KENDINE GUVENMEK VE SAYGI DUYMAK

Cogumuz biiyiime siireci iginde karsimiza gikan belli durumlarda, sorunlarla yiizlestigimizde kendimize olan gliven duygumuzda
sarsintilar hissetmisizdir ya da en azindan yapmak istedigimiz bir seyi gergeklestirme konusunda yeterliligimizden kusku
duydugumuz olmustur. Bdylesi anlarda olaya olan yaklagimimiz sonucunda yeniden kendimize iligkin olumlu duygular yasamaya
baslayabiliriz. Bazilarimiz igin ise hissedilen kendine giivensizlik, kalici bir duygu haline déniisiip, giin gegtikge daha yipratici bir
duruma gelebilir. Sunu bilmeliyiz ki: Farkina varmadan nasil kendimize giivenmemeyi 6grendiysek, kendimize olan giivenimizi
artirmayi da 6grenebiliriz. Bunu yapabilmek igin 6ncelikle kendine glivenememenin nedenler:i lizerinde duralim.

Cogunlukla, kendimize olan giivensizligimizden bulundugumuz ortami, gevremizi sorumlu tutma egilimimiz vardir. Ancak, su bir
gergek ki kendimize giivenimizi arttirirsak, gevremize iliskin algimiz da degisir. Bu degisim nasil olmakta? Biz hi¢bir zaman
gevreyi dogrudan degistiremeyebiliriz, ya da olup bitenleri etkileyemeyebiliriz. Degisiklik gevrede degil bizim gevreyi nasil
yorumladigimizda, algiladifimizdadir. Ozetle, kendimize olan giivensizligimizi siirdirmemiz kisisel algilarimiz nedeniyledir.

Kendinize saygimizi olumsuz etkileyen 6zel durumlar sunlardir:

1- Kendinize koydugunuz kati kurallar ve "olmali"lar

2- Miikemmeliyetgilik (Kendinize koydugunuz yiiksek, erisilmez standartlar).

3- Elestiriye asiri duyarhhk.

4- Atilgan olamama: Kendini, duygularini ve diisiincelerini agikga ifade edememe.

Tim bu durumlarla ig ige giden bir zehirlenme s6z konusudur. Zehirin temel kaynag ise "hastalikli elestiri" dir. Bu sizin kendi

T

Bu hastalikli elestiri tird...

1- Sizi siirekli bagkalariyla kiyaslar onlarin bagarilarini ve yeteneklerini géziiniize sokar.

2- Ulasilmaz yiiksek standartlar koyar ve en ufak hatanizda sizi kirbaglar.

3- Hatalarimzin dosyasini tutar, ama higbir zaman giiglii yanlarinizi ve yeterli oldugunuz durumlari hatirlatmaz. Onlari kaynatir,
eritir.

4- Nasil yasamaniz gerektigine dair size hazir dykiler sunar. Bu yasama kurallarinin disina ¢iktiginizda, hatali ve beceriksiz
oldugunuzu haykirir.

5- En iyi olmanizi séyler, olamadiginizda sizi aptallik, girkinlik, zayiflik ile yargilar.

6- Arkadaslarimizin, dostlarinizin beynini okur ve onlarin sizden sikildigina, onlara itici geldiginize sizi ikna eder.

7- Zayifliklarimzi abartir. Bir yerde yanlis davrandiysaniz "hep aptal oldugunuzu" soyler.

Hastalikli elestirinin sesi yasaminizdaki normal akisi bozar, belli durumlari yasarken kafanizdan gegenleri, duygularinizi ezer
geger.

Ornegin: Biriyle ¢iktiginizda onun yaninda hissettiklerinizi, yasadiklarinizi yakalayip inceleyemezsiniz. Bunun yerine "Benim
oradaki hareketimi gordii, aptal oldugumu diisiindii. Sevimsiz olduguma karar verdi. Beni bir daha gormek istemez" dersiniz.

