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Onsbéz

iiniimiizde $ema Terapi yaklagimi, Almanca konugulan @lkelerde
Ggiderek yayginlagmaktadir. Birgok meslektag ve danigan bu yakla-
sima ilgi duymaya baglamakta ve galigmalanini bu yontem Gzerinden
siirdiirmek ya da bu yéntem ile tedavi gdrmek istemektedirler.

Bunlarin yanu sira, bu terapi alaninda, gegtigimiz yillarda heyecan
verici gelismeler yaganmigtir: Heniiz on yil kadar 6nce éncelik; yaygin,
uygunsuz kisilik kaliplarini tanimlayan semalara aitd. Bunlarla ilgili,
New York'tan Jeffrey Young ve arkadaglan (2006, 2008) tarafindan
kaleme alinan, hem terapistlerin hem de konuyla ilgili diger kigilerin ve
hastalarin yararlanabilecegi muhtegem bir literatiir bulunmaktadir.*

Ancak, $ema Terapi popiilerlik kazandikga, onceligi gitgide, bu ki-
tapta da agiklanmig olan $ema Modlarr’yla dogrudan gahgmak almig-
tir. Bu agirlik merkezi kaymasinin alunda yatan neden muhtemelen,
Sema Modu yaklagiminn, orijinal Semalarla gahgmaktan genellikle
cok daha pratik ve “kullanigh” olmasidir. Ornegin kisiler, halihazirda
hangi $ema Modunda bulunduklarim bir dereceye kadar daha kolay
hissedebilmekte ve ayirt edebilmektedirler. Boylelikle, duygulan, bu

* £d.n.: Semalarla ilgili Psikonet Yayinlari'nca Turkge'ye kazandiriimig bir kendine
yardim Kitabi... ‘Hayat: Yeniden Kesfedin', Young & Klosko, 3. Basim, 2013, Istanbul.
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MOD TERAPISI

gorece basit wguiflandirmayr” kullanarak dogrudan ve hedef odakli bir
bigimde degistirmek, bunu gemalarla yapmaktan genellikle daha kolay
olmaktadir. Bu yaklagimla caligmak bizi kigisel olarak heyecanlandir-
maktadir giinki bu yaklaimda hem diigiinceler hem de duygular
dikkate alinmakta ve giincel sorunlarin yaninda bu sorunlarin ¢ocuk-
luktaki kokenleri de kendilerine yer bulmaktadir. $ema Modlariyla
cahigirken hasta ve terapist ortak bir diizlemde bulugmakta; duygulan
daha iyi anlamanin ve davranig ériintilerini belirli ihtiyaglarin daha iyi
dikkate alinmasini saglayacak sekilde degistirmenin yollarim birlikte
aramaktadirlar.

Bu geligmelerle birlikte, son yillarda, terapistler icin mod yakla-
simiyla terapotik caligmalart anlatan ilk kitaplar da yazilmigtir (Arntz
ve van Genderen, 2010; Jacob ve Arntz, 2011). Egitimlerde kargilag-
uguniz ve cahgmalarini bu kitaplara gore sekillendiren terapistler, bu
Sema Modu yaklagimini meslekten olmayan ilgili kigiler veya hastalar
icin daha agik bir bigimde sunan bir kitap olup olmadigt sorusunu,
bize gitgide daha sik sormaya baglamiglardy. Yani, Beltz Yaymnevi eli-
nizdeki bu kitapla ilgili 6nerisini bizimle gorigtiiginde, zemin ¢oktan
hazir bir durumdaydi... Bu kitabmn amaci, bir yandan $ema Modu
kavramini konuya ilgili kigiler icin anlagilir kalmak olurken, diger yan-
dan da bireylerin kendi modlar iizerinde kendi kendilerine nasil cali-
sabileceklerine ve boylece de kendilerini olumsuz duygular ele almak
icin kullanilan, uygun olmayan yollar: azaltarak nasil degistirebilecek-
lerine kilavuzluk etmektir. Dolayisiyla, bu kitaptan bir kendine yardim
kitabi olarak yararlamlabilecegi gibi (§ema) Terapiye eslik eden bir
kaynak olarak da yararlanilabilir. Anlagilamayabilecegini digiindi-
f:;l'iml'iz psikoloji terimleri, kitabin ekler béliimiindeki Terimler Sozlii-
gi'nde agiklanmigtir, Terimler Sozliigii’nde bulunan bu kavramlar,
metin icerisinde ‘>’ ile gosterilmektedir.

Onsbde

Bu kitap, Maastricht'te (Hollanda) bulunan RIAGG ve Maastricht
Universitesi ile Breisgau'da bulunan Freiburg Universitesi klinik psi-
koloji galigma gruplaninin olugturdugu muhtegem igbirliginin meyve-
lerinden biridir. Bize birgok ilging igdrii ve proje kazandirrmsg olan bu
igbirliginden biiyiik mutluluk duymaktayiz. Beltz faymevi'nden Karin
Ohms ve Dr. Svenja Wahl, bize inamlmaz giivenilir, dzverili, ilgili ve
etkili bir bigimde destek verdi. Claudia Styrsky, bakmaya doyama-
digimiz harika karikatiirler gizdi... Hepinize tim kalbimizle tegekkir
ederiz! Son olarak, destekleri bizim igin aynt derecede dnemli olan
eglerimize ve ailelerimize, bu bog zaman ve haftasonu oburuna gerekli
hoggoriiyii gdstermeye hep (ve bir kez daha) hazir oldukian igin tegek-
kiir ederiz!..

Freiburg ve Maastricht, likbahar 2011
Gitta Jacob
Hannie van Genderen

Laura Seebauer
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| 34 yagindaki Kerstin B. diizenli bir iliskisi ve 4 yasinda bir oglu olan, yari
zamanl olarak calisan bir resepsiyon gérevlisidir. Aslinda, insan iligki-
lerinde yasanan kiigiik seyler Kerstin'i duygusal olarak siirekli huzursuz
ediyor olmasa Kerstin'in hayati tamamen yolunda gitmektedir. Ornegin, |
tam zamanli calisan i arkadaslari kendi aralarinda, onun anlamad:gi bir |
saka paylastiginda, Kerstin tedirginlik duyabilmektedir. Bdyle durumlarda
kendini biisbiitin reddeditmis, dislanmig, sanki higbir yere ait de-gilmis
gibi hissetmekte ve sonra da kendini genellikle igine vermektedir. Ancak,
bunlarin yanisira, herhangi birisi tarafindan utandinldiginda fazlaca kiis-
tahlasabildigi de olup, sonrasinda hem kendine hem de diger insanlara !
dfke duyabilmektedir. )
Kerstin, bu sorunu hayati boyunca yasamistir... Belki de bu sorunun
altinda, Kerstin'in ¢ocukluk doneminde gok sik taginmig olmasi ve yeni
sinif arkadaslarinin Kerstin'i tanimalarinin ilk zamanlarinda onu reddet-
melerini tekrar tekrar deneyimlemis olmasi yatmaktadr. Kerstin, 12 ya-
sindan itibaren, i¢inde bulunmasi zor bir sinifta iki yil boyunca siddetli bir ‘

mobbinge maruz kalmigtir.

Bu, size bir yerlerden tanidik geliyor mu? Belirli duygular hayatiniza

siirekli miidahalede bulundugu iin inatg1 kaliplardan kolay kolay kur-
Sema Terapi olarak adlandirilan, psi-

tulamiyor musunuz? Bu kitapta,

n
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koterapideki giincel bir geligmeyi taniyacaksiniz. $ema Terapi’nin he-
defi boyle ériintiilerin kokenlerini anlamak, bunlanin giinlik yagan.
iz iizerindeki etkilerini incelemek ve degisiminizi, kendinizi daha iyj
hissetmenizi, kendinizle ve ihtiyaglarinizla, digerlerini gézden kagir-
madan, daha iyi ilgilenmenizi saglamakur.

