir. Ibn Haldun Universitesi Psikoterapi Uy-
gulama ve Arastirma Merkezi'nde klinik psikolog olarak ¢a-
ligmaya devam etmekte, halihazirda Istanbul Medipol Uni-
versitesinde klinik psikolog olarak ergen ve yetigkin alaninda
daniganlarini kabul etmektedir. Egitimi boyunca Biligsel Dav-
ranige1 Terapi, Kabul ve Kararlilik Terapisi ve Duygu Odakl
Terapi egitimlerini ve bu alanda stipervizyonlarini almaig, ha-
len almaya devam etmektedir. Akademik alanda ise kisilerin
bilissel islevleri (empati ve yiiritiicii islevler gibi) ile ruh sag-
11 arasindaki iligki konular1 hakkinda ¢aligmalarina devam
etmektedir. 2020’den itibaren Ibn Haldun Universitesi’nde 8-

retim asistanlig1 yapmaktadir.

“Yonetici Iletisim Becerisi” temali seminerlerimizden
“Iletisim Engelleri ve Coziim Yollar1 Nelerdir?” ko-
nulu seminerimizi gergeklestirecegiz. Klinik Psiko-
log Dilruba S6nmez, iletisim kavramini ve iletisim
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kurarken nelere dikkat etmemiz gerektigini bizlere
aktaracak.

Bugiin sizlerle iletisim engellerini ve ¢6ziim yollarini
konusacagiz. Bu baslig1 konusurken bir yandan da bireyi
anlamaya yonelik kisa bir bakisa da deginmek istiyorum.
Ciinkii iletisim dedigimizde iki ya da daha ok bireyin bir
arada bulundugu bir seyden bahsediyoruz. Bunun i¢in de
kendimizi ve kars: tarafi anlamaya ¢aligmak, ona yonelik
iletisimdeki kirmiz1 bayraklar, engeller nelerdir ve neler
yapabiliriz hakkinda konusmak, zemini doldurarak ba-
samak basamak iletisimin nasil daha iyi olabilecegini dii-
stinmek i¢in bunlara deginerek baslayacagim. Birey dedi-
gimizde psikolojide ¢ok fazla gelisimsel model var. Burada
genelde lise ve tiniversite 6grencilerinin yoneticileriyle bera-
beriz diye hatirliyorum. Bir ergenle, geng yetiskinle ¢alisir-
ken, iletisim kurarken bir sistemden bahsediyoruz aslinda.

Beraber caligirken, bir iletisim sistemi diigiindiigtimiizde,
birey olarak bizi de etkileyen, ¢ocuk denilse de aslinda bi-
rey olarak degerlendirdigimizde hepimizi etkileyen sadece
tek bir sistem yok. O kadar ¢ok sistem var ki hukuki sis-
tem, tlke, sosyal hizmetler, kiiltiirel degerler vs. Bir ileti-
simden bahsederken bizi etkileyen ¢ok ¢ok fazla faktoriin
icerisinde bir iletisim kurmaya, sosyal hayatimizi devam
ettirmeye calisiyoruz. Yas odakli baktigimizda Erikson,
kendi gelisim modelinde belirli yas araligina 6zel baz1 ihti-
yaglar oldugundan bahseder. $u anda konustugumuz gru-
bun 12-18 yas arasindaki geng yetiskinler, orta yetigkinler
oldugunu diistiniirsek bu yas araliginin tam da sosyalligin
gelistigi zamanlar oldugunu fark ederiz. Yani 12-18’den iti-
baren kimlik kazanma arayisiyla arkadas gruplarinin, sos-
yal hayatin 6n plana ¢iktig1, daha sonra yakin arkadaglara
kars ilginin arttig1, daha sonra es vs. gibi konularin da isin
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icerisine girdigi bir sistemden bahsediyoruz. Bu yiizden de
“Biz” olmanin bir ihtiya¢ oldugunu dile getiriyoruz. {letisim
de bu noktada temel ihtiyaglarimizdan bazilarini karsila-
yabilecek en 6nemli faktorlerden biri. Maslow’'un meshur
ihtiyaglar hiyerarsisine baktigimizda Maslow aslinda sunu
soylityor: Temel olarak ihtiya¢larimiz fizyolojik seviyeden
baslar; nefes almak, yemek gibi seylerdir. Daha sonra gii-
venlik ihtiyacina sira gelir. Erikson’da da yaslara gére 6nce
bir giivenlik ihtiyaci vardir. Daha sonra birey olmak i¢in
kendimizi gerceklestirmeye giden yolda 6nemli seylerden
biri de sevgi ve ait olma. Bir yandan da sayginlik. Burada
isin icerisine neler giriyor? Arkadaslik, iletisim, aile, bas-
kalarina saygi duymak, bagkalar: tarafindan saygi duyul-
mak vs. Bunlar birey olarak kendimizi ger¢eklestirmemi-
zin de ¢ok dnemli adimlari. Bu ytizden bizim ¢alistigimiz
kurallar bireyi incelerken soyle diyor: Bir iletisim kurarken
once kendimizi de dinlememiz gerektigini soyliiyor, ayrica
kars: taraf1 anlayabilecegimiz bir bakis acisi edinmek icin
bazi modeller gelistiriyorlar. Bu modellerden bizim takip
ettigimiz, bilimselligi kanitlanmis ya da literatiirde iize-
rinde ¢ok fazla arastirma yapilmis olan Biligsel Davranig
Terapi Modeli Kurami soyle soyliiyor: Genelde bir durum,
bir olay yasariz. Daha sonra onu bir filtreden geciririz. Ha-
yata baktigimiz bir gozliik, bir filtre gibi bir diisiincedir bu.
Bu diisiince dedigimiz de az 6nce bahsettigim bircok seyle
sekillenebiliyor. Yani okudugumuz bir kitap, degerlerimiz,
kiiltiirtimiiz, inang, izledigimiz bir film bile bu filtreyi de-
gistirip gelistiriyor. Daha sonra bunlardan belirli sonuglar
ortaya ¢ikariyoruz: Duygusal, fizyolojik ve davranissal so-
nuglar. O yiizden kisilere iletisimle ilgili farkindalik sag-
larken bu filtreyle ilgili baz1 bilgilendirmeler yapmay fay-
dal1 goriiyoruz. Ciinkii diisiince dedigimiz bu filtre boyle
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“pop-up” gibi aniden ¢ikabilen, ¢ok hizli akla gelebilen bir
sey. Bunlarin bazisinin farkindayiz, bazisinin degiliz. Bu
filtreleme temel olarak her zaman da gercek degil. Bir ti-
yatro sahnesi gibi diisiindiigiimiizde tiyatro sahnesinde bir
seyler oynaniyor gibi. Bir ¢ocuk yanimizdayken korkung
bir sey oldugunda ve ¢ocuk korktugunda ona soyleyece-
gimiz ilk sey “Bu gercek degil, bunlar diisiincelerimiz ve
filtrelerimiz.” Ortaya ¢ikarma sistemimiz muhakeme yap-
maya, gelistirmeye dayandig1 i¢in bunlar her zaman gergek
olmayabiliyor. Ama sosyal iletisimde, 6zellikle klinigimizde
iletisim problemleriyle ¢alistigimizda bu diisiincelerin gok
fazla gergeklik olarak goriildiigiinii ve bununla ilgili belirli
sonuglarin -davranigsal ya da duygusal sonuglarin- yasan-
digin1 anliyoruz. Uzgiin olma, 6fkeli hissetme, davranigsal
ofke patlamalari, bagirma ya da duvar 6rme, kopup gitme
gibi sonuglar ortaya ¢ikiyor. Bu yiizden de farkindalik de-
digimiz sey o diisiincelerin ¢ok da gergek¢i olmadigini an-
lamaktir. C6ziim ya da engeller ne olabilir? Engeller bizim
klinik ¢aligmada belirledigimiz ve islevsiz diisiince bi¢im-
leri dedigimiz bazi diisiinceleridir. Bunlarin hepsini tek
tek agiklamayacagim. Aslinda birbirleri ile ¢ok i¢ ice geg-
mis haldedirler. Ama kisaca bahsedersem; mesela zihinsel
filtreleme dedigimiz sey, olumlu ve olumsuz bir bilgi var-
ken bizim daha gok olumsuz bilgiye odaklanmamiz. Ileti-
simde diisiinelim. Ogrencinin yaptig1 bir davranis vardir.
Biri iyidir, biri kotiidiir. Biz orada genelde kétiiye odakla-
nip iletisimi olumsuz yone ¢ekebiliriz. Ya hep ya da hig di-
stinme. Yani ya beyaz ya siyah; grinin olmamasi. Ya harika
yapacaksin ya da yapamayacaksin. Ya benim soziimii din-
leyeceksin ya da ceza alacaksin. Mesela etiketlemeyi ileti-
simde ¢ok sik goriiyoruz. “O zaten beceriksiz, hi¢ dinle-
miyor, kurallara uymayan biri” gibi. Zihnimizde kisilere
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etiketler yapistirmak aslinda kisileri degerlendirmemizdir.
Bu da iletisim 6niindeki engellerden bazilar1. Yine ayni se-
kilde zihin okuma dedigimiz sey. Bir olay oluyor ve i¢imiz-
den “Benim hakkimda kesin boyle diisiiniiyor, kesin soyle
oldugunu diisiiniiyor,” diyoruz. “O yiizden &yle yapti, ben
de boyle yapayim,” gibi. Ama aslinda higbir sey sozel ola-
rak konusulmamis, hicbir sey ifade edilmemis. Diistince
sistemimizde muhakeme ederken kullandigimiz, yanl ve
islevsiz, iletisimimizi kotii yola gotiiren diisiince bigimle-
rinden biri diyebiliriz. Kisisellestirme dedigimizde “Be-
nim yiiziimden oldu, her sey benim yiiziimden,” diyerek
iletisimi yine ¢ikmaza gotiiriiyor olabiliyoruz. Bir digeri
“-meli, -malr” ifadeler kullanmak. Cok kuralci yaklagmak,
yani “Béyle olmali, su soyle yapilmali,” demek. Ozellikle
ergen ve geng yetiskin grupla ¢alistigimizda en sik karsi-
lastigimiz ve onlari en ¢ok rahatsiz eden seylerden biri. O
yiizden bunlara kars: tarafin da yaptigi, bizim de yaptigi-
miz, iletisimi ¢ikmaza gétiiren diisiince bigimleri, filtre-
leme sistemleri diyebiliriz.

Burada temel olarak hem kendimiz hem kars1 taraf
i¢in kontrol edebilecegimiz ve edemeyecegimiz seylerin
farkindalig1 da ¢ok 6nemli. Yani biz aklimiza gelen her is-
tegi, duygularimizi, 6fkeli hissetmemeyi tercih edemiyor
olabiliriz. Bir olay olur, 6fkeli hissederim ama bunun i¢in
farkli bir yontem bulurum. Yani hissetmemeyi tercih ede-
mem. Ya da fiziksel belirtiler var, kalbim hizli atiyor, bi-
raz yavaglatayim. Pek miimkiin degil. Gegmisimizi ya da
diger insanlarin ne diisiindiigiinii, ne istedigini kontrol
edemeyiz. Biz bunlar1 kontrol etmeye ¢alistigimiz zaman
iletisim tamamen ¢ikmaza giriyor. Ciinkii o beni kontrol
etmeye calistyor, o beni dikkate almiyor, o bana 6nem ver-
miyor gibi sonuglara gidiyor.
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Peki biz neleri kontrol edebiliriz? iletisimde, sadece
yonetici olarak degil, bir birey, 6grenci olarak da kendi
inanclarimizi, konusmalarimizi, davraniglarimizi, se¢im-
lerimizi ve gelecegimizle ilgili yapacagimiz yatirimlarimizi
kontrol edebiliriz. Ama bazen bunun farkinda olmuyoruz.
Aile sistemi igerisinde ebeveynlerin “Sunu soyle yapacak-
sin, su okula gideceksin, suna su sekilde uyman gerekiyor,”
gibi kontrolcii davranislari iletisimi ¢itkmaza gotiiren diger
onemli seylerden biri. Bu kirmizi bayraklari, bizim i¢in bu-
rada bir sikintinin oldugunu goérdiigiimiizde ve neler ya-
pabiliriz, engeller nelerdir sorusunu sordugumuzda Mar-
sha Linehan’in “Give” diye kisalttig1 bir sey var. “G” harfi
“Gentle” anlamina geliyor. Iletisimde nazik olun demek.
Bunlar1 agacagiz adim adim. “I” dedigi sey “Interested,”
yani ilgili davranmak. Iletisimde ¢ok énemli. “V” “Vali-
date” etmek. Tiirk¢ede tam karsilig1 olmayan ama gercek-
ten de ¢ok ¢ok kiymetli bir iletisim adim1. “Easy Manner”
dedigimizde rahat ve anlayish davranmak. Bunlara simdi
tek tek kisaca bakacagz.