“Hastalikli elestiri" yasayacaginiz herhangi bir acidan gok daha tehlikeli ve zehirleyicidir. ¢linkl acilarin hepsi bir zaman sonra
geger, ancak bu elestiri hep sizinledir. Bu tarz bir kendi kendinizi yerme, zihninizin kontroliinii sizden alir ve hiikmeder.

Birlikte biiyiidiigiiniiz degerler ve kurallar "olmalt" lara déniisebilir: "Hata yapmamalisin"; "Ona séyle davranmamalisin®;
“Sinavdan su notu almalisin®... gibi. Bu da hastalikli elestirinin en 6nemli silahlarindan biridir. Kendinize verdiginiz bu emirlerin
altinda ezilirsiniz.

HASTALIKLI ELESTIRININ KAYNAGI:

1- Cocuklarin kisisel gereksinimleri igin, kendilerini daha giivende ve iyi hissetmek igin yaptiklari, Ornegin: Sik sik
arkadaslart ile birlikte olmak istemesi; Belli bir sag kesimini tercih etmesi; Belli bir giyim tarzini tercih etmesi, ebeveynleri ya
da yakin gevresindeki otorite figiirleri (6gretmenleri gibi) tarafindan "bencilce", "kéti", "serserilik" olarak
adlandirilabilir. Bu durumlar gergekte tiimiiyle kisisel zevklere ve tercihlere bagl durumlardir. Ancak, cocuk bu yargilar
nedeniyle ahlak digi, kotii, hatali bir seyler yaptigini diisiiniir. Hatta bir zaman sonra bu yargilarin hangi duruma 6zgii soylendigi
baglantisi zihninde kaybolur ve yalnizca yargilari 6ziimser: kotiisiin, bencilsin, serserisin gibi... dolayisiyla kendine olan saygisi
darbe alir. "Bende bir eksiklik var."

2- Ebeveynler ve diger otorite figiirleri hatali davranigla kisiligi birbirine karistirabilir ve yargilarini bu sekilde ifade
edebilirler. Ornegin: "Bu davranisin gevreye zarar verebiliyor" - yerine - "Sen ne yaramaz gocuksun gibi...".
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3- "Bende bir eksiklik var" ebeveynlerin ilk elestirisi ile gelistirilen bir sey degildir. Sik sik tekrarlanmasi sonucunda geligir.
Siklikla duydugunuz olumsuz bir yargty: farkina varmadan igsellestirebilirsiniz.

4- Ebeveynlerin elegtirileri tutarsizlagtiginda, (Ornegin: Bir giin cocuk bir davranigta bulundu ve ebeveynlerinden sert bir tepki
aldi: "Ne beter gocuksun " Baska bir zaman benzer bir davranisa ise boyle bir tepki gelmedi. Daha baska bir zaman ise ayni
davranis nedeniyle yine olumsuz yargilandi.) bu durum gocugun sdyle diisiinmesine neden olabilir: "Yaptigim davranis degil
(¢linkii o bazen dogru bazen yanlis) ben kendim kaotiiyiim.

5- Eger yargi ebeveynlerin asiri 6fkesi ya da terk etme tehdidi veya gergekten gocukla gegici de olsa iligkilerini koparmalar:
ile birlesiyorsa, bu durum gocuk tarafindan "Sen kétiisiin ve ben seni reddediyorum" olarak algilanir ve 'kéti oldugum igin
terkediliyorum' seklinde kodlanir.

Peki, bu yollarla gelistirilmis benlik algisi sonradan neden devam ettiriliyor?

Ciinkii "elestirinin" kafanizin iginde siirekli canli kalmasina neden olan bir pekistire¢ sistemi olusabiliyor. Bakalim hangi
motivasyonlar dogrultusunda 'hastalikli elestiri' pekisiyor ve gittikge artan bir bigimde siirdiiriiliyor?

1- Dogruyu yapma gereksiniminiz: I¢inizdeki o kati kurallar ve deger yargilari listesine hatali davranmamanin bir giivencesi gibi
yapisiyorsunuz. "Boyle bir deger sistemine sahip olmazsam ya da bu deger sistemini gevsetirsem hatalarim giin gegtikge artar".
Boylelikle, dogru davranma konusundaki kontroliiniiziin bu "elestiri" sayesinde kuruldugunu saniyorsunuz.