Sema Terapi, Davraniggi Terapi’nin gelistirilmig bir bi¢imidir ve
farkli birgok psikoterapi yaklagimimin fikirlerini birlegtirmektedir,
Asagidaki liste, farkli terapi yonelimlerinin §ema Terapi tizerinde etki-
li olmug odak noktalarina genel bir bakig sunmaktadur.

l
| Sema Terapi'ye etki eden terapi yaklagimlari
|

Billgsel Davranisgi Terapi. Degisim ve tamamen somut problemler {ize-

rindeki vurgu

Derlinlik Psikolojisi. Psikolojik sorunlarin bircok durumda cocukluk ve

i genglik dénemi kosullariyla ilintili oldugu kavraysi

Psikodrama ve Gestalt Terapi. Duygularin degistirilmesi teknikleri

Himanistik Terapi/Danisan Odakli Psikoterapi. insani ihtiyaglarin odak
noktasi olusu ve psikolojik sagligin, sadece kisilerin kendilerine 6zgii inti-
yaglarinin yeterli 6lgtide karsilanmasiyla miimkin oldugu vurgusu

Duygular, §ema Terapi’de gok merkezi bir rol oynamaktadir. Cocukluk
doneminde diger insanlarla edindigimiz deneyimler, birer yetigkin ola-
rak duygu diinyamiz iizerinde biyiik bir etkiye sahiptirler. Ornegin,
gocuklugunuzda reddedilme ve utanci deneyimlemigseniz (belki bur-
nunuz biyik diye birileri okulda sizinle dalga gecmig veya belki
:?rba:tlizl?er (iefasmda sizin. a'é.lay1§mlza alayci bir gekilde giilmiigse)
b”e)’mjd:;.? aFak da kendml‘u, diger insanlarin hicbir kast: olmasa
cakt." e dul ,ml? vebutanm|§ hissetmeniz muhtemelen daha kolay ola-
e ct‘:’kecek ‘)f‘r‘l ar da§ka sorunlara yol agar - belki kendinizi gok fazla
= ohnmms]t;re eyse hxgtixr 1lx§k1ni2i sirdiremeyebilecek ya da hig
a ragmen siirekli agresif tepkiler verebileceksiniz.

s ’

Giris

Bu nedenle, $ema Terapi’de hangi olumsuz duygulann sorunlan
olugturdugunu ve bu duygulanin nereden kaynaklandigini anlamak ilk
sirada yer almaktadir. Buradan hareketle, bu duygularin yagantinizda
halihazirda hangi sorunlara yol agtigini anlamak gok ¢ok 6nemlidir. Ve
son olarak énemli olan, duygularinizi ve davraniglarimizi, daha mutlu
hissetme ve ihtiyaglar1 daha iyi kargilama yolunda nasil degistirebile-

ceginizdir.

Anlama

Problematik duygular ve bunlarla ilgili olan durumlar, bir bireyin farkli
farkli icsel yanlara sahip olabilecegi distinildiginde daha iyi anlag1-
labilir. Bu igsel yanlar “Modlar” (Mod) olarak adlandirilmaktadir. Bizler
Sema Terapi’de, agagida belirttigimiz yanlar1 temel almaktayiz:

Cocuk Modlari. insanlarin ¢ogu aslhinda onlara kendilerini pek de
yetigkinmig gibi hissettirmeyen; kusurluluk, degersizlik, mutsuzluk
veya yogun 6fke, meydan okuma ve hiddet gibi duygular tanimaktadur.
Bu yanlar, $ema Terapi’de “Cocuk Modlan” olarak adlandirilmaktadr.
Bu cocuksu yanlar tam olarak geligememigtir ¢iinkii belirli gocukluk
dénemi ihtiyaglar yeterli 6l¢tide kargilanmamgtir.

Yetigkin Modlari. Giiglii Gocuk Modlarina sahip birgok insanin, kendi-
lerini degersizlegtirmelerine ya da giiglii bir bigimde baskilamalarina
neden olan yanlar da vardir. Bu da gogunlukla bireylerin kendilerine
ozgli gecmigleriyle ve onlar igin “model” goérevi gormiis kisilerle;
ornegin reddeden ebeveyn, mobbing yapan simif arkadaglari, kardegler,
vb ile ilgilidir. §ema Terapi’de bu igsel yanlar “Yetigkin Modlan” olarak
adlandirilmaktadir. Buradaki ebeveyn kavrami yalnizca anne ve babayi
degil aym zamanda gocukluk ve genglik donemlerinde énemli tagiyan,
iletigimde oldugu tiim yetigkinleri de igaret etmektedir.

Baga Cikma Modlari. Zorlu duygularla karsilagan bireylerin, bu duygu-

13
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lann giddetini azaltabilmek veya bunlan bagkalarindan gizleyebilmek
icin mimkin olan tiim davranig drintiilerini ortaya koyduklan gergegi
gitgide daha acik duruma gelmektedir. Ornegin, sosyal geri gekilme
veya alkol ve uyusturucu madde kullamimi bunlar arasinda sayilmak-
tadir. Gergekte zayf hissederken cok fazla “bobiirlenmek” de yine
bunlardan biri olabilmektedir. Olumsuz duygularla baga gikilmasina
hizmet eden bu icsel yanlar, “Baga Cikma Modlari” olarak adlan-

dinlmaktadir.

Saglikh Yetigkin Modu. Bireyi, hi¢ kugkusuz yalnizca olgunlagmamug
olan veya uygun olmayan dgeler degil ayni zamanda bunlarla birlikte
saglkli ve dogru isleyen bilesenler olugturmaktadir. Yagami dogru
organize etmekte, sorunlari ¢bzmekte, iligkileri yiirtitebilmekte
bagarili olan igsel yan, “Saglikh Yetiskin Modu” olarak adlandirilmak-
tadir.

Mutlu Cocuk Modu. Insanlar bir yandan da eglenceye, neseye ve sak-
ince rahatlamaya gereksinim duyarlar. Bu olumlu ve hos duygular
Sema Terapi’de “Mutlu Gocuk Modu” olarak adlandirilmaktadur.

Bu igsel yanlanin tiimii kitabin ilk kisminda agiklanmaktadir. Bu
kisimda 6nemli olan, bu modlarin nasil ve neden gelistigini, nasil his-
settirdiklerini, ne zaman ortaya ¢ikuklarini ve hangi davraniglarla ilig-
kili olduklarin1 anlamaktir. Béylece, belitli bazi sorularla bu modlarin
kendinizde ne dlgiilerde bulunduklarini sinayabilirsiniz. Kendi mod-
laninizin ve diger insanlarin modlarimin her birini nasil ayirt ede-
bileceginize ve tanimlayabileceginize yonelik 6rnekler verilmigtir.

Degisim
Kitabin ikinci kisminin konusu, bu modlar1 hangi stratejileri ve

zll§nrmalar1 kullanarak degistirebileceginizdir. Tiim bu degisimlerin
macl, gli¢ durumlarla kargilastiginizda aslinda nasil daveanmak isti-

14
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Giriy

yorsaniz dyle davranmanizi ve ihtiyaglarinizi daha iyi algilamay ve
kargilamay! 6grenmenizi saglamakutr. Bunun igin size farkli dizey-
lerde ahgtirmalar ve degisiklikler onermekteyiz:

Biligsel/Diigiinsel. Digiinceler (ya da biligler) diizeyinde ilk olarak
snemli olan, farkli isel yanlarla ilgili mimkiin oldugu kadar ok jey
kegfetmek ve gergekgi degisim planlan olugturmakur. Metinde yer alan
kayitlar ve galigma sayfalar size bu konuda yardimet olacaktir.
Duygusal/Duygulanimsal. Zorlu duygularin degisimi Gzerinde
dogrudan nasil galigabileceginizi gostermek (izere siklikla onerilerde
bulunulur. Bunlarin yaninda imgeleme galigmalar: da siklikla éneril-
migtir. Bu aligirmada kiginin yapugs, belirli bir durumda belirli bir
bigimde davranmayi hayal etmektir. Bu teknik, basitge aymi durum
iizerine diigiinmekle agiga gikanlan duygulardan gok daha gii¢li olan
duygulan ag1ga ¢ikarabilmektedir.

Davranigsal/Eylemsel. Davranig kaliplannin degistirilmesi genellikle
biligsel ve duygusal galigmanin ardindan gelmektedir. Metinde,
koklesmis davranig kaliplanmin degistirilmesine iligkin onerilere ve
orneklere tekrar tekrar rastlayacaksiniz.