1. Gentle: Nazik Olmak

[letisimde “Mahserin Dért Atlis” dedigimiz temel prob-
lem var. Gottman evli giftlerle ilgili bir arastirma yapiyor
ama bunu biz her iletisimde gozlemleyebiliriz. Gottman
bir iliskide bu dort seyi gozlemlersem giftlerin bosanacag:
yili tahmin edebilirim diyor. Gergekten de tahmin ediyor.
[liskilerinde bu dért tane sey olan ciftlerin boganma ola-
sihig1 cok ¢ok yiiksek. Iste dort yilda, bes yilda bosanaca-
gin1 ongoriiyor. Yaptigl arastirmalarda da bunu buluyor.
Bunlar ne diye bakarsak ilki savunmaci yaklagim: “Ama
ben dyle dememistim ki, sunu kastetmistim.” Iletisim kur-
mak yerine siirekli savunma pozisyonuna ge¢mek. Ikincisi
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suglamak: “Senden dolay1 oldu. Sen béyle dedigin i¢in ben
oyle yaptim. Sen ayni sekilde yapmaya devam edersen ben
de boyle yapmaya devam edecegim,” gibi ifadeler tam en-
gel dedigimiz 6zellikler tasir.

Ugiinciisii alayci dedigimiz yaklasim. Genglerin en
rahatsiz oldugu seylerden biri ailedeki biiytiklerin “Sen
daha kimsin, daha yasin kag, gorecegiz bakalim,” sek-
linde alayci bir Gslup kullanmasi, kendilerini tistiin go-
riip gengleri kiigiimsemesidir. “Dur bakalim, sen bir biiyi
de gorecegiz. Bizim zamanimizda oyle degildi.” Ozellikle
su an lise grubuyla calisirken en nefret ettikleri ctimle bu:
“Bizim zamanimizda boyleydi.” O sizin zamaninizdaydi.
Onlarin yasadig1 zamana gelip ayni kanalda iletisim kur-
mamiz gerekiyor. Bu alayci, iistten bakan tislup en biiyiik
engellerden biri. Bir de duvar 6rmek dedigimiz, iletisimi
tamamen kesen bir yaklasim var. Yani duvar gibi savunma
pozisyonuna, suglayici pozisyona, alayci, agsagilayan pozis-
yona ge¢mek. Gottman’in en 6nemli buldugu, “Mahserin
Dort Atlis1” dedigi yaklasimlar iletisimi tamamen engelle-
yen seylerdir. Bu ylizden bunlarin tam tersi olarak Marsha
Linehan sunlar1 séyliiyor: Nazik olmali, daha nazik, daha
anlayish bir tislup benimsemeli ve olumsuz yaklagimlarin
yerine neler yapabilecegimize gecmeliyiz.

Tabii bir yandan da manipiilasyon dedigimiz, su sira
ok sik karsilastigimiz karsimizdakini etkileme, somiirme,
kontrol etme bicimleri var. Aslinda az 6nce dedigim yon-
temleri de manipiilasyon i¢inde ¢ok sik kullaniyoruz. Ma-
nipiilasyonun yeni popiiler ismi de “Gaslighting” dedigimiz
gaz lambasi. Bir duygusal manipiilasyon bi¢imi. Kullan-
digimiz ctimleler bazen fark etmiyoruz ama manipiilatif
olabiliyor. Kars taraf dyle algilayabiliyor. Bunlardan biri
karst ataga ge¢mek; yani az once soyledigimiz sey: “Sen
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hatirlamiyorsun ki, zaten senden kaynaklaniyor,” diye-
rek suglayici bir pozisyon almak. Ikinci bir manipiilasyon
yontemi de durdurma. Yani “Ya bir dakika,” diyerek ileti-
simi kesiyor. “Sen neden bahsediyorsun, ben hi¢ anlami-
yorum,” diyerek iletisimin oniine ket vuruyor. Uciinciisii
onemsizlestirme. Bu gok 6nemli. “Sen su an ¢ok fazla abar-
tiyorsun. Sen ¢ok biiyiitityorsun olayi, bence o kadar da
onemli degildi,” deyip kisinin aslinda o iletisimini 6nem-
sizlestirmek. Ya da inkar etmek: “Ben 6yle bir sey deme-
dim, sen kafandan uyduruyorsun bence,” deyip aslinda
iletisimi tamamen ¢ikmaza gotiiriiyoruz. Yani o yola gir-
digimizin alarmlar1 diyebiliriz. Yonlendirme vardir bir de.
“Bizim bir problemimiz yoktu, sen o arkadaslarinla takil-
diktan sonra boyle oldu.” Yani yonlendirme yapryor, ileti-
sim sanki senden kaynakli degil de senin ¢evrenle alakali
deyip kisiyi manipiile ediyoruz.

a. Onyarg1

Mesela “Kadinlar ¢ok duygusal, ondan bdoyle oluyor,”
“Erkekler ¢cok agresif zaten, ondan ¢ok yiikseliyorlar,” “Geng-
ler, yeni nesil de zaten soyle,” gibi siirekli 6nyargili ifade-
ler kullanmamiz iletisimin 6niindeki en biiyiik engeller-
dendir. Peki neler yapabiliriz? Aslinda “sen” degil, “ben”
ciimleleri kurmak burada ¢ok 6nemli. Yani az 6nce say-
digimiz ifadeler farkindaysaniz “Sen §6yle yapiyorsun, za-
ten sen ¢ok abartiyorsun,” gibi hep “sen” tizerinden gidiyor
ve bu bizi etkili olmayan iletisime gotiiriiyor. Biz genelde
“ben” ctimleleri kurmayi 6neriyoruz ve bunun gercekten
de saglikli sonuglar verdigini gozlemliyoruz. Bir arkada-
sinizin mesajini okudugunuzu diigiiniin. Buna verilecek
bir tepki su: “Telefonumu birak, sen ne yaptigini saniyor-
sun, sen zaten hep karistirtyorsun!” Digeri ise su: “Benim
mesajlarimi okudugun zaman ben iizgiin ve sinirli hisse-
diyorum. Bu beni rahatsiz eden bir sey. Buna bir ¢6ziim
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bulabilir miyiz?” Yani kendi duygularimi, diisiincelerimi
ifade ettigimde, kisinin sinirlarina, alanina riayet ettigimde
iliski daha etkili ve stirdiiriilebilir noktaya geliyor.

Plan yapryorsunuz arkadasinizla ve o plandan yoru-
luyorsunuz. Diyorsunuz ki “O kadar fazla plan yapmis-
sin ki biktim ya. Beni diisiinmemissin.” Yine basliyoruz o
dongiiye girmeye. Ama “Ben yorgun hissediyorum su an.
Dinlenmek istiyorum. Acaba baska bir yol bulabilir mi-
yiz?” seklinde ciimlelerimizi “ben” diline ¢evirdigimizde
iyi bir iletisimin yolunu agmis oluyoruz.

2. Interested and Validate: lgili Goriinmek ve Va-
lide Etmek

[gili goriitnmek, dinlemek ve “valide etmek” dedigi-
miz husustur. Empatiye deginiyor aslinda. Empati bizim
sosyal iletisimlerde biligsel ve duyussal becerilerimizden
biridir. Genellikle empati karsimizdakilerin duygularina
eslik etmek diye biliniyor. Ama aslinda empati ¢ok daha
genis bir kavram. Icerisine sunu da aliyor: Kendi diisiin-
celerimizi, duygularimizi, ayn1 zamanda karsimizdakini
anlamak ve ona eglik edebilmek, ona yonelik de davrana-
bilmek. Karsimdaki tizgiinse bunu anladigim zaman onu
analiz edip kendimce ona eslik etmek. Ya da ben {izgiin
hissediyorumdur, onun farkina varip o sekilde davrana-
bilmesi empati becerisidir.

“Valide etmek” dedigimiz nokta da su oluyor: Tam
Tiirkge gevirisi olmasa da mesela kisiler genelde bir seyler
yapiyor, bir geyler icin cabaliyor. Ozellikle biz bunu yetis-
kinlerde de kendi hayatimizda da goriiyoruz. Ama genelde
bu ¢aba bir ise yaramadig1 zaman hemen séyle oluyor: “Iste
yapamadik, sdyle davrandi, boyle yapt1.” Biz sunun altini
giziyoruz: Kisinin yaptig1 her sey bir ¢oziim arayisidir. Bu
¢oziim arayis: faydali olsun olmasin onu valide etmek,
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oradaki olumlu noktay1 gérebilmek gerekir. “Sen gercekten
hayatin i¢in bir seyler yapiyorsun, ben bunu anliyorum,”
diyebilmek. Gergekten de zor bir siire¢. Ben ayni seyi des-
tekliyorum anlamina gelmiyor. Yaptig: sey gercekten ha-
tal1 bir davranis olabilir. Ama onun altindaki seyi goriip
“Bunu neden yaptigini anlayabiliyorum,” diyebilmek va-
lide etmektir. Bu da sunu sagliyor iletisimde: “Ben senin
tikrine, gittigin yola 6nem veriyorum. Ama sonug faydali
olmayabilir, gel biz bunu konugalim,” noktasina getirmeye
calistyoruz kisiyi. Bir 6grencinin mesela yurt kurallarina
uymayan bir sey yaptigini varsayalim. Burada “Sen nasil
boyle bir sey yaparsin? Kurallarimizi biliyorsun,” nokta-
sina gelmeden, davranisinin altinda yatan sebepleri anla-
yip empati yaparak iletisim kurmak, mahserin dort atlist
dedigimiz “sen” diline doniistiirmeden onu anlamaya ¢a-
lismak bizim i¢in en degerli ¢6ziim yoludur.

Tabii bu noktada bireysel farkindaliklar ¢ok 6nemli.
Her bireyin kiiltiirii, degerleri, kisilik 6zellikleri, hobileri,
dini, 1rki gibi bir¢ok farkliliklar: vardir. Bizim bunlar1 goz
6niinde bulundurarak kisiye yaklasmamiz gerekiyor. “Ben
ona boyle dedim de o alinmadi ama bu niye béyle alindi?”
O Kkisi oyle alinabilir. Ciinkii o filtre ¢ok farkl: algilamis ola-
bilir. Diisiince filtresi var demistik ya. Bu farkliliklar o filt-
reyi sekillendiriyor. Yani bir kisinin geleneginde ¢ok farkli
seyler olabilir. O yiizden bunlar1 da degerlendirmek, me-
sela bireyin mizacina bakmak 6nemli. Bunu ¢ok goriiyo-
ruz. Cok disa doniik bir insandir, duygularini, diisiincele-
rini gok rahat paylasir. Cok rahat iletisim kurabiliriz. Ama
bazen de kisi i¢e doniiktiir. Daha ¢ekingen yapili dedigimiz
kisiler vardir. Baz1 seyleri paylasmayi tercih etmezler. Size
soyleyemezler. Ama bir sey sdylemedi diye o iletisim ba-
zen ¢ikmaza girer. “Bir sey soylemiyor ki” denir. Ama kisi
acaba soylemiyor mu, sdylemeyi mi tercih etmiyor yoksa
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soyleyemiyor mu? Kisileri iyi bir sekilde tanimak ve ileti-
sim kurmak i¢in bunu da g6z 6niinde bulundurmamiz ge-
rekiyor siireg igerisinde. Tabii bunu dengeli yapmak gerekir.
Bizim aslinda 6nerdigimiz sey su oluyor: Bir kendi ihtiyag-
larimiz var birey olarak iletisim kurarken bir de kars: ta-
rafin ihtiyaglar1 var. Digerlerinin ihtiyaglarina ¢ok egildi-
gimizde pasif bir birey oluyoruz. Kendi ihtiyaglarimizi ¢ok
fazla 6n plana ¢ikardigimizda da agresif bir birey oluyo-
ruz. Bizim dedigimizi yine Tiirk¢ede tam karsilig1 olma-
yan “Assertive” denilen Ingilizce kelimeyle ifade ediyoruz.
Tam ortasi, yani hem kars: tarafi hem kendi ihtiyaglarim
diisiinen anlayisli, dengeli, ortay1 saglayan, girisken bir bi-
rey. Yani bu giriskenlikten kastimiz agresif degil, pasif de
degil. Iletisimdeki temel amacimiz daha girisken, yani iki
tarafi da degerlendiren, empatiyi de dogru oranda sagla-
yabilen bir birey olabilmek.