2- "Dogru" oldugunuzu hissetme gereksiniminiz: Zaman zaman bu "hastalikli elestiri" size ¢ok kisa siire igin bir listiinliik
duygusu yasatabilir.

Standartlariniz gergekte ulagilmaz, milkemmeliyetgi standartlar oldugu igin kendinizi siirekli bagkalariyla kiyaslarsiniz (Zekanizi,
basarinizi, gekiciliginizi, yeterliliginizi..., 6zetle kendi benliginizin degerini). Cogu zaman da kendinize yetersizlik damgasini vurur
ve yetersiz hissedersiniz. Ancak gok ender, kendinizi birilerinden daha Gstiin buldugunuz anlar olur ve asiri ancak kisa siireli bir
doyum yasarsiniz. Sirf bu gegici doyum ugruna bu "elestiriye" iyice yapisirsiniz.

TSOP

gogunlukla yetersizlik duygusu yasarsiniz. Ancak, bir kez miikemmel gibi gériinen bir durumu yakaladiginizi varsayalim, bu durum
kisa siire iginde miikemmel olmadigini belli eder, ancak ilk ulagildiginda dyle gibi gériiniir. Bir kez bulup da kaybettiginizi

3- Elestirici anne-babaya yaranma ... kabul gérme gereksiniminizden dolay onlarin kurallarini devralip o kurallara gore
kendinizi "elestirdiginizde", onlara layik bir yaklasima sahip oldugunuz igin kendinizi onlara daha bir yakin hissediyor ve
kendinize sayginizi artiriyorsunuz. Bu da amansiz elestiriyi siirdiirmenizi pekistiriyor.

4-Basarma gereksiniminiz oldukga yiiksek oldugundan, miikemmele ulasamasaniz da, oniiniizde size siirekli bir bagari ideali
gizen bu hastalikh elegtiriye yapisiyorsunuz. "Hani bir ulagsaniz miithis bir sey olacak" dolayistyla bu ideali géziiniiziin 6niinden
bir tirld itemiyorsunuz. Boylelikle, siirekli "basarinin" yolunda ilerlediginizi saniyorsunuz.

5- Aci veren duygularinizi kontrol etme gereksiniminize de yapay bir bigimde destek vermektedir.

Ornek 1 :

...Kendini yararsiz, ko1, degersiz hissetmeye karsi gegici bir subap olusturur. ¢iinkii "miikemmele ulasmak igin miicadele
vermektesiniz" dolayisiyla kendinizi hep iz iistiinde zannedersiniz ve yetersizlik duygunuz kisa dénemde gok biiyiik aci vermez.
Sanirsiniz ki dogru yoldasimiz, "o koydugunuz noktaya ulastiginizda nasil olsa bu kétii duygular bitecek" gibi.

Ornek 2 :

Basarisizlik korkunuzu ele alalim; bu "hastalikl elestiri", sizin zaman zaman bir ise baslamanizi engelliyor, baglangici "Sen bu isi
beceremezsin eline yiiziine bulastirirsin baslama simdi" diye erteliyorsunuz, dolayisiyla kisa bir dénem igin olabilecek bir
basarisizlik riskini bertaraf edip rahat bir soluk aliyorsunuz.