Dogal olarak, her insan egsizdir ve her insamn igsel yanlan diger-
lerinden farklilik gosterir. Buna gore, bu kitabin farkh okurlar da bu
kitaptan farkl yararlanacakutir. Belki sizi ilgilendiren, yalnizca bu yeni
terapi yaklagimu ile ilgili biraz bilgi edinmek ya da kendinize veya
bagkalarina bir de bu yaklagimin perspektifinden bakmakur. Belki de
siddetli bir duygusal sorun alunda ezilmekte ya da sizi uzun siiredir
rahatsiz etmekte olan belirli davranig kaliplarini degistirmek istemek-
tesinizdir. Bununla birlikte bu kitap, ciddi psikolojik rahatsizhiklarin
mevcudiyetinde kesinlikle terapi gorevi gormeyecektir.

Umariz ki bu kitapta, kendinizle ve igsel yanlarinizla yiizlegebil-
menin heyecanim yakalayabilirsiniz. “Iginize yapacagimz yolculukta”
iyi eglenceler dileriz!
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2 Cocuk Modlari

imi zaman her insan bir ¢ocuk gibi hisseder ve davranir. Ancak,
I<gocuksu davraniglarin uygun olmayacagi durumlarda bu yan-
lanimizit gogunlukla kontrol altinda tutariz. Kiginin gevresini ve gev-
resinde bulunan insanlari algilayig bigiminin ¢ocuklarin algilayis bigi-
miyle benzegtigi bu “haller” Cocuk Modlani olarak adlandirilir. Or-
negin ¢ocuklar, bagkalar1 yogun duygular igindeyken kendilerini
onlarin yerine koymakta ¢ogunlukla giigliik ¢ekerler; bu ayni zamanda,
bu modda bulunan yetigkinler i¢in de gegerli olabilir. Cocuk Modlar
diger yandan kiginin gevresine ve cevresindeki insanlara tepki verme
bigimi yéniinden de ¢ocuklarla benzerlik gosterir. Bu bigim, kendini
ozellikle, davramiglarin akilla kontrol edilmesinin zor oldugu durum-
larda ortaya koymaktadir. Ornek vermek gerekirse, Cocuk Modlarinda
sunlar gergeklegebilir: Kiginin, yoneticisiyle yaptig1 gergin bir gériigme
sirasinda aglamaya baglamasi veya kisinin egiyle yagadigt bir tartig-
manin ardindan garesizlik duygusuyla kapiy: sertge ¢arpip ¢ikmasi.

n Gocuk Modlari, tek bagina iginde bulunulan mevcut durum araciligiyla i

agiklanamayacak olan ¢ok giiclii ve yodun duygular hissedildiginde
aktif duruma gelirler. Kisinin kendisi veya kislye disaridan bakan insanlar; |
mutsuzluk, 6fke, utang ve yalnizlik gibi duygularin aslinda abartili bir bi- i
¢imde hissedildiginin ¢ogunlukla farkindadir. Buna ragmen, kisiler Cocuk
Modundayken bu duyqulardan kurtulmakta basarili olamamaktadir.

19
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Gocuk Modlan genellikle, bagkalan taraﬁ.ndan redc?edild'ivg'infizi, yal-
iz brakildigimuzi veya baska alunda mmldugun?u.zu‘ hlSSF[Ugllede ak-
tf hale gelirler. Yakinlik, givenlik veya otonomi gibi subjektif temel in-
sani ihtiyaglar bu durumda tehdit altindadir (Bkz. Tablo, sayfa ....),
Sdzgelimi, uzun zamandir gormek istediginiz bir filmi izlemek tizere bir-
likte sinemaya gitmeyi teklif ettiginiz arkadaginiz bu teklifinizi reddetti;
bu nedenle kendinizi hayal kirikligina ugramug, sevilmemig ve terk edil-
mig ve hatta ofkeli hissedersiniz. Arkadaginizin, teklifinizi reddetme ne-
denlerini aslinda ok iyi kavrayabilmenize ve tarafsiz baktiginizda, onun
sizi terk etmedigini veya terk etmeyecegini goriiyor olmaniza ragmen
giicli duygulariniza yenilerek aglamaya- baglayabilir veya yataginiza
signabilirsiniz. Béyle tepkiler gosteriyorken, arkadaginizin davranigini,
insanlarla aranizdaki giivenilir baglara olan temel ihtiyaciniza yonelik bir
saldirrymig gibi hissediyor olabilirsiniz. Bir bireyin psikolojik zorunlari
ne kadar giddetliyse bu bireyin Cocuk Modlarini yagamasi da ¢ogunlukla
o kadar yogun olmaktadir. Dolayisiyla, objektif bir bigimde degerlendiril-
diginde kiigiik ve 6nemsiz olan tetikleyiciler, hayli zorlayict duygular
tetikleyebilmektedirler — burada, bir kiginin, igyerine yeni aldigi bir
giysiyle gitmesi fakat kiginin ig arkadaglarinin bu giysiyle ilgili herhangi
bir iltifatta bulunmamasi 6rnek olarak verilebilir. Kiginin is arkadaglarn
muhtemelen yalnizca bagka geylerle meggul olduklarindan bu giysinin
farkinda varamamuglardir ancak bu durum kigide, yogun yalmzlik ve
sevilmiyor olma hislerini agiga ¢ikarabilir. Bu bélimiin devaminda, kimi
(}urumlarm bazi insanlarda Gocuk Modunu nigin hizlica “devreye soktu-
gunu” dgreneceksiniz.

i
|
|
[

Gocun Modlar

Temel Duygusal Ihtiyaglar

SERBRE sy © 0 o

Temel duygusal ihtiyaglar, her insanda var olan ana ihtiyaclardir. Bununia
birlikte bu ihtiyaglar ¢esitli derecelerde kendilerini gbsterebilirier. Bu temel ]
ihtiyaglar Sema Terapi'de S alana ayriimaktadir (Young, 2008y ’
(1) Dider insanlarla kurulan guvenilir badlar. Bu alan. givaniik, istikrar,

figi/bakim ve baskalan tarafindan sevilme ve kabul gorme ibtivaglana

kapsamaktadir.
(2) Bad:ms:zhk, yeterlilik ve kimlik duyqusu. Bu alan, bireyin hangt konulaes

da basaril oldugunu ve kendini dider insanlardan Gne Gikaran seylerin

neler oldugunu kavrayigini icermektedir.
(3) Ozgiirliiga, hakh ihtiyag ve duyqulari ifade etme

(4) Kendiligindenlik, edlence ve oyun
(S) Gergekgi sinirfar. Ozellikle Gocuklarin kendi sinirlariny tamimalar ve bu

sinirlarin disaridan konuluyor olmasi Snemlidir.

Psikolojik bakimdan sadiikh bir insan igin, hayaty, bu intiyagiann “buydi :
dlcide” kargilandig bigimde sekillendirebilmek daha kolay cimaktadir.

Gocuk Modlarinin Og Tiirii. Gocuk Modlar i tire ayrilir. Bunlann ilki
cogunlukla utang, yalnizlik, korku, mutsuzluk veya tehdit alunda his-
setme gibi zorlayici ve aci verici duygularla birlikte seyreden tirdir.
Bunlar ayn1 zamanda incinmis Cocuk Modu olarak adlandinimaktadur.
Ikinci kategori agresiflik, dfke, diirtiisellik ve kargt gelme gibi duy-
gularla karakterize olmaktadir. Bunlar, Kizgin veya Dirtiisel Cocuk Modu
olarak adlandinlir. Diirtiisellik, bireyin iginde bulundugu an’a gore,
dogacak sonuglar iizerinde diiginmeden davranigta bulunmas anla-
mina gelmektedir. Bir galiganin, patronunun yapug: elestirel yorumla-

-rin kendisinde yarattig1 6fke ve incinmiglikle, eve donig yolunda 6zel-

likle riskli arag kullanmas: buna 6rnek gosterilebilir.
Ugiincii Gocuk Modu, Mutlu Cocuk olarak adlandinlan saghkh bir
igsel yandur. Kigi bu moddayken nege veren ve merak uyandiran oyun ve

21

Scanned by CamScanner



MOD TERAPISI

Cocuk Madias

yasantlann tadim gikarabilir. Zaman zaman bu modlanin bjri d f

d.ugunuzu digtiniiyorsamz, bulundugunuzu digindiiginis mnOde, ol- |

size gore uygun olabilecek bir ad vermeniz gok yararli olabilir L ‘ n u«mm"“m““”“‘“ “; i
| Cocuk Modunun aktif hate gelip gelmedigini ; Oyleyse. :
g yalmzca "tamamen normal” duyqular alup “,“:.:mm a
| g 4
|

I

‘ siniz?