Ergenlerle, yetigkinlerle ya da ciftlerle, yine ayni sekilde
ogretmenlerle ¢alisirken genelde sunu soylityoruz: “Tamam,
problem ¢ikmasin, senin istedigin olsun,” ya da “Hep sizin
istediginiz olsun,” demek ¢6ziim degil. Bizim dengeyi bul-
mamiz gerekiyor. Bir adim siz atin, iki adim o atsin. Belki
iki adim siz atin, bir adim o atsin. Aslinda amag¢ miiza-
kere ortami olusturmak. Iletisim dedigimiz sey iki ya da
daha fazla bireyin bir araya geldigi bir noktaysa bir orta
noktanin, bir miizakere noktasinin bulunmasi gerekiyor.

Bir seyi daha sik gozlemleyebiliyoruz: Sessiz muamele.
Bir cezalandirma yontemi, bir manipiilasyon yontemi ola-
rak iletisimi kesmek. Yani ona istedigimiz yaptirmak icin
bazen boyle bir bakis atarak hi¢ konusmamak. Bu da ile-
tisimi ¢itkmaza gotiiren engellerden biridir. Bu neye sebep
oluyor diye baktigimizda ozellikle ebeveynler ¢ocuklara
bunu yaptiginda 6zsayginin azaldigini, aidiyet, giivenlik
hissinin tehdit altinda oldugu duygusunun yiikseldigini,
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kontrol algisinin, ¢evreyi kontrol edemeyecegim algisi-
nin olustugunu, daha sonra olasi psikolojik problemlerin,
yani kaygi, stres, depresyon gibi seylerin arttigini gorii-
yoruz. “Ben su an ¢ok sinirliyim, konusmayacagim,” de-
yip o asir1 sessiz muamele dedigimiz noktaya gotiirdiigii-
miizde o da ¢6ziim olmuyor. Bir noktada yine miizakereci
yolu bulmamiz gerekiyor. Bunun da 6nemli noktalarindan
biri de “Saglikli sinirlar olusturma.” Saglikli sinirlar dedi-
gimiz sey bizi neye gotiiriiyor: Iyi ruh sagligy, iyi duygusal
saglik, kendimizi tanima, otonomi dedigimiz 6z kontroli-
miizii gelistirme ve tiikenmislikten uzak kalma. Iletisimde
¢ok fazla yiprandiktan sonra bunun 6niinde sonunda ki-
siye de doniik olumsuz sonuglar1 oluyor. Sinirlar dedigimiz
nokta da kendi alanimizla ilgili temel ¢erceve olusturmak,
bu gergevelerimizi tanimlarken de giiglii yanlarimizi, de-
gerlerimizi kullanmaktir. Benim sinirim ne? Herkesin si-
nir1, herkesin kirmizigizgisi farklidir. Bunlar: tanimlama-
miz i¢in 6ncelikle kendimize doniip bakmamiz gerekiyor.
Ayrica bu gergeve konusunda istikrarli olmak da 6nemli.
Bir duruma bazen evet, bazen hayir dediginizde ¢ocuklar,
ozellikle kiigiik cocuklar bunu kesinlikle gozlemler ve so-
nuna kadar kullanirlar. Mesela ¢ocuga sussun diye ¢iko-
lata verirler. Daha sonra aglamaya devam eder, tekrar al-
mak i¢cin. Bunu 6grenme yetimiz var. Ozellikle cocuklar
¢ok kii¢iik yasta bunu gozlemleyerek 6grenebiliyor.

Istikrar énemli. Bunu iligkilerinizde, is hayatinizda,
egitim hayatinizda, giinliik islerinizde, yani ¢erceveyi olus-
tururken aslinda birgok seyde deneyimleyebiliriz. Zaman
limiti koymak, sifre koymak olabilir. Neler olabilir, siz bun-
lar1 kendinize gore tasarlayabilirsiniz. Ve bunu olumlu, ben
dili ile karsiya ifade etmek. Az 6nce dedigimiz gibi sugla-
yic1 bir noktaya gelmeden sunlari ifade etmek gerekir: “Su
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an ben bu durumdan rahatsiz oluyorum. Ben bu konu-
lara ¢ok 6nem veririm, o ytlizden su an biraz kotii hisset-
tim. Acaba bagka bir sekilde bunu halledebilir miyiz? Ben
buna ¢6ziim bulmamak degil, ¢6ziim bulmak istiyorum.
Su an ben rahatsiz hissettim, ne yapabiliriz?”

Bu da aslinda “Gel bunu konugsalim,” diyerek yaklas-
maktir. Bir yandan da tabii kars1 tarafin sinirlarini da go-
zetmek gerekir. Biz sinirlarimizi ¢izdik, olusturduk, katilik
sagladik ama surada esneklik pay1 birakmamiz gerekiyor:
Ben iletisim kuruyorsam kars: tarafin da sinirlar1 oldu-
gunu bilmem gerekiyor. O noktada esneyebilmek, iletisim,
miizakere noktasinda esneklik saglayabilmek icin 6nemli.
Dedigimiz gibi kendi degerlerimizi, sinirlarimizi, ihtiyag-
larimiz1 tanimlayarak sinirlarimizi gizebilmek. Bir noktada
da hayir demeyi 6grenmek. Ama bu, aykiri, savunmaci bir
kisi yetistirmek anlamina gelmiyor tabii. Aslinda fikirlere
ben diliyle yaklasmak, “Burada bana uymayan bir seyler
var. Ben bunu o yiizden pek yapmak istemiyorum. Benim
degerlerimle sanki uyusmuyor,” dedigimiz noktada hayir
diyebilmek. Ya da sinirlariniza riayet edilmedigini hisset-
tiginizde hayir diyebilmeyi 6grenmek 6nemli.

Tabii medyada ¢ok video dolaniyor. Genglerle yetiskin-
lerin konustuklari, tartigtiklar: ok videolar oluyor. “Sizin
zamaninda Oyle, bizim zamanimizda boyle,” diye tartigi-
yorlar. Mesela o iletisimlere dikkat ettigimizde fark ediyo-
ruz ki iki taraf da birbirini dinlemiyor. Iki taraf da kendi
diisiince ve degerlerini kars: tarafa dayatmaya galisiyor.
Genelde herkes gengleri elestiriyor. Ama yetiskinlere bak-
tigimizda “Bizim zamanimizda s6yleydi,” diyerek dinle-
miyor karsi tarafi. Ama karg: taraf da dinlemiyor. Ileti-
sim problemlerini inceleyebilecegimiz ¢ok giizel 6rnekler
aslinda. Birbirimizi asla dinlemiyoruz. iki taraf da  Iste
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senin telefonun boyle, sen kag lira maas aliyorsun,” diyor.
Sonugta higbir sey olmadan tartigma kapaniyor. Kars: ta-
rafin sinirlarini, degerlerini, onun zamaninda &yleyse onun
deger yargilarini diisiinmek gerekiyor. Ama karg taraf da
“Benim zamanimda boyleydi,” diye diretirken su anki nes-
lin degerlerini, fikirlerini gozetmeli.

Son olarak “Give” kavramindaki “E” de “easy man-
ner,” rahat ve anlayigh olmak anlamina geliyor. Ozellikle
iletisim kurarken espri ve sakalar yapmak, giindemi takip
etmek, zorlayici degil de ikna edici ve politik davranmak,
tath dille konusmak 6nemli.

Gegen FBI'in kullandig iletisim teknikleriyle ilgili bir
galisma okuyorduk. Gorevliler sorgu odasinda araya masa
koyup karsiya karsiya oturmak yerine bilgiyi iyi ve kolay
sekilde almak istiyorsa kisinin genelde yanina oturuyor.
Clinkii karg1 tarafa oturdugunuzda bir hiyerarsi olusmus
oluyor aranizda. Arada bir masa var. O masa bir sinir olu-
yor. Ama yanina oturdugunuzda kisiye, daha rahat, anla-
yisht oldugunuzu gosteriyor, “Ben seninle iletisim kurmak
istiyorum,” mesajin1 veriyorsunuz davranis olarak. O kisi-
nin size agilmasi, daha rahat olmasi kolay oluyor. Tabii her
iliskide bu olmaz ama daha samimi bir iliskinin oldugu bir
ortamsa arada sinirlarin olmamasini tercih ediyorum. Se-
anslarimizda da genelde araya masa pek koymayiz. Bu da
tercihe baglidir ama 6niiniiziin agik olmasi, daha rahat ko-
nusulmasi, masanin hiyerarsisinin yarattig1 kat1 sinirlarin
ortadan kaldirilmasi, uzlagsma saglamak icin gtizel taktik-
ler. Ornegin yine ayni sekilde genglerin giindemlerini takip
etmek de dnemli. Ortama hakim olmaya calistigimiz i¢in
biz de animedir, Kore miizikleri ve dizileridir, takip etmek
zorunda kaliyoruz. Ciinkii 6zellikle ortaokul grubu bun-
lar1 ¢ok takip edebiliyor. “Ben de takip ediyorum, dinliyo-
rum,” deyince sasiriyorlar, “Hocam, siz de mi dinliyorsunuz?
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Hocam o grubu biliyor musunuz?” diyorlar. Siirekli dinle-
mek, takip etmek zorunda degilim ama gengler konusuyor,
seviyorsa iletisim yolu agmak i¢in bir sekilde takip etmem
gerekiyor. Mesela ben bunlari takip etmeyi 6nemsiyorum.
Twitter kullanmak, genglerin takip ettigi o seyleri bilmek,
en azindan giindeme hakim olmak bence kiymetli. instag-
ram olabilir, sosyal medya olabilir. Bunlarin yararlari, za-
rarlar1 ne kadar tartigilsa da, bunlarin kontroliiniin olmasi
gerektigi ile ilgili sunumlar yapsak da su an giindem buysa
biz de bir sekilde uyum saglayip, oray1 anlayip iyi bir se-
kilde iletisim kurmamiz gerektigini diisiinityorum. Rahat,
anlayish olarak, orta noktay1 bularak, tatli dille konusarak
iletisimi daha saglikli devam ettirebiliriz.

Birkag kitap dnerisi yapabilirim. Iletisim kitaplar1 ge-
nelde cift iligkilerine yonelik oluyor ama gift iligkisi olsa
da oradan alabilecegimiz, iletisim hayatimizda kullanabi-
lecegimiz seyler bulabiliriz. Buluyoruz da. Birincisi Gary
Chapman’in Bes Sevgi Dili kitab1. Gergekten ¢ok kisa ve gii-
zel bir kitap. Bir digeri de Sue Johnson'in Bana Stkica Saril
isimli kitab. Birey olarak neredeyiz, ne yapiyoruz, bu filt-
releme nedir, bunlar1 anlayabilmek i¢in de Hakan Tirk-
capar’in Fark Et Diisiin Hisset Yasa kitabini onerebilirim.
Gergekten faydal: bir kitap.

| Katilimci: Yabanci 6grencilerle iletisimde duygu ak-
tarimi gok saglikli olmadig1 igin buna dair anlagsmaz-
liklar olabiliyor. Boyle bir durumda ne yapabiliriz?

Duygu aktariminin saglikli olmamasi oncelikle dil
probleminden dolay1 mi1?

| Genelde Tiirkge bilmiyorlar. Ingilizce anlagiyorlar
yurt idarecilerimizle. Bazen de biliyorsunuz, Tiirkce
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karsilig1 olmuyor veya kiiltiir farkliliklarimizdan do-
lay1 problemler olabiliyor, anlasamayabiliyoruz. O
yiizden sorunun temelinde dil s6z konusu.

Tabii dil burada énemli bir bariyer. Iletisim kurmanin
oniinde oyle ¢ok da engel olacak bir sey degil. Bir sekilde
o iletisim saglanabilir ama dediginiz gibi duygu aktarim-
lar1 bazen sikint1 olabiliyor. Tabii ana dilde birinin olmasi o
kontag1 saglamak icin énemli. Ogrenciyle tikandiginiz nok-
talar1 hissettiginizde bence onlarla bunlar1 da agik bir se-
kilde konugmak lazim. Ogrenci de tikaniyor olabilir dedigi-
niz gibi. Kendini ifade edemedigi icin 6fke veya bagkaldir1
seklinde yansiyor olabilir. Bu noktada gercekten anlamak
ve ¢oziim bulmak istediginizi ona net bir sekilde séyleme-
lisiniz. “Bunu konusalim, sen bunu nasil ifade ediyorsun,
anlayamadim,” gibi yine ben diliyle anlamadiginiz nokta-
lar1 ifade etmek gerekir.