Ornek 3 :

Reddedilmeye karsi hissettiginiz korku bakin sizi bu "elestiriye" nasil yapistiriyor: "Elestiri", baskalarinin zihninden gegen size
yonelik olumsuz diisiinceleri de siklikla okuduguna inanir. Gergekten, olur da reddedilirseniz bu durumlar karsisinda daha
hazirlikh olabiliyorsunuz. Olumsuzluklar: segerek aldiginiz igin 40 kez tahminlerinizde yaniimaniz degil bir kez hakh gikip
kendinizi s6zlim ona korumus olmaniz, baskalarinin zihnini okumaya devam etmenize neden oluyor. Ya da onlarin zihninden gegene
gore 6nce siz kendinizi yargiliyorsunuz, "Ben onun yerinde olsam benim gibi bir salakla bir daha gérismem" gibi.
Dolayisiyla disaridan gelecek olumsuz tepki etkisini kaybediyor:

Ornek 4 :
Sevdiklerinize 6fke duymak sizi korkutabilir, kaybetme korkusu yasatabilir. Dolayisiyla birine 6fke yasadiginizda hemen
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kendinizi suglu bulursunuz ve kendinize kizmaya baslarsiniz, sizden gelecek bir tepkiyle onu kaybetmeyeceginiz igin
kaybetme korkunuz azalir.

Ornek 5 :
“Elestiri" sizi yeterince cezalandirdigi igin sugluluk duygunuzla bas edebilirsiniz. "Ceza gekenin sugluluk duygusu azalir.

Ornek 6 :
Yetersizlik duygusunun ardindan gelen hayal kirikligi, engellenmislik duygusunu ise siirekli kendinize sdylenip durmak yoluyla
kisa siireli olarak bosaltabilir ve gegici olarak biraz rahatlayabilirsiniz.

Iste tiim bu iglevlerden dolay: kisa siireli rahatliklar ugruna bu olumsuz, "hastalikl elestiri" pekistirile pekistirile daha da
gliglii olarak stirdirdllir. Ancak uzun dénemdeki etkisi, daha fazla yetersizlik, daha fazla degersizlik duygusu, dolayisiyla
kendinize olan sayginizdaki kayiptir.

Bir sonraki bsliimde verecegimiz érnekle 'hastalikh elestirinin' nasil pekistirildigini daha iyi anlayabilirsiniz.

"HASTALIKLI ELESTIRIYI" YAKALAMA:

Ozellikle problematik durumlarda kendi kendinize ne séylediginize dikkat edin:
- Yabancilarla tanistiginizda, karsilastiginizda;

- Cekici ya da giizel birisiyle birlikteyken;

- Hata yaptiginiz durumlarda;

- Elestirildiginizi hissettiginiz ve savunmaya gegtiginiz durumlarda;

- Otorite figlirleriyle (ebeveynler, 6gretmenler, 6gretim lyeleri, miidiir, yetkililer, tavirlarini baskici olarak algiladiginiz
kisiler,... gibi) iligki halindeyken;

- Kirildiginiz ya da birinin size kizdigi durumlarda;

- Reddedilme ya da basarisiz olma beklentiniz oldugu durumlarda;

- Sizi onaylamadigini bildiginiz bir ebeveyninizle ya da baska biriyle konusurken.

Bir giin boyunca ig monologunuzu iyice yakindan dinlemeye, izlemeye galigin 6zellikle yukarida belirtilen durumlara dikkat
edin ve bunu asagidaki drnekte oldugu gibi kaydedin. Daha sonra da "elegtirinin” pekistirici 6zelligi olup olmadigini daha
onceki agiklamalara gére degerlendirin. Sikligini gérmek igin "elestirinize” numara verin ve yakaladigimz zamani saat
olarak kaydedin.

Ornek: (I. Siniftaki bir 6grencinin, Egitim Doneminin ilk ayi icindeki bir giin listesine kaydettikleri)

Diisiince Zaman Elestiren Ciimle

No

1 08:15  Sinifa girdigimde yiiziime ne bigim bakti, kesin beni kii¢limsiiyor.

2 08:40 Aptalca, gevsek bir ders plani yaptim. Tanrim ben ise yaramam.

3 09:30 Yanimdaki benden daha iyi not tutuyor. Benimkine bak, pagavra gibi.

4 10:00 Ne kadar ¢alissam da kendimi hazir hissetmiyorum. Hocanin géziiniin igine bakmamaliyim. Bana birsey sorarsa
%100 hata yaparim. Rezil olurum.