Incinmis Cocuk Modu ~ Kizgin ve Dirtisel Mutlu {
Gocuk Modu Cocuk M B Aslinda tim i i
: 4 : | : ody | insanlar, aktif olan Caocuk Modlarinda hissedilen duygulsn

‘ Modun size gére adi:  Modun size gre adr: Modun size gére adr; tanensktachriot. SUCESH S L BN e S |
{ & lay fark edilmeyen nedenlerle aktif duruma qelirler ve bu modiar tarafin-
_ dan uyandinlan duyqular agirt yodun bigimde agida gikar. Gocuk Modian
> Mutsuzluk > Yogun, Hiddet > Hafiflik, Canlilik ~ igin sdylenebilecek bir bagka tipik Gzellik de bu mediarda Sulunan kiglerin

> Yalnizlik ve Ofke > Merakli Olma 1 duygulanni ve gevrelerine gdsterdikleri tepkileri giiglUkle kontrof ededill-

> Umutsuzluk > Dirtisellik > Eglenme, e ‘

> Caresizlik > Karsi Gelme, Neselilik F

> Utang o “Inatgilik” > Glivenlik incinmi

» Terk Edilmislik » Disiplin Eksikligi : : 21 Incinmis Cocuk Modlari

' | incinmig Gocuk Modlar gegitli duygularla birlikte hareket edebilmek-

tedir. Bircok insan, dzellikle hangi duygularn kendileri igin sorunlu
oldugunu oldukga iyi ifade eder. Insanlarin bir yandan da i ige gegmis,
karmagik duygulan deneyimlemeleri ender rastlanan bir ey degildir.
Asagidaki 6rnekler hig kuskusuz eksiksiz olmasa da size, kendi Uze-
rinizde yapacaginiz arayista fikir verebilirler. Vaka drnekleri de, Incin-
mis Gocuk Modu’nun hangi durumlarda ortaya cikabildigini kavrama-

niza yardimet olacakur.

Bazi bireylerde, kendilerinin birileri tarafindan terk
edilmig olduklari hissi veya yakin gelecekte kesinlikle terk edilecekleri
kaygis1 egemendir. Yalnizlik ve terk edilmiglik, hem tantmadigimiz
insanlar arasinda hem de yakmlunmlzla birlikteyken yasanabilir.

dilerini ozellikle yalniz ve

incinmis Cocuk Moduwnda bulunan ve ken .
. ocukluk ve genglik do-

terk edilmig hisseden insanlar, kendilerinin ¢ '
e terk edilmig olduklanm siklikla ifade

nemlerinde onemli kigilere B {8 (
ederler. Ornegin, bu bireylerin bazilariin babalan aileyi terk etmig,
kimileri icin de onemli olan insanlar olmis olabilir ya da bazilari o-

Terk Edilmiglik.

“inatg1 keci” bu adlara érnek olabilir. Byle yaparak kendi Gocuk Mod-
larnizla daha kolay iletigim kurabilir ve bu modlarin ortaya giktigi du-

rumlari daha iyi taniyabilirsiniz.
23
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Incinmis Gocuk Modu igin “kiiciik Lisa”, Kizgin Gocuk Modu igin ise 1
'!
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cukluk dénemlerinde farkli farkli bakici
rar yer degigtirmig olabilirler.

Vaka Ornedi

| Kathrin M. pani ’
| yabancilasma duygusundan yakinan 34 yasinda bir ortaokul 6gretme-

| nidir. Bu sorunlar szellikle, Kathrin'in uzunca siiren aile ziyaretlerinin
! ardindan artik kendi evine “ddnmek zorunda" oldugu anlarda ve aslinda

diger insanlara neredeyse hic yakinlik hissetmedigi ve pek de baglilik
“gerektirmeyen”, siki olmayan iligkilere sahip oldugundan bahsetmekte,
bunlan anlatirken de mutsuz olmakta ve zaten kimsenin kendisine ger-
¢ekten tahammdil edemeyecegi hissine kapilmaktadir. Terapist bunun,
Kathrin'in annesini iki kez kaybetmis olmasiyla ilgili olabilecegini disilin-
mektedir: Kathrin'in 6z annesi, Kathrin heniiz 2 yagindayken 6Imds; ok
iyl anlagti§i Gvey annesi ise yagamini beyin kanamasi nedeniyle aniden,
Kathrin 16 yagindayken yitirmistir.

Diglanmighk. Bazi bireylerde aidiyet duygusu eksiktir ve bu bireyler,
adeta diinyanin geri kalanindan koparalmusglar gibi, diger insanlardan
yalinlmig olduklarini hissederler. Bunun kékleri genellikle, drnegin ya-
sanilan yerin siklikla degigmig olmasiyla veya farkh bir dini topluluga
aidiyet ile edinilen ait olmayig deneyimlerinde yatmaktadir. Erken do-
nemlerde e'xile veya kardeglik baglarinin diginda kalmus olmak da ciddi
;':ntr:;\::gui: :?::iigller Zlabilmekted"ir. Bfi’)y'lece d'iger in.sanlardan ge-
i 'ﬁk Pt lamada oturma diizeninin belirlenmig olmas! gibi
s Blmye " yetigkinlikte diglanmig Gocuk Modunu aktif hale ge-
tiren tetikleyiciler olabilmektedir.

24

ailelerle yagamug ve tekrar tek.

k ataklardan ve kendi viicuduyla ilgili hissettigi gliclt bir

orada arkadaslari olmasina ragmen, ortaya clkmaktadir. Kathrin terapide,

—

Gocuk Modlari

Vaka Ornegi [ N ———— !

Judith P. ve ailesi, Judith heniiz gocukken sik sik taginmiglardir. Ailesiyle
birlikte yerlestigi yerlerde Judith hep “yeni gelen gocuk” olmus ve dis-
landigini hissetmis, oralarin bir parcasi olamamistir. Kendisi su anda oni-
versite egitimini siirdirmektedir ve iyi arkadaslar da edinmistir - ancak
drnegin kendisinin Gniversite arkadaslari planlamig olduklart bir bulug-
maya onu da dahil ettiklerini aik bir bicimde belirtmiyorlarsa Judith ken-
disini cabucak dislanmis ve onlardan biri degilmis gibi hissetmektedir |
fakat ashinda tarafsiz bakildiinda durum kesinlikle bdyle dedgildir.

Giivensizlik. Giivensizlik veya siirekli tehdit alinda olma duygusu, ki-

sinin tehlike igaretlerine kars1 gok duyarli olmasini ve diger insanlara

temelde var olan bir kugkuyla yaklagmasini icermektedir. Bu bireyler,

diger insanlardan zarar gérmemek igin siirekli tetikte olmak zorunda

olduklarimi hissederler. Tipki daha énce agiklanmig olan duygularin
nedenleri gibi tehditlere karg1 duyulan kayginin nedenleri de genellik-
le cocukluk ve genglik dénemlerinde edinilen 6nemli deneyimlerde
yatmaktadir. Ornegin, tek bagina kapidan gelen bir anahtar sesi bile
¢ocuklugunda cinsel istismara ugramig bir kiginin viicudunun alarm
durumuna gegmesine neden olabilmektedir. Gocuklugunda okul yo-
lunda okul arkadaglarinin zorbaliklarina ve alaylarina maruz kalmug bir
bireyin, diger insanlarin kendisinin arkasinda ona ok yaklagarak yiirii-
melerine tahammiil edememesi de yine buna drnek gosterilebilir.
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Vaka Ornegi i

Emilie F. karanliktan cok korkmakta ve bu ylzden de genellikle igiklary agy

. birakarak uyumaktadrr. Esi eve gelemeyecekse, geceyi cogunlukla bir arka-

birisi olmast nedeniyle gok zor bir gocukluk gegirmistir. Babasinin cany ne
zaman bir seye sikkin olsa Emilie ya da kardesleri ondan dayak yemislerdir.
Anneleri de onlan koruyamamig ¢linkd zaten o da babalarinin uyguladigy
siddetin caresiz kurbani olmustur.