Katilimcimiz kendi aralarinda da sorun oluyor demis.

| Ben onu toparlamis olayim. Ornek vermek gerekirse
Rus bir 6grencimiz var, Tiirkgeyi ¢ok az biliyor. Bazen
kiiltiir farkliigindan dolay1 dilde nezaket biraz daha
az olabiliyor. Sert bir iislup olabiliyor. Aslinda 6grenci
kendini Tiirkge kelimelerle dogru ifade ediyor. Yapabil-
digi kadariyla ifade etmeye calistyor. Bu noktada bazen
yanlis anlasilmalar olabiliyor veyahut tam tersi arka-
daglari ile arasinda problem ¢ikabiliyor. Bazi yurtlari-
mizda yabanci 6grenci gergekten ¢ok fazla. Yani yiizde
atmusl, yetmisi yabanci olabiliyor. Ondan dolay1 da
farkl kiiltiirlerden 6grenciler bir araya geldiginde ¢ok
ciddi sikint1 yasanabiliyor.

Ogrencilerin arasindaki iletisimi artirmak ya da iki ta-
raf1 da bilgilendirmek i¢in oryantasyon programlar: gibi
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kaynastirici programlar cogaltilabilir belki. Ogrencinin ya-
banci oldugunu ve dilinin ¢ok iyi olmadigini bilse de o ki-
sinin de belki sikintili bir anina gelmistir. Sinirlenmistir.
Belki onun da o an yasadig: bagka bir durum vardir, onu
da anlamak gerekir bagka bir bakis agistyla. Birden patla-
yabilir, sorunlar ¢ikabilir. Bu noktada belki ayr1 ayr1 bil-
gilendirme saglanabilir. O kisiye bu sekildeki ciimlelerin
bazen yanlis anlasilabilecegini, bunun da problem olabi-
lecegini soylemek, alttan alinmasini hatirlatmak ya da di-
ger tarafla, Tlirk 6grencilerle ara ara konusmak gerekebilir.
Bunlarin yapildigini az gok biliyoruz. Ama burada herhalde
en onemli seylerden biri oryantasyondur. Kag farkl: tilke-
den, kag yabanci 6grenci varsa o iki, ti¢ ya da dort grubun
orta noktay1 bulmalarini saglamak gerekir. Tabii yurtlarda
da her dilde konusan birini bulmak zor. Ama en azindan
bir merkezle veya Rusca bilen birileriyle iletisim kurulmasi,
haftada ya da ayda bir o kisinin gelip bilgilendirme yap-
masy, kurumla iletisim halinde olmasi bence giizel olabilir.
Giinkii dil bir noktada bariyer. Biz bile ne kadar Ingilizce
veya bagka bir dil konussak da bazen “Bazi seyleri iyi ak-
taramiyorum galiba su an,” dedigimiz noktalar illaki olu-
yor. O noktada iste bize o kopriiyii saglayabilecek kisilerle
bulusmak kiymetli olabilir.

| Degerli Dilruba Hanim, degerli vaktinizi ayirarak
bizlerle paylasmis oldugunuz bu degerli bilgiler i¢in
tesekkiir ediyorum.

Ben de tesekkiir ediyorum herkese, iyi giinler diliyorum.

DILRUBA SONMEZ NE DEMEK ISTEDI?

#iletisim #beceri #iletisimogeleri #iletisimengelleri #iletisimkazalar1
#ogrenci #kelimesegimi #ebeveynyaklasimi #etkindinleme #geribildirim
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ILETISIMDE ENNEAGRAM & 9 MIiZAC
MODELININ YERI VE ONEMIi NEDIR?

oy

Uzman Aile Danigmani ve Sosyolog Giilsen Ergani

Giilsen Ergani, Cukurova Universitesi Fizik Ogretmenligi'nden me-
zun oldu. Anadolu Universitesi Sosyoloji Lisans egitiminin ardin-
dan Medeniyet Universitesinde Aile Danigmanlig: Sertifika Prog-
ramrni ve Aile Danismanligr Yiiksek Lisans egitimini tamamladi.
Mizag tiplerinin es iligkilerine etkisi konusunda Giilsen Ergani ta-
rafindan “Esler arast Mizag Uyumu Olgegi” gelistirilmis ve Yalova
Universitesi tarafindan diizenlenen uluslararast UBAK Kongresi’nde
sunularak bilimsel ¢aligmalarda kullanilmak tizere literatiire girmis-
tir. Cukurova Universitesi Pedagojik Egitim Formasyonu, psikoloji
ve sosyoloji alaninda bes y1l siiren ihtisas ¢alismasi, Kadindan Top-
luma Egitim Seminerleri Koordinatérligii, Hizli Okuma ve Anlama,
Etkili Sunum Teknikleri Egitimi, Bilim Sanat Vakfrnda Film Oku-
malar1 Programi, Genglerde Bagimlilik ve Coziim Onerileri, Cocuk
Ihmali ve Istismar1 Atélye Calismasi, Egitim Koglugu Egitimi, Geng-
lere Etkili Rehberlik ve Bagimlilikla Miicadele Atélye Caligmasi, Vir-
ginia Satir Aile Danigmanlig1 ve Terapisi Egitimi (5 Modiil), Prof. Dr.
Ebru Gakict Pozitif Psikoterapi Egitimi (5 Modiil), Psikoloji Istan-
bul Gottman Cift Terapisi Egitimi (2 Modiil), Sineterapi Caligmasi,
Enneagram Akademi Enneagram & 9 Mizag Modeli Temel Egitimi,
Enneagram & 9 Mizag Modeli {liskiler Egitimi, Enneagram & 9 Mi-
zag Modeli Alt Tipler Egitimi, Enneagram & 9 Miza¢ Modeli Geli-
sim Seviyeleri Egitimi, Enneagram & 9 Miza¢ Modeli Uzmanlik ve

Egitimci Egitimi almigtir.

“Yonetici Iletisim Becerisi” temal1 seminerleri-
mizden “Iletisimde Enneagram & 9 Miza¢ Mode-
linin Yeri ve Onemi Nedir?” konulu seminerimizi
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gerceklestirecegiz. Uzman Aile Danigmani ve Sos-
yolog Giilsen Ergani, bu oturumda miza¢ modelle-
rinin iletisimde yerini ve 6nemini bizlere aktaracak.

Kendimizi tanimamiz, anlamamiz, muhatabimizla
daha anlaml iliskiler kurmamiz noktasinda bu progra-
min katki sunmasini dileyerek bu egitimde “Enneagram
& 9 Miza¢ Modeli Nedir ve Iletisimde Bize Ne Tiir Katki-
lar Saglayabilir” konusunun iizerinde duracagiz. Onceki
oturumda egitimci arkadaglarimizi dinledim, gok kiymetli
bilgileri ve tecriibeleri paylastilar. Bu noktada Enneagram
& 9 Miza¢ Modeli nerede durur, biraz buna bakmak ister-
sek: Ayni olaylar karsisinda insanlarin farkl: tepkiler ver-
diklerini goriiriiz. Aslinda kisiler aras iletisimde mutlak,
tek bir dogru da yoktur. Herkes kendi baktig1 yerden ken-
dine gore haklidir. Bu konuda Nasrettin Hocanin hikaye-
sini biliriz. Hayatimizda bazi kisilerin iyimser ve pozitif
yaklastigini, bazilarinin ise daha kétiimser, negatif yak-
lagtigin1 goriiriiz. Psikoloji bilimi ¢aligmalarinda bebek-
likte birbirine ¢ok benzeyen insanlarin yetiskinlige gecer-
ken neden farklilastig: ile ilgili farkli yonlerden insani ele
alan birgok kuramsal yaklasim goriiyoruz. Psikolojinin ba-
basi sayilan Freud’un psikanalitik yaklasimina gore 0-6 yas
gocukluk yillar1 insanlarin hayatinda ¢ok 6nemlidir. Bazi
kuramlarda da dogum sirasina gore ilk ¢ocuk, ortanca ya
da kiigiik ¢ocuk olmanin insanin hayatinda 6nemli oldu-
gunu One ¢ikaran ya da cinsiyeti belirleyici kabul eden,
kadin ve erkek olmay1 6ne ¢ikaran bir yaklagim var. Bazi
kuramlar da genetik yapiya vurgu yapiyor. Ebeveyn tu-
tumlarinin bizi sekillendirdigini 6ne stiren kuramlar ya-
ninda insanin yasadig olaylar, iginde yetistigi cografya ve
kiiltir tarafindan etkilenerek bugiinkii haline evrildigini
One siiren ve gevreyi merkeze alan kuramlar var. Yetisirken
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icinde bulundugumuz sartlar, kiiltiir ve cografya mesela
Ibn Haldun'un kuraminda ¢ok merkezi bir éneme sahip-
tir. Aslinda bu kuramlar1 ortaya koyan kisiler de bu ku-
ramlar1 kendi mizaglarindan, kendi yasantilarindan ¢ok
bagimsiz gelistirmemistir. Mesela Adler 6ne siirdiigii ku-
ramda kiiltiire ¢cok vurgu yapar. Kendisi ¢ok farkli ortam-
larda hayatini siirdiirdiigii i¢in kiiltiir onun hayatinda ¢ok
merkezi bir yerdedir ve kuramini ortaya koyarken de kiil-
tiire gok vurgu yapmuistir.

Sadece bir yone vurgu yaparak insani tanimaya ve an-
lamaya ¢aligmayi koriin fil tarifine benzetebiliriz. Kore fili
tarif et dedigimizde, eger disi eline gelmigse bu bir mizrak-
tir veya kulagina dokunuyorsa bu bir yelpazedir der. Kuy-
rugu eline gelmisse bu bir halattir seklinde degerlendirebi-
lir. Evet, bunlarin hepsi filin bir par¢asidir ama biitiiniiyle
fiili tanimlayamaz. Nitekim parcalanan hakikat, hakikat
olmaktan ¢ikar. Halbuki insan tek bir kuramla ifade edi-
lemeyecek kadar biitiinciil ve kompleks bir varliktir. Psi-
koloji biliminin insani tanimlarken ruhsal boyutunu goz
ard1 ettigini goriiyoruz. Bu nedenle giiniimiizde yeni va-
roluscu yaklagimlarin ve insanin ruhsal yoniine de vurgu
yapan kuramlarin artik daha ¢ok dikkat ¢ektigini goriiyo-
ruz. Insanin aslinda ii¢ varolus diizeyi vardir: 1) Bedensel
yanimizi temsil eden fiziki, biyolojik boyutumuz. 2) Ne-
tis boyutumuz, yani psikolojinin de konusu olan psise de-
digimiz alan. Mizag¢ kavramini bu alanin icinde ele alabi-
liriz. 3) Ruhsal boyutumuz; bizi biitiin canlilardan ayiran
ve yaraticinin bize ruhundan tfledigi, ebedi olmayi arzu
eden yanimiz.

Bugiinkii sunumumuzda giinliik hayatin i¢inde iletisi-
mimizde de ¢ok etkili olan mizag yapimizi agikliyor olaca-
g1z. Insanin ii¢ varolus diizeyine dikkat ¢eken ve insanin
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her daim degisim ve gelisim potansiyelini vurgulayan En-
neagram & 9 Mizag Modeli aslinda bizim biraz yitik ma-
limiz. Orta Dogu kokenli bir sistem ancak biz sistem ge-
listirmede ve bunu diinyay1 sunmada maalesef Bat1 kadar
yetenekli degiliz ve bu noktada Batr'dan tekrar diinyaya
yayiliyor. Enneagram, Yunanca 9 sekil anlamina geliyor.
Bu sistem 9 farkli kisilik tipini; bunlarin duygu, diisiince,
algilama, motivasyon ve diinyay1 idrak etme tarzini igeri-
yor. Mizag tiplerini numaralarla tanimliyoruz ¢iinki bu
mizag tiplerini nétr olarak algiliyoruz. Mizag tipleri bir-
birinden {istiin ya da asag1, 6nemli ya da énemsiz degil,
asil olan bir mizacin saglikli seviyelerinde olabilmek. Bir
mizag tipine ait olan kisinin saglikli seviyelerde iken ken-
disiyle, yaraticiyla, toplumla ve kainatla uyum iginde, bir
denge halinde olmasindan bahsediyoruz. Saglikli seviye-
lerden ortalama seviyelere diistiikge kiside savunmalar or-
taya cikiyor ve potansiyel riskler belirgin hale geliyor. Sag-
liksiz dedigimiz seviyelerde ise hangi mizag yapisindaysak
o mizacin yatkin oldugu psikolojik rahatsizliklarin agiga
¢iktigini, savunmalarin daha yogun hale geldigini, gercek-
lik algimizin bozuldugunu goriiyoruz. iliskilerimizde hem
¢ok zorlandigimiz hem de muhatabimizi ¢ok zorladigimiz
bir kisilik 6rgiitlenmesinden bahsediyoruz.