5 12:15  Allah kahretsin. Yemek sirasinda ettigim bu laf ne bigim bir gaf.

6 12:20  Ne kadar beceriksizim tanrim.

7 14:35 Evde bu dersi galistigimda higbir sey anlamayacagim. Kafam almayacak.

8 15:10  Sersem gibi araba park ediyorum. Arabanin durdugu yere bak.

9 15:40 Evin haline bak. Ev iginde bu kadar beceriksizlik olmaz.

Simdi yukaridaki monologlar: 'hastalikli elestiri'yi pekistiren islevlerine gore inceleyelim.
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Disiince | Yapmami Ya da Hissetmemi | Olumsuz Duygulardan Kaginmami

No Sagliyor Sagliyor

1 O kisiden gelecek olumsuz s6zlere ve
davraniglara karsi hazirlikli olurum,

2 Derslerde daha 6zenli Kendime kizip durdugum igin biraz

olmaya motive ediyor. duygularimi bosaltiyorum. Sugluluk
duygum hafifliyor.

3 Not tutma konusunda daha

titiz davranmaya motive
ediyor.

4 Daha ¢ok ¢alismaya motive Basarisizlik duygusunu erteliyor.

ediyor.

5 Sosyal kaygt. Beceriksiz oldugumu
biliyorum simdi artik kim ne derse desin o
kadar incinmem.

6 Sosyal kaygi. Beceriksiz oldugumu
biliyorum simdi, artik kim ne derse desin
o kadar incinmem

7 Daha iyi galismaya motive

ediyor.

8 Park ederken daha dikkatli Arabami kotii park etmekten dolay!

olmaya motive ediyor. yasadigim sugluluk duygusunu hafifletiyor.

9 Daha temiz ya da diizenli

olmaya motive ediyor.

Tim bunlar kisiyi daha da miikemmeliyetgi olmaya tesvik ediyor. Dikkat ederseniz o anda yapilan ise konsantre olmaktan gok,
enerjisinin neredeyse tiimiini kendini yargilamaya harciyor. Higbir zaman "yeni baslayan biri igin yaptiklarim ¢ok normal, acaba
daha iyi nasil yapilabilir ?" demiyor. Boyle giderse biiyiik bir olasilikla kendine giivenini kaybedecek.

"HASTALIKLI ELESTIRIYI" SILAHSIZ BIRAKMA

Isin en 6nemli kismi "elestirinin" gergek sesini her giin zihninizden dylesine gegenlerden ayirt etmektir. Bu korsan sesi
yakaladiniz mi gok gnemli bir adim atmig olursunuz. Bunun igin zaman ve emek gerekir. "Elestiriyi" silahsiz birakmak igin 3
asamal bir siireg yasanir:

1-Maskesini diigiirme 2- Gereken yaniti verme 3-Yararsiz hale getirme.

P

yerine, kendinizi gergekten dogru degerlendiren, disinizdaki gergegi dogru analiz eden bir gergekgi ses (yanit) yerlestirene
kadar "elestiri"yi yararsiz hale getirmeniz pek miimkiin olmaz. Bu nedenle dnce kendinizin gergege uygun bir 6lglimiini yapin.

kaydedin. Daha sonra olumlu bulduklarinizin yanina (+), olumsuzlarin yanina (-) koyun.

Ornek: Fiziksel Gériinim

(+) Iri kahverengi gozler  (-) Kiitiik gibi bir bel

(+) Kumral kivircik saglar  (+) Giydiklerimde renk uyumu olur
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(-) Patates gibi bir burun

Yukarida verilen ornekten yararlanin ve asagida verilen basliklar gergevesinde kendinizi degerlendirin.