Utang/Degersizlik. Egemen olan duygu utang oldugunda, kisi sank;
diger insanlarin sevgisini, ilgisini veya saygisin1 hak etmiyormus gib;;
kendisinin yetersiz, koti, degersiz veya istenmeyen oldugunu hisset-
mektedir. Bunlara gogunlukla kiginin benligine kargi hissettigi derin
bir utang duygusu da eglik etmektedir. Boyle hisseden kigiler tipik ola-
rak, cocukluklaninda degersizlegtirici imalarin veya agagilayic davra-
nglarin kurbani olduklanini ifade etmektedirler.

Vaka Ornegi - S i |
|

| Sebastian E'nin okul yillarinda, sinifta sadece birkag gbzde 6grencisi bulu- |

| nan bir Almanca &gretmeni olmustur. Bu 6gretmen, ergenlikle birlikte |

viicudunda gergeklesen ani degisimlerden 6tiirii kendisinden pek de emin |

olamayan ve tuhaf hisseden Sebastian'a adeta “kafasini takmis”,
Sfbastian ne zaman tuhaf davransa, onu tim sinifin Gniinde kiiglik du-
sUrmistir. Sinif arkadaslari bu durumlara kahkahalarla giilmiis ve
Sgba;tian’a kendisini agiri sekilde asagilanmig hissettirmiglerdir. Bunlarin
UZermd.en 20 yil gegmis bulunmakta ve kendisi $u anda basarilt bir bilgi
teknolojileri danigman olarak calismaktadir, Giiniin birinde bir ig toplan-

: :nﬂsmda Sebastian yazi tahtasinin Uzerine diiser ve is arkadaglari da gi- 4

| 'Usmeye bagslarlar. Bunun lzerine Sebastian, icinde tirmanan yogun utang |

' ; Ygulariyla kendini tuvalete kapat da |
‘ »daknkalar boyunca sakinlesememistir. . i
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dasinin evinde gegirmektedir. Digaridan gelen tuhaf sesler dUVduijunda |
kaskati kesilip korkuya kapilmakta ve sokaktaki her gélge onun Urklp, ken-
disini garesiz hissetmesine neden olmaktadir. Emilie, babasinin agiry Ofkeli

d
|

Gocuk Madiar

Duygusal Yoksunluk. Kendilerinde ézellikle duygusal yolesunluk bulu-
nan bireyler cocukluklanndan bahsederken tipik olaral “hemen he-
men her geyin yolunda” oldugunu ifade etmektedicler. Ancak bu birey-
ler nedense herhangi birinin kendilerine gergek ve sefkatli bir ilgi gos-
termig oldugunu hissetmemis; giivende, emin ellerde ve sevilmis ol-
duklan duygularina sahip olmamuglardir. Birer yetiskin olarak bu bi-
reylere dzellikle aci gektiren pek bir gey yoktur ¢iinkii bu bireyler temel-
de nelerden yoksun olduklarini bilmemektedirler. Bu kisiler, kendileri-
ne kotii davranilmig oldugu duygusuna sahip olmamakla birlikte bag-
kalar igin gergekten 6nemli olduklarini ve sevilmeye deger olduklarin:
da hig hissetmemiglerdir.

Vaka Ornedgi

Genelde pek bir sorunu olmayan 38 yasindaki Michael K. patronlarinin
memnuniyeti icin her seyi yapan bir bankacidir. lyi bir evliligi ve birkag
arkadag! vardir. Bununla birlikte Michael, higbir iliski icinde dider insanlara
gergekten yakin oldugunu ve onlar tarafindan sevildidini hissetmemekte=
dir. Michael, isyerindeki insanlarin sevgisini gdsterdidi iyi performansla,
ailesi ve arkadaslarinin sevgisini ise onlara sundudu adanmighkla kazan-
abilecegine inanmaktadir. Ashinda bu sevgi kendisine zaten verilmektedir
ancak o, ¢odunlukla bdyle hissetmemektedir. Michael'in Gocukludunda
“aslinda her sey yolunda” imig ancak hem annesi hem de babas: GOk mes-
gul insanlarmig ve genellikle de uzakta olurlarmig; iste bu ylizden Michael
hep, “bir yandan da gocuklarla ilgileniyor olmanin” anne ve babas: igin gok
fazla olacagini hissetmistir.

Kendimde incinmis Gocuk Modlarinin oldugunu nasil anlarim?

Agiklamalar ve vaka drnekleri araciligiyla Incinmig Gocuk Modlannin
nasil hissettirdigine iligkin belki bir fikir edinmigsinizdir. Agagidaki
sorunlan temel alarak kendinizde bir Incinmig Gocuk Modunun
bulunup bulunmadigini sinayabilirsiniz. Eger bu ifadelerin sizin igin
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i

bu, Gocuk Modunun var. | . .
Biraz dikkat ve zamanla bu modu algilamay: ve bu modun nigin ortaya

¢ikugini anlamay gitgide daha iyi bagaracaksiniz. Burada toplam:g ol-

siklikla gegerli oldugunu diigiiniiyorsaniz,
ncak eger bu ifadeler sizin igin nadiren ge. |

liganin bir igareti olabilir. A
gerli oluyorsa, siz muhtemelen, bdyle duygulan taniyan fakat bunlarla

ilgili ciddi bir sorunu olmayan insanlardan birisiniz.

» Kendimi diinya iizerinde genellikle yalnz hissediyorum.

» Kendimi zayif ve garesiz hissediyorum.
» Kimsenin beni sevmedigi gibi bir duyguya sahibim.

Bu ifadelerden birini ya da birden fazlasini onayliyor musunuz?
“Aslinda” herhangi bir neden olmamasina ragmen kendinizi sik sik
mutsuz, terk edilmig veya kaygili hissediyorsaniz, bu durum muhteme-
len, genellikle kendi yagam éykiiniizle baglantli olan Incinmis Cocuk
Moduyla ilgilidir.

Eger incinmis Gocuk Modunuzu daha iyi anlamak istiyorsaniz, asa-
g1daki sorulani ve “Benim Incinmig Cocuk Modum” (Ekler Bolimii s.
185) baglikli Calisma Kagidindakileri yanitlamaniz yararli olacakur.

» Incinmig Cocuk Modunuzu harekete gegiren tipik tetikleyiciler
nelerdir? Bu modunuz genellikle hangi durumlarda ortaya
¢tkmaktadur?

» Bu moddayken ¢ogunlukla hangi duygular hissediyorsunuz?

» Bu moddayken tipik olarak hangi diigiincelere sahip olmaktasiniz?

> Bu diigiincelerinizle birlikte hangi anilar ve imgeler agiga
¢ikmaktadir? '

> Bu moddayken viicudunuzu nasil hissediyorsunuz?

> Bu moddayken genellikle nasil davraniyorsunuz; diger insanlara

nasul tepkiler veriyorsunuz?

dugunuz bilgileri Mod Tablosu'na girebilirsiniz. (Bu tablo Ekler B6-
limd, sayfa 185-186"da yer almaktadir.)

Baskalarinda Incinmis Cocuk Modlarinin oldudunu

nasil anlarim?
Bir kiginin kiiiik nedenlerle “aliniyor oldugunu”, kinlgan ve cabucak

aglayabilecekmis gibi goziiktigiinii hissediyor olmamiz, bu kiginin bir
incinmig Gocuk Modu'nun igareti olabilir. Bu kiginin sizinle olan ilig-
kisinden siirekli emin olmaya galigmasi da yine bu modun bir bagka
belirtisi olabilir. Ornegin bu kisi gdyle sorabilir: “Bu aksam arka-
daglarinla bulusgtugunda benim de sizinle olmami gergekten istiyor
musun?” incinmis Cocuk Modu’nu ayni zamanda, tipik bir hatal: di-
siinme bigimi olan siyah-beyaz-diigiinme aracihigiyla da oldukga kolay
fark edebilirsiniz. Bu diigiinme sekli, diinyanin iyi ve kotil olarak aynl-
mug oldugu anlamina gelmektedir. Bir kiz arkadaginizin erkek arkada-
styla yagadigt bir anlagmazlikta gstermig oldugu davraniga getir-
diginiz kiigtik bir elegtiriyi, erkek arkadaginin tarafini tutuyormugsu-

nuz gibi diigiinmesi buna 6rnek olabilir.