Enneagram & 9 Miza¢ Modeli dedigimiz sistem en 6zet
ifadeyle kendimizi kesfetme ve bagkalarini tanima sanat.
Bu sistemin iki boyutu var: Birinci olarak kendimizi tani-
maya, anlamaya doéniik boyutu, ikinci olarak da muhatabi-
miz1 ve iliskide oldugumuz kisileri degerlendirme boyutu.
Bu iki boyut bize, sistemin hem Dogu’dan hem Batr'dan
hem de farkli medeniyetlerden beslenmesine isaret edi-
yor. Ciinki Bat1 kaynakli bilimlere baktigimizda -psikoloji
veya sosyoloji gibi- daha ¢ok 6tekini tanimlamaya yonelik
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bir yaklagim goriiyoruz. Dogu kaynakli insan1 tanima sis-
temleri ise biraz daha icimize donmeyi ve kendimizi an-
lamay1 esas alir. Mesela alim kavrami nedir? [lmiyle amel
edendir, kendine doniip bakandir. Bilim adaminin oda-
ginda ise otekini tanimak ve tanimlamak vardir. Enneag-
ram & 9 Miza¢ Modeli her iki yone de dikkat ¢eken bir
yaklagim sergiliyor.

Mizag, kisilik, karakter ve benlik kavramlarinin giin-
lik hayatta biraz birbiri yerine kullanildigini goriiriiz.
Halbuki bu kavramlar kisiligin farkli katmanlarini isaret
eder. Bizim dogustan getirdigimiz, kalitimin agir bastig1
mizag¢ yapimiz ebeveyn tutumlari, egitim, kiiltiir, cinsi-
yet, deneyimledigimiz olaylar gibi ¢evresel etmenlerle et-
kileserek kisilik yapimizi olusturur. Kisilik dedigimiz sey
bizi biz yapan, bizi tanimlayan 6zelliklerdir: Benligimiz,
karakterimiz, mizacimiz, huyumuz, zeka yapimiz, biyo-
lojik yapimiz; biitiin hepsi. Bizi tanimlayan noktalar1 biz
kisilik olarak ifade edebiliriz. Kisiligimizin ¢ekirdegi ola-
rak tanimladigimiz mizag yapimiz degismezken Kkisiligi-
miz yasam boyu degisebilir, saglikli veya sagliksiz yonde
sekillenebilir. Mizag yapimizy, ilk tepki egilimlerimiz, yat-
kinliklarimiz olarak da tanimlayabiliriz. Bu mizacin ¢ekir-
deginde gelisen kisiligimiz, yani sahsiyetimiz ¢evrenin et-
kisiyle ve ihtiyaglarimizin kargilanma ya da karsilanmama
durumuna gore degisebilir. Ozetle mizag ile gevresel etken-
lerin birlesimi bizim kisiligimizi olusturur.

Kisilik yapimizin sekillenmesinde kalitim ve gevre et-
kisini Imam Gazali’nin aga¢ metaforu ¢ok giizel agiklar.
Biz bir elma ¢ekirdegini uygun bir topraga ekip bakimini
gerceklestirdiginizde bundan giizel bir elma agaci ve elma
meyvesi elde edebiliriz. Elma ¢ekirdeginden armut agaci ve
meyvesi elde edemeyiz. Buradaki elma agacinin ¢ekirdegi,
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tohumu bizim mizacimizi temsil eder. Bu agacin sekillen-
mesi esnasinda iklim, toprak, su, giines, nem gibi cevresel
sartlar ise insan yavrusunun bebeklikten yetiskinlige ka-
dar etkilesim i¢inde bulundugu anne baba tutumunu, egi-
timi, kaltiird, cevresel faktorleri temsil eder. Karakter ise
bu agacin govdesine yakin ve kolay kirilmayan, kalin dal-
larini olugturur. Karakterimiz, hayatin iginde degisen sart-
larda gosterdigimiz sabit ve kararli yapimizdir. Kisilik yapi-
miz ise bu temsilde agacin biitiiniine karsilik gelir. Burada
dengeli ve biitiinciil bir yaklasimla baktigimizda, ne dogus-
tan getirdigimiz ozelliklere mahkumuz ne de tiimiiyle dis
sartlarin ¢ocuguyuz. Dolayisiyla bos bir levha olarak diin-
yaya gelmiyoruz. Dogarken yaraticinin 6ziimiize yerlestir-
digi, agiga ¢ikmay1 bekleyen bir potansiyelden bahsediyo-
ruz. Iste bu potansiyel, bu yazilim bizim mizacimiza karsilik
geliyor. Mizag ¢ekirdeginin uygun ¢evresel sartlarla bulus-
mastyla bizim saglikli kisilik yapimiz olusuyor. Dogustan
gelen mizag yapimiz degismiyor ama mizacin saglikli ya
da sagliksiz goriiniimii dedigimiz ve mizacin gevre ile et-
kilesiminden olusan kisiligimiz dmiir boyu degisebilir, ge-
lisebilir. Insan, yasam1 boyunca bulundugu ortamu etkile-
yen ve ortamdan da etkilenen dinamik bir yapiya sahiptir.
Nitekim biz de su anda sizinle bir etkilesim igerisindeyiz.
Mizag yapisinin temelde {i¢ merkezde oturdugunu gorii-
yoruz ve insanlarda ¢ogunlukla bu merkezlerden biri daha
baskin oluyor. Enneagram & 9 Miza¢ Modeli bu merkez-
lerin her birinin icerisinde tiger tane olmak tizere 9 farkli
mizag tipinden bahsediyor. Fiziksel merkez dedigimiz ey-
lem merkezi daha ¢ok insanlarin sorumluluklari, yapip
etmeleri, bir seyleri ortaya koymalar1 noktasinda, hayati
eylem yoniiyle yasayan mizaglar: ifade ediyor. Duygusal
Merkez ise iliskilerin, ilginin, kimlik arayisinin one ¢iktigs,
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duygularin ve hissetmenin yogun oldugu mizag yapilarini
tanimliyor. Zihin merkezi kavramsallagtirma ve analitik
diistinmeyi, daha gelecek odakl: bir bakis agisini, giinlitk
hayatta eylem ve duygudan ziyade kavramsallastirma y6-
niiyle hayata katilim gostermeyi ifade ediyor. Fizik merke-
zinde Tip 1, Tip 8 ve Tip 9; duygu merkezinde Tip 2, Tip
3 ve Tip 4; zihin merkezinde ise Tip 5, Tip 6 ve Tip 7 mi-
zaglarinin yer aldigini goriiyoruz.

Bu merkezlerin i¢inde bulunan mizag tiplerinin ihtiyac-
lar1 karsilanmadiginda 6ne ¢ikan duygulari, negatif duy-
gular1 da farklilik gosteriyor. Mesela fizik merkezde ihti-
yaglar karsilanmadiginda 6fkenin daha ¢ok sergilendigini,
duygu merkezde ihtiyaglar karsilanmadiginda degersizlik
ve utang duygusunun daha ¢ok agiga ¢iktigini, zihin mer-
kezde ihtiyaglar ve beklentiler karsilanmadiginda korku
ve kayginin daha ¢ok 6ne ¢iktigini goriiyoruz. Dolayistyla
mizag tipleri, duygulanim noktasinda da esit sartlara sahip
degil. Bu yoniiyle Enneagram & 9 Mizag Modeli; insanin
biricikligine ve hayattaki oncelikli arayislarina da vurgu
yapan, temel ihtiyaglarinin oncelik siralamasinin kisiden
kisiye degistigini gosteren ¢ok yonlii ve derinlikli bir kisilik
tanima sistemi. Simdi bu mizag tiplerine birlikte bakalim.

Tip 1 Miza¢ (Miikemmeliyetci)

Fizik merkezi igerisinde bulunan, dogru eylem ve ku-
sursuzlugu arayan mizag tipi olarak tanimlanir. Canli-
lar aleminde kartalin keskin bakislariyla temsil edilir. Bu
mizag tipi, hayatta oncelikle miikemmeli arayan, mitkem-
meliyetgi yap1 olarak da bilinir. Hani Pharmaton reklami
vardir, gérmissiiniizdiir. Hayattaki en biiytik elestirmeni
memnun edene kadar c¢alisirim der bir sef bu reklamda.
Nedir bu en biiyiik elestirmen? Kendi igsel sesidir. Tip 1
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mizag, yiiksek adalet duygusuna sahiptir. Sadece kendi
icin degil, bagkalar1 i¢in de adil bir diinya ister. Bunun ya-
ninda idealist bir yapidir, sorumluluk duygusu ¢ok yiik-
sektir. Hayatta keyif mi, sorumluluk mu, iliski mi dersek
onceligi sorumluluktur. Is yaptik¢a kendini daha rahatla-
muis hisseder. Davranislarinda akilcy, tutarli olan, duygular-
dan ziyade mantigin 6ne ¢iktig1, kendine ve disartya karsi
elestirel bir yapidir. Kontrol egilimi ytiksek ve detaycidir.
Mesela mitkemmellik detayda gizlidir der ve genelde dii-
zenlerken goriiriiz bu yapiy1. Igsel veya digsal davranigla-
rinda bir diizen hakimdir.

Tip 2 Mizag (Yardimsever)

Tip 2 mizag canlilar aleminde muhabbet kusuyla ta-
nimlanir. Duygusal paylasim, ilgi, sevgi arayan ve ihtiyag
duyulmay isteyen bir kimlik arayisindaki bir yapidir ve
duygu merkezi mizaglar icerisinde tanimlanir. Tip 2 mi-
zag, yardimsever olarak da isimlendirilir. Tip 2 mizag iliski
odakl1 bir yapidir ve kendinden ziyade hayatinin odaginda
bagkalar1 ve muhatabinin ihtiyaglari var. Bunlar1 karsiladi-
gin1 gordiikce kendini sevgi dolu, yardimsever, sefkatli bir
insan seklinde tanimlar. Dolayisiyla yardimseverlik, sevgi
dolu olma, empati kurabilme Tip 2 mizacin en belirgin 6zel-
likleridir. Hatta bu empati bazen sempatiye doniisebilir ve
bagkalarinin acisini derinden hissedebilme, iligkiler konu-
sunda uzman olma halini sergiler. Zekaési, yetenekleri biraz
iligkilerde kendini gosterir. Bakim veren, bagkalarinin ih-
tiyaglarini karsilayan, memnun eden, 6zel arkadas olmak
isteyen ve teklifsiz iligki arayan biridir. Mesela Tip 2 mi-
zag biri ile tanistiginizda sanki yillardir taniyormussunuz
gibi bir etkilesim i¢inde bulursunuz kendinizi. Tip 2 mizag
yapisinda ihtiyaglari karsilanmadiginda, duygusal hassasi-
yet, kiskanglik, alinganlik ve sitemkarlik ortaya ¢ikabilir.
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Tip 3 Mizag (Basaran)

Tip 3 mizag¢ canlilar aleminde tavus kusu ile simgele-
nir. Hayatin icerisinde kendini gostermeyi seven, enerjik,
hayran olunan bir kimlik ve imaj arayan bir yap1 olarak
karsimiza ¢ikar. Tip 3 mizacin temel ozelliklerine bakti-
gimizda basarili olmak ve iirettikleri ile kendini hayatin
icerisinde var etmek arayisinda oldugunu goriiriiz. Hem
kendini hem de sorumlu hissettigi kisileri motive edebi-
len, hirsh ve rekabetci, politik olmaya yatkin, bulundugu
ortami soyle bir gozlemleyip nasil davranilmasi, nasil ko-
nusulmasi gerekiyorsa bunu ¢ok ¢abuk fark eden ve uygun
davranisi sergileyen bir yapidir. Yenilgi karsisinda yilma-
yan, kolay kolay pes etmeyen ve depresyona giremeyen bir
yapidir. Depresyona girecek vakti de genelde yoktur. Ken-
dine siirekli yeni hedefler belirleyen ve bu hedeflere ulas-
mak icin kendini motive ederek ¢alisan bir yap1 goriiriiz.
Bulundugu ortamda kendini ¢ok giizel sekilde sunabilen,
takdir edilmeyi seven ve organizasyon yetenegi yiiksek olan
bir yapidir. Simdi bu mizag yapilarini kurumlarda ve pro-
jelerde nasil istihdam edebiliriz? Bir projenin sunum kis-
mina Tip 3 mizag kisileri yerlestirdigimizde bunu o kadar
giizel aktarir ki ¢ok basarili olur ve ses getirir. Tip 3 mi-
zag yapisi onde ve sahnede olmak isteyen bir yapidir. Hani
boyle arkada olayim, dikkat ¢ekmeyeyim, insanlarla mu-
hatap olmayayim diyen bir yap1 degildir. One ¢ikmak is-
teyen, fark edilmek isteyen yapidir.