Fiziksel gorindm :
Baskalariyla iligkilerim;
Kisiligim:

Baskalari beni nasil gériyor:
Okuldaki performansim;
Giinliik islerdeki Performansim;
Zihinsel igleyisim;

ZAAF LISTEsL

Zayif yanlarinizin bir listesini yapin. Unutmayin ki diinya iizerinde zayif yanlari olmayan kimse yoktur. Dolayisiyla %100 herkesin
bir "zaaf listesi" olacaktir. Bu listeyi hazirlamanin 4 kural vardir: 1.Somut bir dil kullanmak: "Ben ev islerinde beceriksizim",
"Arkadaslarimin yaninda bir higim", "Ben basarisizim" yerine "Sebze yemeklerini yaparken zorlaniyorum, pisirip yedigimde tat
alamiyorum”, "Arkadaslarimin yaninda hata yapmaktan korkuyorum. Bu yiizden birlikte iken daha gok onlari dinliyorum,
konusmalara katilmiyorum", "TIk sinavlarda ortalamanin altinda not aldim"...gibi durumu tanimlayan bir dil kullanarak,
"beceriksiz", "basarisiz", "hi¢" gibi ne oldugu belirsiz, abartili, yikici sifatlari listenizden eleyin, giinkii bunlar bosu bosuna
"benlik sayginizi" zedelemektedir.

2.Dogrucu bir dil kullanmak: Higbir seyi olumsuz yénde abartmayin "ben beceriksizim" hem soyuttur hem de abartilidir. Onun
yerine yapmakta ve tamamlamakta giigliik gektiginiz durumlari ayrintilari ile agik agik yazin.

3.Genelleme yapan degil duruma 6zgii bir dil kullanmak: "Her zaman", "higbir zaman", "tamamen" gibi kelimeleri listenizden
gikarin. Ornegin: "Kim ne derse boyun egip yaparim" yerine, "Kiz arkadagim ve yakin arkadaslarimin isteklerine, canim istemese
bile hayir diyemiyorum" gibi bir dil kullanin. Ya da "Herseyi her yerde unuturum" yerine "Arabanin anahtarini zaman zaman
yemek masasinda unuturum" gibi...

4 TIstisnai durumlari ya da giigli oldugunuz durumlari bulmak: Su ana kadarki listeleme kurallarina uyduysaniz zaten
yaptiginiz genellemelerin gergek olmadigini bazi zamanlar, bazi durumlarda kendinize koydugunuz acimasiz damganin disinda
davrandiginizi fark etmigsinizdir. Bu kural gergevesinde de yapacaginiz, bunlari listenize eklemek. Ornegin, "Kiz arkadasima ve
yakin arkadasima hayir diyemiyorum. Ama sinifta katilmadigim bir goriis ortaya atilirsa kendi fikrimi soyleyebiliyorum." gibi.

Simdi listenizi ikiye bdliin, sol tarafa bu kurallari kullanmadan énce zaaflarinizi nasil dile getirdinizse o sekilde kaydedin, sag
tarafa ise bu kurallar gergevesinde sola kaydettiklerinizi degistirerek yazin. Simdi bir liste 6rnegi lizerinde duracagiz.

Zaaf Listesi:

Orijinal Hali Gelistirilmis Hali

Fiziksel Goriinim

Kiitiik gibi bel 75 cm bel.

Patates gibi bir burun. Burnum yiiziimiin diger hatlarina oranla
daha etli ve biiyiik.

Baskalariyla Tligkilerim

Arkadaslarimin yaninda bir higim. Bir grup arkadasla toplandigimizda siyasi
konularda genis fikirleri oldugunu
diisiintiyor, onlar kadar bilgili olmadigima
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inandigim igin tartisirlarken susup
dinliyorum. Ama daha uzun siiredir
tanidigim diger arkadaslarimin yaninda
daha rahatim, sohbete katilabiliyorum.

Tanimadigim kisilerle feci huzursuzum.

Universitede yeni biriyle tanigtigim
zaman rahatsizlik hissediyorum.

Kimseye giivenmiyorum.

Sikintilarim oldugu zaman yakin
arkadaslarim bana yeterince ilgi
gostermez korkusuyla onlara
agtlamiyorum.

Kisilik

Yalniz kalmaktan nefret ederim

Geceleri evde (6'dan sonra) birseyle
mesgul degilsem, T.V. seyretmiyorsam,
galismiyorsam, gergin ve huzursuz olurum.