Bir arkadaginizin, tamidiginizin ya da yakininizin Incinmis Cocuk
Modunda oldugu bir durum haurlayabiliyor musunuz? Bu modun bu
kigide nasil ag1ga gikugini yeniden diigiinebilir misiniz? Kigi bu mod-
dayken nasil davraniglarda bulunuyordu? Bu kigi o durumda nelere ge-
reksinim duyuyordu? Kendiniz bu durumda nastl hissetmig ve dav-

ranmigtiniz?
Belki onun duygularini onunla paylagmig ve kendisine bunu
r. Belki de kendinizi zorlanmug ve gare-

gergekten gosterebilmigsinizdi '
siz hissetmig ya da kisi 0 anda rasyonel fikirlere ve tesellilere agik olma-
rumlarda bunlarin hepsi gergek-

digindan dfkelenmigsinizdir. Boyle du n hep
legebilir. Kendi tepkilerinizi iyi hatrlayabiliyorsaniz, diger insanlann
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incinmis Gocuk Modundayken nasil hissettigini muhtemelen daha k.
lay anlayabilirsiniz.

2.2 Kizqin ve Diirtiisel Cocuk Modlari

Bu gocuk modlarinda da kigi kendini genellikle tam bir yetiskinmig
gibi hissetmez. Bumodlar, bireyin ihtiyaglarinin yeterince dikkate alin.
madigin hissediyor olmasuyla ortaya gikmaktadur. Merkezde, “kizgin”
duygular olarak adlandinlan Sfke ve >hiddet vardir. Bu modun beljr-
leyici davramglar, goriiniir bir 6fke ve hiddetle sergilenebilmekte ya da
aym zamanda inatgulik ve disiplinsizlik bigiminde gozlenebilmektedir.
Bu modda simariklik davranigi da ortaya gikabilmektedir.

Yine burada da -hiddet, éfke, karsi gelme, simariklik gibi- gesidi
duygu ve davranig bi¢imlerinin, tiim farkliliklarina ragmen agik ben-
zerlikleri de oldugu igin, bir arada ele alindigin1 muhtemelen fark et-
migsinizdir. Bunlarin arasindaki en 6nemli benzerlik, ihtiyaglarin agin
ve uygunsuz bir bigimde (ya duygusal agidan ok giddetli, dlgiistiz bir
hiddetle ve yogun 6fkeyle velveya simariklik, karg: gelme ve diirtiisellik
davramglaniyla) ifade edilmesinde yatmaktadir. Ote yandan bireyin, te-
melde var olan ihtiyaglarin ve kendine 6zgi ihtiyaglarinin kargilanma-
mas halinde éfke duymasimin normal oldugu gercegi de 6nemlidir.
Ancak b}l moc‘ilarda,.bunlarm ifade edilig bigimi olan davraniglar uy-
dg::i ;Zlotli;i; g:]lz genrlxlm'ex.nektedlr. Oku:labilirliéi kolaylagtirma ne-
e ,kunam uygu arhlgm baglangigta Klzgm'(;f)cuk Modlar” kav-

' niyor olacagiz. Daha sonra da cesitli gériiniimler ara-
sindaki keskin ayrimlara odaklanacagiz.

. Kizgin Cocuk Modlar ile bir énceki baglik altinda ele alinan Incin-
zz f::;l; l‘2odlan gogunluklii.ya e.§zamanll olarak ya da birbirlerinin
it Zziilkarl-a{. Or.neg.m birarkadaginizin sinemaya gitme da-
it cevirmesi uze.n'ne ilk o!afak ofkelenebilirsiniz; ancak bu- |

ndan mutsuz olabilir, kendinizj yalniz ve reddedilmig hissede-
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bilirsiniz. Bu durumda éncelikle Kizgin Gocuk Modu ve sonra da mut-
suz, reddedilmig gocuk modu aktif duruma gelmigtir. Bunun tersi de
gergeklesebilir — kendinizi baglangigta mutsuz ve terk edilmis hissede-
bilir ve sonra “6fkeden kopiirebilirsiniz™. Birgok insan, diger insanlar-
layiizlegtiginde bu “kangik duygulan” gayet agik bir bigimde deneyim-
lemektedir. Bu birbirine karigmig duygular, érnegin arkadaginiza, ona
ne kadar 6fkelenmis oldugunuzu séylemek istediginiz ilk firsatta or-
taya cikabilirler. Ofkeniz Gizerine konusurken aglamaya baglayabilir-
siniz... Ve simdi Kizgin ve Incinmis Gocuk Modlan yeniden oyuna da-

hil olmuglardir!

Kizgin Gocuk Modlarinda gesitli duygular yer alabilmektedir.
Onemli olan, kiginin kendi Kizgin ve Diirtiisel Cocuk Modunda hangi
duygularin 6n planda yer aldigini tam olarak anlamasidir. Bunlar, saf
ofke ya da daha ok karg1 gelme veya “inatgilik” gibi duygular midir?
Bana haksizlik edildigini mi hissediyorum ve bu yiizden gok mu ofke-
leniyorum? Ya da ben aslinda, temelde tiim insanlar ve kendim igin ge-
cerli olan sinirlant kabul edemeyecek kadar simartlmig birisi miyim?
Muhtemel duygularla ilgili agagida yer alan liste, size bu modlarin nasil
ortaya cikugina dair bir fikir verecektir. Dogal olarak bu farkli duygu-
lar, upki Incinmis Gocuk Modunda oldugu gibi burada da ig ige gegmis

bir bigimde ortaya cikabilirler.

Ofke. Egemen duygu 6fke oldugunda kigi, kendisinin (anlayg veya ilgi
gibi) duygusal ihtiyaclan karglanmadigi igin yogun bir kizginlk ve
giiclii bir hayal kinkligi deneyimler. Ofke, kargidaki kiginin incinmesi-
ne neden olan talepler veya suclamalarla gok siddetli bir bi¢imde ifade
edilebilmektedir. Bununla birlikte 6fke “yutuluyor” da olabilir ancak
kigi cogunlukla bu durumda da dfkeyi hissetmeye devam eder — fakat
bu éfke o kadar agik bir bicimde digariya sizmaz!
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- — lari memnun
0 isi Harald P. diger insaniari

» ya.sxnda oy ::r,?i;? ;ir::!:“;drlélxg:::ergilemeye hevesli biridir f'aka.t ayni
i ¢ St:rlunlgandlr. Harald, kendisini kolaylikla reddednlrw? his-
:amar?da sf Q\Z diger insanlar tarafindan kendisine haksizlik edildigi, afm
sedeb‘lTn:adfal duygusuna ¢ok ¢abuk kapiimaktadir. C?cu'kluijunda", aile
id;r\;criin;ok fazla elegtirilmis, cok 3z sevgi. :/e ilgi f;érmﬂstur; '::te :ur y|:|zndde£
bu konuda Gok hassastir. Bunlar hisset'tlgmde gfke (jijm'a. .a, ars |

kine alayci ve kizgin davranabilmektednr.ya da'd'rnegm bII'I.Sl glr;a yf: mztca.
iyi niyetli bir neri sunmak istediginde bile o kisiye kaba bir dille e-posta

ar yazabilmektedir.

Hiddet. Hiddet egemen oldugunda duygular ozellikle g(ik gﬁg‘lﬁdﬁr ve
kigi muhtemelen kendisini engelleyen higbir seyin varligini hlssetme'-
mektedir. Kizgin Gocuk Modu devredeyken, bir seyleri kirip dokme, di-
ger insanlara saldirma veya diger insanlari yaralama davraniglari ortaya
cikabilir. On plandaki duygu, ofkeli bir gocugun tamamen “kontrol-
den cikmigcasina”, qighk qighga etrafa saldirirken ve (varsaydigi) diig-
mandan kendini korurken hissettigi gibidir. Ofke ve hiddet birbirlerine
gok benzerler. Bunlarin arasindaki temel fark duygunun siddetidir -
hiddet 6fkeden ¢ok daha yogundur ve 6fkeye gore cok daha zor kontrol
altina alinabilmektedir.