Tip 4 Mizag (Ozgiin/Sanatc)

Tip 4 miza¢ da duygu merkezi mizaglar arasinda yer
alir fakat Tip 2 mizacin aksine daha ige doniik, duygusal ve
bireysel bir yapidir. Tip 2 daha iligki icerisinde var olmak
isterken Tip 4 mizag iliskisel paylasimdan ziyade duygusal
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derinlik, 6zgiinliik ve anlam arayisinda olan bir yap: ola-
rak karsimiza ¢ikar. Canlilar aleminde yunuslarla temsil
edilir. Tip 4 mizacin 6zelliklerine bakarsak hassas ve ice
doniik bir duygusallik, farkl ve 6zel kisi olma istegi, yo-
gun ve idealize edilmis bir sevgi 6ne ¢ikar. Bireysel alana
ihtiya¢ duyan bir yapist vardir. Dokuz mizag tipi arasinda
ozellikle iki yapinin -Tip 4 mizag ve bir sonraki anlataca-
gimiz Tip 5 mizacin- daha bireysel, biraz kendi halinde,
yalniz kalmaya ihtiya¢ duyan yapilar oldugunu goriiriiz.
[liskilerde biz bunu fark ettigimizde, 6zellikle yakin iligki-
lerde sadece bu bilgiye sahip olmak bile bizim bir¢ok prob-
lemi ¢6zmemize yardimci olur. Tip 4 mizag olaylar1 herkes-
ten daha farkli sekilde ele almada ve kendi tarzini ortaya
koymada daha yeteneklidir. Tip 4’ler sanat¢1 mizag olarak
da isimlendirilir. Tip 4 mizaclar sanatsal acidan potansi-
yel olarak daha yetenekli ve ortaya bir eser koyma nokta-
sinda yalniz kalabilen ve yogunlasabilen yapilar olduklar:
icin avantajlidir. Tip 4 mizag kisilerin sanat diinyasinda ge-
nelde kendi 6zgiin tarzlarini ortaya koyduklarini goriiriiz.
Mesela Sezen Aksu Tip 4 mizagtir. Sezen Aksu dedigimizde
aklimiza bir tarz gelir, kendi ekoliinii olusturmustur. Tip
4 mizag kisiler ayn1 zamanda ¢ok nahif ve kirilgan olup
duygu durumunda da ¢ok inis ¢ikis yasarlar. Yagadigimiz
bir olaydan etkilenme derecemiz de hepimiz i¢in ayni de-
recede degildir ve duygu merkezindeki mizaglar daha gok
etkilenir. Duygu merkezinde olmayan bir yapida olan kisi
bir olaydan 2-3 derece etkileniyorsa duygu merkez mizaca
sahip kisiler 7-8 derece etkilenir. Bazen deriz ya: “Sen bunu
ne kadar biiyiitityorsun, ne kadar abartiyorsun, bu kadar
bityiitecek bir sey yok.” Halbuki o kendi yasadigi, kendi
hissettigi ve algiladig: sekilde bundan ¢ok etkilenmisse
bu onun gercegi ve dogrusudur. Biz danigmanlik yaparken
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danisanlarimiza “Iste bu yanlis,” veya “Bunun dogrusu
bu, bu kadar etkilenmemelisin,” demeyiz. Boyle bir yer-
den bakmay1z. O 6yle hissediyor, dyle diisiiniiyor ve buna
ihtiya¢ duyuyorsa onun kendi agisindan baktig: gercekli-
gine saygi duyar ve ona eslik etmeye ¢alisiriz.

Tip 5 Mizag (Arastirmaci)

Zihin merkezi mizaglar icerisinde bulunan Tip 5 mizag
bireysel, ie doniik bir yapidir. Canlilar aleminde baykusla
temsil edilir. Hayatta her seyi tam olarak bilmek, derinle-
mesine anlamak isteyen ve herkesten bagimsiz olarak tam
bir yetkinlik arayan bir yapiya sahiptir. Hayatin icerisinde
genelde bir konuda uzman, bilirkisi olarak goriiriiz onlari.
Gozlemci ve arastirmaci isimleri ile de adlandirilan Tip 5
mizag hayati insanlarla yakin iligkiler kurarak degil de bi-
raz disaridan, insanlari, olaylar1 gozlemleyerek, veriler elde
edip bunu kendi i¢inde analiz ederek anlamaya ¢alisan bir
yapidir. Bilgi elde eden, soyut teoriler tireten, mahremiyet
ve bagimsizliklarini koruyan, fazlaca 6zel alan tanimi ya-
pan, insanlarla yakin iligskiler kurmak yerine mesafe ko-
yan, bagkalarini kendi alanina izinsiz sokmak istemeyen
bir yap1 olarak karsimiza ¢ikar. Hayatin i¢inde ¢okga bilgi
edinmeye ve 6grendiklerini hazmetmek i¢in de biraz yalniz
kalmaya ihtiyaci vardir. Insanlarla ¢ok i¢ ice olmaktan yo-
rulur ve rahatsizlik duyar. Mesela bu alanda baktigimizda,
iligkileri hayatinin merkezine alan Tip 2 mizacin diger kut-
bunda gibidir. Mizag yapilarini bilmedigimizde, mesela Tip
2 mizagla Tip 5 mizag birinin evliligini diistiniin. Birisi yo-
gun duygu diinyasinda yasar ve bunu davranislarinda, ilis-
kilerinde gormek isterken digeri ise duygusalliktan ziyade
daha mantik odakly, kavramlar diinyasinda yasamak iste-
yen, ¢ok i¢ ice iliskilerden rahatsiz olan bir yapiya sahiptir.
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Haliyle bu iligkide ikisi de birbirini anlamakta ve ihtiyagla-
rin1 karsilamakta ¢ok zorlanir. Bu iki yapiya baktigimizda
hayat1 boyle ytiz seksen derece farkli algiliyor gibidirler.
Tip 2’ler yakin iliski talep ederken Tip 5'ler baglanmak ve
duygusallagsmaktan kaginma egilimindedir. Tip 5’ler duy-
gusallig1 sanki biraz kontrolii kaybetme ve bazi yonlerden
zayiflik gibi algilama egilimindedir. Yetistigi ailede de ebe-
veyni ve kardesleriyle iliskiyi ve duygusal paylagimi tecriibe
etmemigse yetiskin oldugunda yakinlik kurma ve duygu-
sal paylasim noktasinda hem zorlanan hem de muhatabini
zorlayan bir yap1 olarak karsimiza ¢ikabilir.

Tip 6 Mizag (Sadik/Sorgulayici)

Tip 6 mizag zihinsel netlik, kesinlik pesinde olan, ha-
yata kars1 giiven ve destege ihtiyag duyan, hayatta yeterli-
lik arayan bir yapidir. Canlilar aleminde tavsanla simge-
lenir. Tavsanin tedirgin, iirkek hali, Tip 6’nin sorgulayan,
giiven arayan bakisini temsil eder. Tip 6 mizag sadik, sor-
gulayic1 mizag olarak da bilinir. Hayatinin ve iligkilerinin
merkezinde giiven arayist olan bir mizagtir. Bu anlamda
tedbirli, kontrolli, sevdiklerini koruma noktasinda sorum-
luluk hisseden bir yapisi vardir. Yeni tanistig kisilere ve
ortamlara biraz stiphe ile bakma egilimindedir, hemen gii-
venemez, hayatina insanlar1 alirken biraz zamana ihtiyag
duyar. Mesela Tip 2 mizag insanlarla daha i¢ ice ve teklif-
siz iligki arzu eder, yeni tanistig1 birine glivenme egilimin-
dedir ve daha iyimser yaklasir. “Ne kadar iyi, ne kadar hos
bir insan,” seklinde algilamaya daha yatkindir. Tip 6 mi-
zacin ise hemen giivenmeme egilimi baskindir. Tip 6 mi-
zag “Bir dakika, heniiz tam olarak tanimiyorum, zamanla
gorecegiz. Su anda giivenmek i¢in ¢ok erken, bakalim za-
man neyi gosterecek,” der. Bu yoniiyle iligkilerinde biraz
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test eden bir yapisi vardir. Sosyal organizasyonlarda, takim
calismalarinda, mesela bir projeye baslarken Tip 6 “Ya soyle
olursa?” diyerek olas: biitiin riskleri siralar ve ¢ok iyim-
ser kisiler Tip 6’'lardan rahatsiz olurlar. “Yine som agzini
actin, bir kez de olumlu bak,” diye serzeniste bulunurlar.
Halbuki Tip 6’larin radarlar: olas: bir riski, bir problemi
¢ok onceden fark eder. Tabii sagliksiz diizeyde bu durum
kayg1 diizeylerinin yiiksek olmasina sebep olur ama Tip
6'larin uyarilarini dikkate aldigimizda birgok olasi prob-
lemi ¢ok onceden goriip tedbir alma imkanimiz olabilir.
Tip 6'larin tedbir iiretme yaninda gozlemleyen ve kiyasla-
yan bir bakis agilar1 da vardir. Sadece goriinen kismi de-
gil, perde arkasini merak eden, bir seyi degerlendirirken
tiim ihtimalleri gozeten, olas1 tehlikeleri ¢ok énceden fark
eden, alanda uzman goérdiigii kisilere danisan, istisareye
acik bir yapidir. Bulundugu ortamda aidiyet hissettigi ku-
ruma, gruba ve ailesine en sadik yap1 olarak bilinirler. Bu
anlamda hayatina hemen giivenerek insanlari alamaz ama
hayatina aldig1 insanlarla ¢ok uzun vadeli dostluklar kurar.

Tip 7 Mizag¢ (Maceraci/Kasif)

Hayat1 daha ¢ok keyif, eglence, haz ve heyecan yoniiyle
ele alan, hayatta deneyim, yenilik ve heyecan arayan mizag
olarak bilinir. Canlilar aleminde ilgisi ve odag1 ¢ok ¢abuk
degistigi icin maymunla temsil edilir. Bir seye ¢ok heye-
canli sekilde baslayip eger o is sabir gerektiriyorsa siireci
yiriitmekte zorlanan bir yap1 diyebiliriz. Tip 7’ler mizag-
larinin 6zelliklerini sahiplendiginde maceraci, ehli keyif,
kasif mizag olarak da bilinir. Enneagram sisteminde en
hevesli, en heyecanla baglayan ama sabir gerektiren du-
rumlarda devam etmekte zorlanan, ac1 ve sikintidan ka-
¢an, kolay1 secen bir yap1 olarak karsimiza ¢ikar. Genelde
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ilgi alanlar1 ve yetenekleri ¢ok gesitli olup on parmaginda
on marifete sahip, genel kiiltiirii olduk¢a zengin kisilerdir.
Mesela Tip 5 bir konu hakkinda uzman olmak ve derinle-
mesine her seyi bilmek isterken Tip 7’ler her sey hakkinda
malumat sahibi olmaya yatkin bir yap1 olarak karsimiza
¢ikar. Heyecan arayan, sabirsiz, gevresine pozitif enerji sa-
¢an, hayatta cabuk tiiketen ve ¢abuk sikilan, kisitlanmak
istemeyen, kurallardan ve kétiimser insanlardan ve rutin
iliskilerden kaginan bir yapidir. Keyif ve eglenceyi seven,
biraz daginik ve diirtiisel olma riski tasiyan, gegmise ve
olumsuza takilmayan, herhangi bir problemde zorlanaca-
gin1 ongordiigiinde o duruma takilmayip 6niine bakmay1
tercih eden, olaylara iyimser bakan bir yapidir. Iliskilerde
¢ok yakinlagmaktan ve derinden baglanmaktan kaginan,
birlikte hos ve keyifli vakitleri gecirmeyi arzu eden bir ya-
pist vardir. Cocukluk hikayesinde hiperaktivite teshisi ko-
nulan, diirtii kontrol bozukluguna yatkin olanlar genelde
Tip 7 mizagtirlar. Cocuksu ve ergen olmaya yatkindur, ira-
desi biraz ge¢ gelisen bir yapidir. Hayata keyif boyutundan
bakmaya yatkin oldugu icin yetistigi ailede sorumluluk
verilmediyse, yaptig1 hatalarin bedelini 6deme deneyimi
yasamadiysa yetiskin oldugunda aile olmanin sorumlu-
luklarini almakta zorlanan, ihtiyaglarini bagkalarinin kar-
silamasini talep eden bir kisiye doniisebilir.