Yalanciyim. Bu yil bir kez sevmedigim bir seyi
sevdigimi sdyledim. Bir kez de bilmedigim
bir seyi bildigimi sdyledim.

Suratsizim. Yakinlarima kirgin odugum zamanlar

yaklasik 1-2 saat yiiziimi asiyorum ve hig
konusmuyorum.

Yeteneksizim.

Gitar ¢almak isterdim. Pargalari
yardimsiz gikaramiyorum

Bagkalari beni nasil gériyor

Kaypak. Baskalari felsefi konularda diisiincelerini
iyi savunduklari zaman etkileniyorum ve
geliskiye diistiyorum.

Unutkan. Yas giinlerini ve telefon numaralarini
zaman zamah unutuyorum.

Bilgisiz. Giincel siyasi olaylar hakkinda gok az

bilgim vardir. Ancak resim sanatiyla
ilgiliyimdir. Psikoloji ile ilgili kitaplar
okumaya galigirim.

Aptal ve Renksiz.

Birbirleriyle sik sik sakalagan, Espriler
yapan bir grup arkadasimla birlikteyken
onlara Katiimak istiyorum ancak
heyecandan Gereken esprili yanitlar:
bulmakta Giigliik gekiyorum. Bu yiizden
gogunlukla, yalnizca yapilan esprilere
gliliiyorum. Diger bir grup arkadasimla ise
kendimi bu gekilde zorlamadan birlikte
olabiliyorum. Konugtugum zaman beni
dinlediklerini hissediyorum.

Okuldaki Bagarim
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Basarisiz. Kendime koydugum 3.00 ortalama
hedefine ulasamadim. Ilk sene ortalamam
2.05'di, bu sene ilk déhem prob. oldum. 2
ders notumun C'nin altinda olmasina
karsin, Ekonomi ve Sosyal Derslerden 1.5
senedir B aliyorum.

Giinlik Islerdeki Performansim

Herseyde ipin ucunu kagiririm. Iki haftadir kirlilerimi yikamadim. Ayni
slire iginde akrabalarimi aramadim. Ama 1
haftadir X kuliip toplantilarinin hepsine
gittim.

Aptalca aligveris Siipermarket aligverisi yaparken o sirada
canimin ok istedigi seyleri aliyorum.
Sonradan iglerinden bazilarini 1 hafta
yemeden dolapta tuttugum oluyor.

Zihinsel Isleyis

Kafam durmus. Biri beni suglarken ya da biri bagirirken
kendimi savunamiyorum. Ancak bu olaydan
sonra heler sdyleyebilecegim aklima
geliyor.

Kafam almiyor. Sinavlardan dnceki giine derslerimi
biraktigimda, bazen bir gecede 250 sayfa
galismam gerekir. Boyle zamanlarda,
kitabin bagina oturuyorum ancak bir iki
satir okuduktan sonra aklim hep
"bitiremeyecegim" diisiincesi ile mesgul
oluyor ve kitaptan kopuyorum ve her 10
dakikada bir bu bagima geliyor.

Dogru bir édlglimin ikinci asamasi gliglii yanlarinizi da kaydetmektir. Gergi kiiltiirimiizde olumlu olan 6zellikleri gergekten
"olumlu" olarak yagamak oldukga zordur. Ornegin, duygularina sahip ¢ikip istemedigi seyleri zaman zaman uygun bir dille
reddeden kisi makbul gériilmeyebilir, onun yerine siirekli fedakarlik yapan kisi yeglenebilir. Aslinda, bu kisinin gergek isteklerini
geriye ittigini, bu agidan karsidakine karsi diiriist olmadigini ve bir giin bu gergeklesmeyen isteklerinin birikip 6fkeye
déniisebilecegini ve asil o zaman incitici olabilecegini pek hesaba katmayiz. Ayni sekilde kendileri igin olumlu seyler séyleyen
kigilere "ukala", kendini asagilayan kisilere "miitevazi" denmesi de oldukga yaygin bir durumdur. Toplumsal mesajlarin dolayh
tasiyicisi olan ebeveynlerinizle iliskinizde olabilecek bazi iletigsim anlarindan 6rnekler verelim:

Omer: Bugiin quizden iyi hot aldim
Anne: Evet. Ancak gegen hafta ayni dersten aldigin F'i unutma, hemen kendini serme.