Vaka Ornegi

Alexia P. gocuklariyla da ilgilenebilmek igin gogunlukla geceleri caligmakta
olan bir hastabakicidir. Ug gocugu vardir ve hem yorucu isi, hem de ailenin
Pﬁyﬁklﬁﬁﬁ nedeniyle kendisini asir yiik altinda hissetmektedir. Alexia, -
|§ten eve cogunlukla tamamen bitkin ve gergin bir halde donmektedir. Ko- '
ridorda durup, gocuklarinin montlarinin ve okul esyalarinin ortaliga dylece
saglimis oldu§unu gérdiginde siklikla 6fkeden kdpiirmekte, evin kapisint
kiracak kadar sert carpip bafirarak kifrler etmeye baslama;(tadlr. Esiona
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ok ok sakin ofmast ve agn tepki gdstermemesi gerektidink sylemektedin
Ancak bu hichir seve yaramamakta, Alexia kigik bir sorun kargisinda yine
“kiplere binmektedir” Cocukludunda Alexia ¢ok fazla yalmz kalmighe:
Alexia'min annesi surekii ¢aligmistir babasi ise adir alkoliktir ve neredeyss
higbir seyle ilgilenmemistir. Qzellikle de alkolliyken sikiikla Gike patlas
malan yasamaktadir. Alexia akill ve uyanik bir gocuktur ve havatla kendi
basina basa ¢kabilmeyi erken égrenmistir - ancak bunu ¢odunlukla, haya
tin zorlastirmug olduklari igin haksizhklara buytk bir Gfke glOstererek yap-
maktadir.

Kargi Gelme. Kargi gelme ya da “inatqihik”, kiginin otkeyi hissetmesi
ancak onu dogrudan ifade etmemesi anlamina gelmektedir. Ancak bu
ofkeyi diger insanlar belirgin bigimde algilarlar clinkt kisi kendisini
“inatg1 sekilde” geri gekmekte ve dtkesini diger insanlara daha pasifbir
yolla hissettirmektedir. Bu Gocuk Modunda hissedilen otke genellikle,
kiginin kendine 6zgii otonomisi ve dzgiirliigiinin diger insanlarca ta-
ninmiyor oldugu duygusuna sahip olmasiyla ilgilidir (Ornegin “Tabii ki
bana yine kimse bir gey sormuyor...”). Kiginin kendisine adil davra-
milmadigi duygusu, agik bir gekilde gozlenen Kizgin Cocuk Mod-
larinda ¢ogunlukla 6n planda bulunur.

Diirtiisellik. Diirtiisel davranig, kiginin diger insanlan ve kendisi igin
olugabilecek muhtemel olumsuz sonuglart dikkate almadan ihtiyag-
larini tatmin etmesi anlamina gelmektedir. Kigi 6rnegin sahip olmak
istedigi bir geyi, o sey kendisi igin gerekli olmasa ve maddi durumu kir-
miz1 alarm veriyor olsa bile satun almaktan vazgegmeyi bagaramiyor
olabilir. Uyugturucu madde kullanimu, geligigiizel ve/veya korunmasiz
cinsellik, yeme bozukluklari gibi davraniglar da yine dirtiisel davra-
niglar arasindadir. Bu davranig tiplerinin hepsinde “kontrolsiiz” ihtiyag
tatmini bulunmaktadir. Bu davraniglan digaridan gozlemleyen birisi
muhtemelen bagini sallayarak bunlarin gereksiz ve uygunsuz oldu-
gunu diigiinecektir. Bu tip davramglarin lizerinden gegen zamanla bir-
likte bireyler, bdyle diirtiisel davranmig olduklan igin”pigmanhk” du-
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wop TeRarpisl
ir gey inlikle sahip olmak ya

ili {irt uk Modunda, bir geye kesin
R D k isteme diirtiisti en 6n plandadr.

da bir sevi kesinlikle yapma

Vaka Ornegi

Gniversite egitimine yakin bir zamanda bag-lamistir

ve dgrencilik hayatinin tadini ¢ikartmaktadir. Mona ozellikle sik stk 6grenci

i lkol tiketmekte ve sonra
iorine katiimakta, bu partilerde cok fazla a ¢
i oldugu birisiyle ayni yatakta bulmaktadir. Kimi za-

isini i tanigmi
:lear:\d:)::;;:y;gd; k:ndissini hastaliklara ve hamilelige karsf korumamls olfju-
gu igin blyGk bir korkuya kapiimaktadir. Ancak Mona bir son'ralfl.p.ar.tude
kendini yine eglenceye kaptirmakta ve bu kaygllar_ln herhangi birisini ak-
t bu durum zaman gegtikce gercekten sorunlu

lina getirmemektedir. faka . cekt
bir hal almigtir ¢inki Mona artik Universiteye neredeyse hi¢ ugramamak-

ta ve bir yandan da gitgide karsilayabileceginden ¢ok daha fazlfa para harj
camaktadir. Mona, gorece kaotik bir ailede baydmastar. Mqu rlwml annesi
ve babasi, cocuklar ve genglerin her seyi denemeleri gerektigi fikrinde ol-
duklarindan Mona'ya gok az sinirlama getirmiglerdir. Bunun yanisira Mo-
na‘nin annesi ve babasi ok fazla evde bulunmamuslar ve bu ylizden de Mo-
na kismen, kendisininkine benzer bir yagam tarzina sahip olan ablas tara-

Mona K. 21 yasindadir;

findan bdyatulmastdr.

$imartlmighk. $imartlmiglik ve diirtiisellik biiytik oranda ortigebilir.
Giicli diirtiiselliklerini, doniip baktiklarinda olumsuz karstlayan birey-
lerden farkli olarak giddetli bir $imartilmig Gocuk Moduna sahip olan
bireyler, diger insanlarla aym sorumluluklara sahip olmamalarinin
normal olduguna inanurlar. Bu bireyler genellikle cocukluklarinda gok
stmartilmig olan kimselerdir. $imartilmig Cocuk Modunun, giiglii duy-

gularla birlikte hareket ediyor olmasi gerekli degildir. Bu bireyler zel-

likle, kendilerinin talepleri diger insanlar tarafindan tolere edil-
mediginde ve kendilerine diger insanlar tarafindan sinirlar izildiginde

kendilerini hakarete ugramis sayarlar.
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Vaka Ornegi

Manuel P. oldukga anlayigh birisi ofan ve hem Manuelin mutiuluundan
hem de kendi ilgl alanlarnna edilmekten mutlutuk duyan kiz arkadas) Ma~
rina ile guzel bir iigki sdrdurmektedir. Buntarin karsiiinda Marina doGal
olarak evle ilgili igleri Manuel ile birlikte vapivor olmayr ve herkesin islerin
bir kismryla ilgileniyor olmasint beklemektedir Ancak bunun yerine tekrar
tekrar gergeklegen, Manuelin ashnda kendi Uzerine disen, drnegin gama-
sir makinesinin coktandir bekleyen tamiratiyla ilgilenmek qibi sorumluluks
larla ilgilenmiyor olugudur. Maring bunu ona hatirtatbiGinda, Manuel red-
dedici davranmaya, igine kapanmaya baslamakta; bilgisayar oyuniar oy+
nayip saatler boyunca Marina'yla tek kelime konugmamaktadir, Daha sonra
Manuel neredeyse hig yaklagilamayacak biri haline gelmekte ve oldukga
kars! gelici davranmaya baslamakta; Marina ise onunla ne bu karsi gelme
davranigi Gzerine, ne de gamagir makinesi ile ilgili konusatilmektedir,
Marina bu durumu Manuel'in annesiyle tamstidinda gok daha iyl kave
ramistir. Annesi, Manuel'i ¢ocukludundan itibaren simartmig, onun tdm
dileklerini adeta gozlerinden okuyup yerine getirmis ve ondan hi¢bir §e-
kilde sorumluluk veya anlayis talep etmemistir. Annesi dte yandan, Manuet
ile ilgili 6zel konulara kendisine herhangi bir ey sorulmadidr halde kar-
sabilmistir. Manuel'in bu kar§t gelme ve gimartilmighk dzelliklerl boylece

daha iyi anlasiimaktadir.

Disiplinsizlik. Burada 6zel olarak var olan sorun, kiginin sikic1 ve ra-
hatsiz edici geylere tahammiil edemiyor olugudur. Ginlitk ve normal
sorumluluklari yerine getirmek kisi i¢in fazlasiyla zordur. Bu kogullar
altinda 6nemli geyler de halledilemeden kalmakra ve kisi, kendi haya-
tindaki belirli hedefleri gerceklestiremeyebilmektedir. Yetersiz disip-
line sahip tim insanlarin, “emirleri alunda” birileri varmug gibi gimar-
tlmig olduklari dogru degildir — ancak bu, bazi insanlar igin gegerli
olabilmektedir. Sikict igleri tamamlamak dogal olarak hemen hepi-
mize arada sirada zor gelmektedir... Ancak giiglii bir Disiplinsiz Cocuk
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toduna sahip olan bireylerde bu, kronik ve giddetli sekilde belirleyjg; ‘
bir sorundur, Bu bireyler, sikici gorevlerle birlikte ortz{ya an'an yorgun.
luk ve ddg kinkliklanna dayanmay hig ogrenmemiglerdir. Bu bag.
lamda bu konudan bazen “oyalanma” (bilimsel bir kavram olan erte.
leme hastalig (:procrastination)] olarak bahsedilebilmektedir.