Tip 8 Mizag (Lider/Reis)

Tip 8’ler mutlak gii¢ ve hakimiyet arayan, lider/reis mi-
zag olarak bilinir. Tip 8 mizag canlilar aleminde aslanla
temsil edilir. Dokuz mizag igerisinde en baskin, en 6ne
¢ikan ve etkili olmak isteyen yapidir. Lider, himaye eden,
bulundugu ortamda ihtiyaglar: karsilayan, sevdiklerini ve
ihtiyac1 olanlar1 koruyup kollayan, gii¢lii ve miicadeleci bir
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yapiya sahiptir. Insanlara direkt davranan, kendi varligini
net sekilde ortaya koyan bir yapidir. Kendinden emin, bi-
raz basina buyruk, biraz iddial1 ve kararli bir yapisi oldugu
i¢in gocuklukta ebeveynini genelde zorlar ve biraz isyankar
olmaya egilimlidir. Her sart ve durumda one ¢ikan, yone-
ten, emir almaktan ziyade emir veren bir yerde olmak is-
teyen, iliskilerde biraz zorlayic1 olan, zor durumlarda ko-
layca insiyatif alan bir yapist vardir. Tip 8 miza¢ saglikli
seviyelerde sefkatli, merhametli, babacan bir lider olarak
one ¢ikarken sagliksiz seviyelerde acimasiz bir mafya ba-
basi olmaya yatkindir. Ancak her durumda Tip 8’ler arka
planda degil, 6n saflarda olan, 6zellikle kriz anlarinda kit-
leleri pesinden siiriikleyen, inisiyatif alan bir yapiya sahip-
tir. Bu kisiler mizag tipine uygun mesleki alanlarda istih-
dam edilirse mutlu, tiretken, basarili, verimli olurlar.

Egitimlerimde miza¢ yapilarini anlatirken her mizag
tipini bir oturum olarak katilimcilarimizla paylagirim ve
mizag tiplerini 6rnekler, tinliiler, dizi, film karakterleriyle
zenginlestirip bunlar1 daha somut ve goriiniir hale getir-
meye c¢alisirim. Mesela Tip 8 miza¢ deyince akliniza ge-
len kisiler var mi? Tarihten, Islam tarihinden bir isim? Hz.
Omer Tip 8'dir. Hz. Musa ve Hz. Hamza Tip 8'dir. Sag-
likl1 Tip 8'ler toplumda sefkat ve merhametin yerlesmesi,
adaletsizliklerin ortadan kalkmasi noktasinda insanlik i¢in
timit kaynag olarak karsimiza ¢ikar. Bunlar trenin vagon-
lar1 degil, vagonlar: pesinden siiritkleyen lokomotif gibi-
dir. Mesela Hz. Omer’in Miisliman olmasinda Peygambe-
rimiz’in (sav) su duasini goriiriiz: Cok zorluk yasadiklar:
Mekke déneminde Rabbine “Ey Rabbim, iki Omer’den bi-
riyle dinini kuvvetlendir,” seklinde yakarista bulunur. Bun-
lardan birisi Amr bin Hisam, yani Ebu Cehil, digeri Amr
bin Hattab’tir. Bu dua Hz. Omer’de tecelli eder. ki isim de
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lider olmaya yatkin Tip 8 mizaca sahiptir. Hz. Omer, Hz.
Hamza gibi lider isimler iman ettikten sonra Miisliman-
lar agiktan ibadet edebilecekleri bir rahatliga kavusmustur.

Tip 9 Miza¢ (Baris¢1/Uyumlu)

Tip 9 mizag i¢sel huzur, denge, rahatlik arayan, uyumlu,
catigmadan kaginan bir yapidir. Canlilar aleminde kaplum-
baga ile temsil edilir. Diger mizag yapilarina nazaran Tip
9’lar daha yavastir ve daha uzun yasam siiresine sahiptir.
Ortalama diizeyde mizacin 6zellikleriyle kendini tamam-
ladiginda baris¢i, uyumlu olarak bilinirler. Iyimser, rahat-
latic1 halleriyle birlikte 6fkelerini bastiran, kriz anlarinda
genelde sakin kalabilen, rutini seven, rahata odakl: kisi-
lerdir. Biitiin tiplerin zamani ayni algilamadigini goriiriiz.
Tip 8, Tip 1, Tip 3, Tip 7 ¢ok enerjik ve hizli hareket eden
yapilarken Tip 9’lar biraz daha yavas olup bir ortamdan
digerine gegiste zorlanir. Kendisine bazi seyler dayatildig:
zaman pasif direng gosterir, hayir demekte zorlanir, bu an-
lamda iligkilerinde genelde sinir problemi yasar. Baskin ve
dayatmaci kisiler kargisinda agiktan catigmak yerine do-
layli bir tavir sergileyerek pasif direnis gosterir. Tip 9 ¢a-
tigmadan en ¢ok kaginan, sabirli ve inatgi, diger mizaglara
nazaran daha esnek ve kabullenici bir yapidir.

Biitiin bu mizaglara baktigimizda her birinin farkli ol-
dugunu gorityoruz. Duygusallik, sosyallik, duygu ve diisiin-
celeri ifade etme, yeni durumlara uyum gosterme, yeni bir
ortama gegis yapma, sabir ve tahammiil, olaylara rasyonel
ve akilc1 ya da duygusal yaklasma, hareketlilik ve heyecan
arayigl, titizlik ve diizene ihtiyag agisindan birbirimizden
tarkliyiz. Bu dokuz mizacin higbirisi digerine benzemiyor.

Bu sistemi bilmek bizim nerede isimize yarar? En basta
kisilerin hem muhatabini hem de kendini dogru bir gozle
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degerlendirebilmesine yardimci olur. Kendimizi ve muha-
tabimizi anlamak, muhatabimiza yonelik beklentilerimizi
kabiliyetleri 6l¢iisiinde belirlemek saglikli iliskiler kurma-
miz i¢in ¢ok elzemdir. Tip 7 mizacin hayatta birinci dnce-
ligi keyif almak, iyi vakit gecirmektir. Tip 7 mizag ile Tip
1 mizag birlikte yasadiginda Tip 1'in Tip 7’den kendisi
kadar titiz olmasini istemesi biraz yiiksek bir beklentidir.
Ciinkd onun onceligi temizlik, diizen degil, keyifli vakit
gecirmektir. Muhatabimizin mizag yapisini analiz ederek
beklentimizi gercekei diizeye ¢ekmemiz hayatimizi kolay-
lagtirir. Mizag yapilarini tanidigimizda kendimizi ve mu-
hatabimiz gelistirme ve uyumu yakalama konusunda daha
gercekei beklentilerimiz olugabilir.

Enneagram & 9 Miza¢ Modeli’ni bilmek kisinin hem
kendisini hem de muhatabini anlama, davranislarini kont-
rol etme kapasitesini artirir, empati kurma yetenegimizi,
duygusal zekamizi gelistirir. Genelde muhatabimizin bi-
zimle ayni yetenek ve sartlara sahip oldugunu diistinerek
beklentiye girer ve hayal kirikliklar1 yasariz. Halbuki mu-
hatabimiz o davranisinin arkasinda bambagka motivas-
yonlar ile hareket eder ve bizden daha bagka ihtiyaglara
sahiptir. Bunu bilirsek beklentilerimiz de o yonde degi-
sir ve muhatabimizin kasitli olmadigini anlar, davranis-
larinin mizacinin dogal yansimasi oldugunu fark ederiz.

Bir kisiyi giiglii ve zayif yonleri, potansiyel riskleriyle
tanirsak onunla daha yakin bir iliskiye, iletisime gecebili-
riz. Ama tanimadigimizda, tepkilerini anlamlandirama-
digimizda biraz mesafe koymay tercih edebiliriz. Ozel-
likle yakin iligkilerde mizag yapilarini bilmek ¢atigmalarin
¢oziimlenmesini, hatta olusmadan engellenmesini saglar.
Catigma bicimleri de farklidir mizaglarin. Bazilar: dogru-
dan yiizlesme egilimindeyken bazilar1 geri ¢ekilme ve pasif
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agresif tutum sergileme egilimindedir. Mizag tiplerinin 6f-
keden Onceki stres tepkilerini bildigimizde tansiyonun ¢ok
yiikseldigi bir tasma durumuna gelmeden, farkli bakis a¢1-
larina sahip oldugumuz muhatabimizla daha saglikli bir
sekilde sorunlarimizi konusabilme zemini olusturabiliriz.

Bu sistemi bilmek, organizasyonlarda, grup ¢aligma-
larinda is birligi ve verimi artirir. Mizag tiplerine gore is
boliimiinii yaparsak hassas kritik pozisyonlara Tip 1'i ve
Tip 6'y1 koydugumuzda her ikisi de giiven odakli, detayci,
sorumluluk sahibi oldugu icin goztimiiz arkada kalmaz.
Tip 7 mizag kisileri ¢ok hassas kritik pozisyonlara koya-
mazsiniz. Ciinkii onun birinci 6nceligi keyif arayigidir, de-
taylar1 goz ard1 edebilir. Yine halkla iligkiler, iletisim ala-
ninda Tip 2’leri istihdam edebilirsiniz. Bir organizasyon
yapmada, bunun sunumunu gergeklestirmede, toplumda
insanlarla baglantilar kurmada Tip 2 ve Tip 3’leri istih-
dam ettiginizde giizel sonuglar elde edersiniz. Sabirla ¢a-
lisilmasi gereken rutin iglerde veya mantik, rasyonellik ge-
rektiren islerde Tip 9 ve Tip 5’leri, cesaret ve fiziksel enerji
gerektiren pozisyonlarda Tip 8’1 istihdam ettiginizde sis-
temin ¢ok daha verimli isledigini goriiriiz.

Dogdugumuz andan itibaren diinya ile kendimiz ara-
sinda iliski kurma ve anlamlandirma siirecine gireriz. Ben
kimim? Ne yapryorum? Disaridan neler bekliyorum? Ha-
yatim nereye dogru gidiyor? Bu ve benzeri sorularla ken-
dimizi bir anlamlandirma siirecinde buluruz. Hayatta kar-
silastigimiz olaylar1 mizacimizin penceresinden bakarak
degerlendirir, temel inang kaliplarimizi ve iligkilere dair
semalarimizi olugtururuz. Hayata dair deneyimlerimizde
mizacimiz biraz ¢ekirdekte yer alir. Potansiyellerimizin
farkina varamadigimizda, mizacimizla uyumlu bir ugras
alani icerisinde degilsek bu bize sikint1 olarak geri doner.
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Yasadigimiz olaylar {izerinden edindigimiz yanlis duygu,
diisiince ve davranis kaliplarina sahip olmamiz da bizi zor-
lar. Bu konuda 6nceki egitimcileriniz sizlere gerekli payla-
simlar1 yaptilar. Bazen temel iletisim becerilerini bilmemiz
isimizi ¢ok kolaylastirir. En temelde muhatab1 kendimiz
gibi zannetmemiz beklentilerimizin karsilanmamasina
ve hayal kirikligina sebep olur. Empatiyi ger¢ek anlamda
kurmak, muhatabimizi detaylica taniyabilmek i¢in Enne-
agram & Dokuz Mizag sistemi elimizi gercekten ¢ok giic-
lendirir. Yine hayatin igerisinde yanlis kisiye yanlis gorev
ve sorumluluklarin verilmesi hayatimizi zorlastiran bir sii-
reg olarak karsimiza cikar. Sevdigimiz isi yaparken zama-
nin nasil aktigini anlamayiz, kendimizi yaptigimiz isten
tatmin olmus hisseder, daha ¢ok motive olabiliriz.

[ligkilerimizde mizag yapilar1 olarak birbirimize nasil
bir ¢ekim duyariz? Birbirine benzeyen mizaglar mi yoksa
farkli mizag yapilar1 m1 daha iyi anlasir? Aile danigman-
liginin kurucusu Virginia Satir der ki: “iligkilerimizde biz,
benzerliklerimizle baglanti kurariz, farkliliklarimizla geli-
siriz.” Dolayisiyla muhatabimiz bizden farkl bakiyor, farkl
diisiiniiyorsa bu her ikimiz icin gelistirici bir siiretir. Ilis-
kilerimizde muhatabimizin yapisini iyi gézlemler, neye ih-
tiya¢ duydugunu, hayata nasil baktigini anlar, onun 6nce-
likli ihtiyacini karsilamaya gayret edersek muhatabimiz da
bizi gérmeye baslar ve ihtiyaglarimiza yonelir. Dervislerin
birbirini uzun kasiklarla doyurma hikayesini hatirlayalim.
Birbirimizin 6ncelikli ihtiyaglarini goriip karsilayabiliriz.
Giinliik hayatta sorunlarin daha ¢ok suradan ¢iktigini go-
riyoruz: “O Once beni gorsiin, beni fark etsin, benim ih-
tiyacim1 karsilasin.” Herkes biraz ben odakli baktiginda
iki taraf da kendisini ihtiyac1 karsilanmamuis bir yerde bu-
lur. Muhatabimizin neye ihtiyac1 oldugunu fark edip onun
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ihtiyacini kargiladigimizda o da bizim ihtiyacimiza yonel-
meye baglar. Bu nokta ¢ok dnemlidir; 6zellikle yakin ilis-
kilerde tatmin olmamizin odak noktasini olusturur.