Kaan: Arka bahgedeki agaca gikmayi bagardim baba.
Baba: Sakin bir daha yapma, gok tehlikeli.

Sema: Anne bugiin pul koleksiyonumu okula gotiiriip sinifta gosterdim.
Anne: Pekald, eve gelirken geri getirdin mi yoksa okulda mi unuttun bakalim?

Dolayistyla giin gegtikge olumlu davranisimizda olumlu bir yan bulmak ve kendimize kredi vermek bize kaygi yasatabilir, hatta
baskalarinin adiillendirici s6zlerini kabul etmekte zorlanir, kendi hakkimizda iyi seyler duydugumuzda gerginlesip ne
yapacagimizi bilemedigimiz zamanlar olabilir ya da bir zavalli oldugumuzu hissettigimiz igin bizi tesvik etmeye ¢alistiklarini
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diisiinebiliriz. Bu nedenle su anda bu olumlu yanlarinizi bulup gikarmak pek bir zor olabilir. Bu kitapgikta size dnerilen yontemleri
izlerseniz zaman iginde olumlu yanlariniza daha fazla dikkat eder, onlari daha kolay yakalar, bu kesfinizden dolay: da biiyiik bir
keyif yasarsiniz.

Simdi tekrar "Kendinizin Olgiimiine" geri doniin "art" isaretli tiim maddeleri tekrardan bir kagida dokin. Ayni zamanda
"Zaaf Listenizde" istisnai durumlar yani giigli durumlar icin kaydettiklerinizi bulun. Bunlari da listeye ekleyin. Simdi
yazdiklarinizin izerinde dura dura okuyun ve bir yandan daha baska giiglii yanlarinizi, olumlu yanlariniz diigiiniin. Zorlaniyorsaniz

bir egzersiz yapin: Cok sevdiginiz ya da hayran oldugunuz birini hayal edin. Onu sevmenize neden olan 6zelliklerini gozden gegirin
ve kaydedin. Simdi bu 6zelliklerin her birinin iizerinden giderken hangilerinin ayni zamanda size uydugunu tespit edin.

Hayran oldugunuz kisinin bazi 6zelliklerinin sizde de bulundugunu gdrmek sizi gok sasirtabilir. Bunlari da listenize kaydedin.

Simdi tekrardan listenizin iizerinden gidin ve her bir maddeyi ayrintili olarak yazin ve "yapmam", "etmem" gibi olumsuz ifade ile
olumluluk kazanan maddeleriniz varsa bunlari olumlu ifade ile degistirin, Ornegin: "Gozlerime makyaj yapmaya gerek duymam"
gibi bir maddeyi "Gozlerim yeterince giizel ve belirgindir" seklinde degistirin.

Kisacast, yillarca olumsuz yanlarinizi diisiiniip onlari iyice on plana gikardiniz. Simdi de ayni seyi olumlu yanlariniz igin yapin.

ARTIK DEGISTIRMEK ISTEYEBILECEGINIZ ZAYIF YONLERINIZI VE DE INKAR EDEMEYECEGINIZ GUGLU
YANLARINIZI BIRLIKTE ELE ALAN BiR BENLIK TANIMINIZ VAR.

Bunlarin hepsini tekrardan bir araya getirip yazin.

OLUMLU YANLARINIZI HEP GUNDEMDE TUTUN! SU ANDA COK OLUMLU BIR ADIM ATTINIZ. BOYLE BIR CABAYA
DEGER OLDUGUNUZU COK GECMEDEN ANLAYACAKSINIZ

Derleyen

Ozcan SULV

Okul Rehber Ogretmeni
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