Yillardir bu alanda hem Dogu hem Batr'y1 iyi okuyan
Ismail Acarkan ile Enneagram & 9 Mizag Modeli iizerine
calistim, hala da ¢aligmaya devam ediyorum. Bu konuda
daha detayl bilgiye sahip olmak isterseniz Ismail Acar-
kan’in kitaplarini, 6zellikle Kisiligin DNA’s: kitabini1 okuma-
niz1 tavsiye ederim. Bu sistemi detaylica anlamaya, 6zellikle
yakin iliskiler, es iliskilerinde birbirini daha iyi anlamaya
vurgu yapan [liskilerin 9 Rengi kitabi ¢ok giizel bir kitap-
tir. Yine Ismail Acarkan’mn ¢ocuklarda mizaglarin egilim-
lerini anlama noktasinda Cocuklar Neden Farkli kitabini
tavsiye ederim. Bu sistemin daha 6zet ve daha hizli oku-
nabilmesi agisindan Enneagram ile Kendini Kegfet kitabini
sizlere tavsiye edebilirim.

Yurt ortamlarinda kalirken bu mizag yapilarina gore
zorlanmalar yasanabilir. Mesela Tip 1 mizag dedigimiz te-
mizlik, diizeni 6nceleyen yapilar yurt ortamlarinda stres
yasar ve zorlanirlar. Bunu gerek yurt ¢alisanlarimizin ge-
rek yurt yoneticilerimizin bilmesi ¢ok 6nemlidir. Yine Tip
2 mizag i¢in ailesinden ayrilip orada kalabilmek, sevdigi
kisilere duydugu 6zlem zorlandig: bir alandir.

Ozellikle Tip 2 mizag ve Tip 6 mizag yeni bir ortama
girdiginde aligmak, giivenebilmek ve kendini giivende
hissetmek icin biraz zamana ihtiya¢ duyar. Bunu ebevey-
nlerin de bilmesi ¢ok 6énemli. Yine yoneticilerinin, ¢ali-
sanlarinin bilmesi ¢ok 6nemli. Bunu bildiklerinde bu 6g-
rencilere zaman taniyabilir, tolerans gosterebilirler. Mesela
ilk giinlerde Tip 7, Tip 3 ¢ok hizli gecis yapabildigi icin
uyum saglayabilir, sanki yillardir hep orada yasiyormus
gibi yurt ortamina ¢ok rahat adapte olabilir. Clinkii onlar
icin temizlik, hijyen ¢ok éncelikli degildir. Yeni insanlarla
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tanisacak, yepyeni bir ortam, yeni kesifler... Ancak Tip 1
temizlik, hijyen noktasinda zorlanabilir. Tip 2’ler sevdigi
ailesinden ayriliyor, yeni bir ortama gidiyor. Sevdigi bir or-
tamdan ayrilmak zorlandig: bir seydir. Oradaki diinya ile
yeni bir bag kuruncaya kadar ailesinin destegine ihtiyac1
vardir. Tip 6'ya da bu yeni ortami tanitmak gerekir. “Evet,
burada giivendesin, burasi senin yeni ortamin, burasi yeni
bir aile,” gibi ifadeler kullanmak gerekebilir. Kurumdaki
calisanlar araciligryla “Bir seye ihtiyacin oldugunda sana
burada destek olunacak,” veya “Ihtiyacin oldugunda bize
ulasabilirsin,” seklinde bir rahatlatma sunmak onemli. Ge-
rek okula baslarken gerek ailesinden ilk defa ayrildiginda
Tip 6 bir bosluga diigmiis gibi, bir yere atilmis gibi hisse-
debilir. Bunu bilmedigimizde bazen ebeveynler mesela su
kayg1y1 hissedebilir: “Ben acaba bu ¢ocugu yeterince 6zgii-
venli yetistiremedim mi? Baska ¢ocuklar rahatca gidiyor-
lar da benim ¢ocugum benden ayrilmak istemiyor.” Hal-
buki biraz gecis i¢in zamana ihtiyaci var. Bunlar1 bilmek
¢ok onemli. Mesela Tip 8 mizag daha isyankar, daha bas-
kin bir yapidir. Tip 8 mizaca biraz saygt duyarak ve onu
mubhatap alarak yaklastigimizda Tip 8'ler bizimle bag ku-
rar, isbirligi yapar, kitleleri pesinden siiriikler. Ben seni mu-
hatap aliyorum mesajin1 vermemiz 6nemli!

Mesela motivasyon filmlerini izlersiniz, okul ve basar1
hikayeleri gibi. Goreve yeni baglayan 6gretmen sinifla hos
olmayan durumlar yagsamigsa, bag kuramamaigsa, boyle s1-
nifi da arkasina alarak hocaya meydan okuyan tipler var-
dir. Bunlar Tip 8'lerdir. Bununla ilgili Her Cocuk Ozeldir
ve Ekim Diisii filmlerini énerebilirim. Ya da Olii Ozanlar
Dernegi mesela. Ogretmen sinifta 6ne ¢ikan, sinifi orgiit-
leyen 6grenci ile temasa gecip onunla bag kurdugunda si-
nifta da her sey diizene girer.

227



Bu ¢aligmay1 bazi ilge Milli Egitim hizmet i¢i 6gret-
men egitimlerinde paylastigimda Tip 8 miza¢ 6grencile-
rin lokomotif gibi oldugunu, bu mizaglarda kale alinmak,
sayg1 duyulmak ihtiyacinin yogun oldugunu 6zellikle vur-
gularim. Bu 6grencilere bir kurali baskin bir sekilde an-
lattiginizda, “Buna uyuyacaksin,” dediginizde, “Hayur,
uymuyorum, sana meydan okuyorum,” diyebilirler. Bu-
rada oncelikle “Seni muhatap aliyorum, seni insan olarak
kale aliyorum,” mesajin1 vermeniz gerekir. Bu sekilde ile-
tisime gectiginizde o kisi orada sorun ¢ikartan, arkadas-
larini size kars1 orgiitleyen degil, sizinle igbirligine giren,
sizi muhatap alan bir iligki icerisinde olur. Bu nokta ¢ok
¢ok onemli. Egitimciler, yoneticiler bunu gozden kagirirsa
isler ¢cok zorlagur.

Nitekim benim fizik 6gretmeni olarak ¢alistigim yillarda
okulda 6gretmenlerin ¢ok zorlandig1 bir 6grenci vardi. Bir
geng kiz ama Tip 8 oldugu iin erkeksi tavirlar sergileyen,
her 6gretmene kok soktiiren, her 6gretmenin 6gretmenler
odasina geldiginde sikayet ettigi bir kisi. Ben bu 6grenci ile
bire bir iletisim kurup “Seni ¢ok 6nemsiyorum, senin iyi
yerlerde olmani istiyorum,” gibi bir yerden iletisime gegince
sinifa girdigimde bu 6grencim soyle diyordu: “Hey, arka-
daslar herkes sussun, kimse ses ¢ikartmasin!” Artik bana
ve arkadaslarina karsi bu sekilde davraniyordu.

Yurt ortaminda Tip 8 mizaglar, kurallar: sert bir se-
kilde dikte ederseniz meydan okumayla, isyankar bir tu-
tumla kargsilik verme egilimindedir. Tip 7’ler de boyle ku-
rallar1 delme, daha ¢ok keyif alma, 6zgiirliiklerini sinirsizca
yasama egiliminde olan genglerdir. Bu noktada ozellikle
sizi zorlayan Ogrencilerle bire bir iletisime ge¢menizi tav-
siye ederim. Bire bir onlar1 gordiigiiniizde, onlar1 anladi-
giniz1 hissettirmeniz ¢ok ¢ok dnemli. Varliklarinin onay-
landigini, anlagildigini, muhatap alindigini hissettiklerinde
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daha farkli yaklasacaklardir. Hani can cana bir iligkiden
bahseder ya Dogan Ciiceloglu; 6grenciler o yakinlig: his-
sederlerse daha rahat uyum gosterirler. Burada sunu ifade
edebilirsiniz: “Sizlerin sorumlulugumu tizerimde hissedi-
yorum.” John Gottman bir meseleyi ele alirken séyle der:
“Benim ihtiyacim ne, muhatabimin neye ihtiyac1 var ve bu-
lundugumuz bu ortamda bunu nasil ele alabiliriz?” “Ben
tek bir ¢ocukla ilgilenirken ona daha ¢ok esneklik alani
taniyabilirim. Ama burada hepinizden sorumlu kisi ola-
rak sizlerin giivenligini saglamak, her birinizin ihtiyacinin
karsilandig1 bir orta noktada bulusmak i¢in bu kurallara
uymamiz gerekiyor.” Tabii muhatabi sakin, dingin bir se-
kilde dinlemek, gercekten neye ihtiya¢ duydugunu anla-
maya ¢alismak gerekir. O kuralin ne i¢in kondugunu, arka
planda neyin hedeflendigini paylasabilirsiniz.

Mesela gengler sunu séyleyebilir: “Benim yurda neden
saat onda veya sekizde giris yapmam gerekiyor? Ben saat
on ikiye kadar dolagmak istiyorum. Sinemaya gitmek is-
tiyorum.” Bu noktada baglarina herhangi bir sikint1 geldi-
ginde ailelerinin onlari size emanet ettiginden, bu konuda
sorumluluk hissettiginizden bahsedebilirsiniz. Kendisiyle
ilgili sorununu agikladiginda 6grencilerle bire bir etkile-
simle bunu ¢ozebiliriz. Ozellikle Tip 7 ve Tip 8 mizag 6§-
renciler kurallara uyum konusunda zorlayic olabilir, di-
ger 0grencileri de pesinden siiriikleyebilir. Bazen Tip 4’ler
mubhatap alinmadiklarini hissedip bireysel takilabilir, ku-
rallar1 delebilir. Bunlarla tek tek konusmaniz, bire bir ile-
tisime gecmeniz faydali olabilir. Tip 4’ler i¢in kurallara
uymak biraz zorlayicidir. Onlara karsi empatik bir dille,
nazik, sefkatli bir yaklagim gosterirseniz sizi daha iyi du-
yabilirler. Mesela “Cocuklar, gengler; ben de isterim boyle
rahatga, kafama gore takilmay1 ama burada birlikte yasi-
yoruz. Bu kurallara ben de dahil uydugumuzda, hepimiz
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uyum i¢inde burada yasayabiliriz,” gibi bir yerden anlat-
mak gerekir. Ve arka planini agiklamak, bu kurallarin ni-
¢in konduguna dair 6rnekler vermek iyi olabilir. Bazen
“Ben buna ni¢in uymak zorundayim, neden bu kadar kural
konmug?” diye soylenebilirler. “Belki sen suiistimal etme-
yebilirsin ama bazen suiistimal edildigi olabiliyor, o yiiz-
den boyle 6nlemler alabiliyoruz. Sizler bizlere emanet edil-
diniz. Bizler de bir nevi sizlerin burada ebeveyniniz yerine
sizin sorumlulugunuzu aldik. Bu sorumlulugu da ben ¢ok
yogun olarak hissediyorum,” diyerek aktarirsaniz daha du-
yulur ve anlagilirsiniz diye diisiiniiyorum.

Bu noktada ozellikle ebeveynlerin, egitimcilerin, STK
yoneticileriyle ¢alisanlarinin, idarecilerin bu sistemi bil-
mesi muhatabi ile ortak bir dil gelistirmesine yardimci olur.
Karsimizdaki neye ihtiya¢ duyuyor, ne hissediyor, hangi
motivasyon ile o davranista bulunuyor gibi bir¢ok nok-
tay1 anlamalar1 konusunda Enneagram & 9 Mizag Mode-
lini detaylica bilmek egitimcilerin ve idarecilerin olduk¢a
isine yarayacaktir. Sunumumda paylastigim bilgiler ya-
ninda tavsiye ettigim kaynaklar okunursa yurt idarecile-
rinin ve ¢alisanlarinin isleri kolaylasacak ve elleri giiglene-
cektir. Bu egitimimiz katilimcilarin hayatlarinda bir yerlere
dokunmussa, 6grencilerle daha etkili bir iletisim diline ve
problemlerinin ¢oziimiine dair bir kap1 aralamigsa bu be-
nim i¢in en bitytik mutluluk kaynagidir.

Beni davet ettiginiz ve bu bilgileri paylagma firsati sun-
dugunuz igin gok tesekkiir ederim.

GULSEN ERGANI NE DEMEK iSTEDI?
#9mizagmodeli #iliskiler # iliskideeglerinihtiyaglar1 #iligkiuyumu
#mizaglarinsorungézmebecerileri #enneagram #mutluvemutsuzevlilikler
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