Vaka Ornedi

Manuel P. (“gimartilimighk” konusunun vaka ornegi), mesleki slreci igin
snemli olabilecek aktiviteler gibi sikict mesqguliyetlere tahammil etmekte
zorluk cekmektedir. Bu gorevler arasinda, basta Manuel'in Universitedeki
galigmalan gelmekte ve daha da onemlisi, tez yazimi yer almaktadir.
Manuel, drnedin bir ddleden sonra tezi Uzerinde galigmaya kendinden
emin bir gekilde karar verdiginde bile kendisini bilgisayar baginda inter-
nette dolagirken ya da televizyon kargisinda bulabilmektedir... Kiz arkadag
Marina, Manuel'in lise egitiminin ok kolay gegmig olmasinin belki de onun
icin hig iyi olmamig oldugunu ona birgok kez sdylemistir. Bu kolaylik ne-
deniyle Manuel lisede, isleri disiplinli bir sekilde strdirmeyi ve sorumluluk
Gistlenmeyi 6renememistir.

Kendimde Kizgin veya Diirtisel Cocuk Modlarinin olducjunij
nasil anlarim?
Oncelikle sunu soylemek dnemlidir: Her ofkenin ve her diirtiisel dav-
ranigin giddetli bir mod olarak goriilmemesi gerekmektedir. Ofke nor-
mal bir duygudur ve her insan zaman zaman dfkelenir. Hatta sorun
olan, kiginin hicbir zaman 6fke duymamasidir! Hakli olarak, ofkelen-
meye bircok sey neden olabilmektedir ve insanlann biyiik bir cogun-
lugu, uzun siiredir erteledikleri gerekli geylerin, hog olmaktan gok can
sikicl ve rahatsiz edici geyler oldugunun farkindadir. Bunun yaninda
birgok insan 6rnegin yorgunluk veya aclik durumunda gerginle-
sebilmektedir — ancak tek baglarina bunlar da Kizgin Gocuk Modunun
varligina igaret etmeye yeterli degildirler.
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Kizgin-Diirtisel Cocuk Modu spektrumundan bahsedebilmemiz
i¢in oncelikle bayle tepki tiplerinin sikhikla ortaya gtkip grkmadiging ve
bunlann tekrarlayan sorunlara neden olup olmadigina bakmamz ge-
rekmektedir. Ornegin Kizgin Gocuk Modu, kisinin mesleki ve iligki
durumunu tehdit ediyor olabilir ¢iinki kiginin goriinir bigimde agin
tepkilerini gevresi tolere edememektedir. Agagidaki ctimleleri kendini-
ze sorarak, bu modun tzerinizdeki gegerliligini saptayabilirsiniz. An-
cak bu sorularin “gergegin tamarmum” kapsayamayacaguu liitfen dik-
kate alin - kendi degerlendirmeleriniz de dnemli olacaktir!

» Ofkelendigimde, sakinligimi yititiyorum ve kendimi kontrol
edemiyorum.

» Bagkalarinin duygulari ve ihtiyaglan ne olursa olsun kendi
istedigimi yapiyorum.

» Kurallan gigneyebiliyorum ve sonra da pigmanlik duyabiliyorum.

» Diger insanlarin uydugu kurallara, onlar gibi uymak zorunda
olmadigim duygusuna sahibim.

Boliim 2.1'de incinmig Gocuk Modlari baghgi alunda, kiginin kendisi-
ni o modlarda siirekli mutsuz, zayif, yalniz veya degersiz hissetti-
ginden bahsedilmisti. Bu, incinmig Cocuk Modlan deneyiminin genel-
likle olumsuz oldugunu ve oldukga tatsiz olabilecegini ifade etmekte-
dir. Ote yandan Kizgin ve Diirtiisel Cocuk Modlarinda birey kendisini
giicli ve etkili de hissedebilmekte ya da “gilginca eglenebilmekre™ ve
bagkalarina sinir koyma gibi duygulara da sahip olabilmektedir. Fakat
birey, daha sonra déniip bakuginda bunlarla ilgili utang duyabilmekrte
ya da bir 6fke patlamasindan 6nce veya sonra kendisini mutsuz ve terk
edilmis hissedebilmektedir.

Ozellikle Simartilmig veya Diirtiisel Gocuk Modlarinda duygular ge-
nellikle cok yogun degildirler. Bu modda kigi, upki gocuklar gibi, iste-
digi veya keyif aldig1 seyleri yapugindan (ya da istemedigi seyleri yap-
madigindan) kendisini genellikle oldukga iyi hisseder. Ancak bu gocuk
modlarindaki kigi gogunlukla zamanla birlikte gegitli sorunlarla kar-
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srnegin, bankalara yapilan borglar, esle yasanan hl'lzursuZ.
n koti notlar... (“Problem Davranig” ile ilgij;
agagida yer alan bagliga ve Terimler sozligiindeki maddeye bakiniz),
Diger insanlar igin kiginin Kizgin veya Dirtiisel Gocuk Modu muh-
remelen, kiginin kendisine bakip algiladigindan gok daha sorunludur,
Ornegin diger insanlar size, davranslarimizi dogru bulmadiklarin, gok
stmartlmig oldugunuzu, mubhalif tavirlarimzla onlara rahatsizlik ver-

diginizi veya fazlasiyla dirdir ettiginizi soyliiyorlarsa, bu, size bu duru-
ma dair bir ipucu verebilir. Ve bunlari ¢oktandur farkls farkls kisilerden

benzer bigimlerde duyuyorsaniz, szellikle dikkatli olmaniz gerekmek-

silagir —
Juklar, okulda alina

Problem Davranig

Psikolojide, kisa vadede memnuniyet yaratan ancak uzun vadede problem-

lere neden olan bazi belirli davranig kaliplarindan problem davranis olarak

bahsedilmektedir. Bunun tersi olarak da “daha saglikli” davranislar, kisa va- :
dede can sikici veya yorucu olabiliyorken uzun vadede yararli olabilmekte-
dir.

Problem Davranis tiplerinin érnekleri:

%o Sigara igmek: Kisa vadede keyif verici olabiliyorken uzun vadede -
slamcil olabilen bir davranistir. Bu davranigin alternatifi olan “sigaray!
birakmak™: Kisa vadede agin olclide zor ancak uzun vadede insan
saghgini kurtarabilecek bir davranigtir. A

%o Gok fazla yemek yemek: Kisa vadede zevk verebiliyorken uzun vad-
ede kilo problemleri ve kiloya bagl sadlik sorunlari ortaya gikara-
bilmektedir. Bu davranigin alternatifi olan “bilingli yemek yemek ve
spor yapmak": Kisa vadede sirdirilmesi genellikle oldukga zor ancak
uzun vadede yarar saglayan davraniglardir.

ol bt e i

disiplinsiz cocuk modlar gseneka"f '(‘J‘ltmemek.., e e

bunlarin belirli durumlarda k ol (-ja-vra-ms sekilleridl. By

rda kisa vadede oldukga iyi hissettirdikleri anla-

mina gelmektedir. Ancak o
Siriac sorunlar, uzun vadede kendilerini gstermekte-

Gocuk Modlars

tedir — ciinkii eger bdyleyse, bir seylerin varhg sézkonusudur!

Bu gocuk modu tiplerinin de ne ile tetiklendigini, nasil hissettirdigini
ve cocukluktaki koklerinin nerelerde bulundugunu anlamak énemli-
dir. Bunlari anlamak igin agagidaki sorular uygun olacaktir:

» Kizgin ve Diirtiisel Cocuk Modunuzun tipik tetikleyicileri nelerdir?

Bu modunuz hangi durumlarda ortaya ¢ikmaktadir?

Bu moddayken 6zellikle hangi duygulariniz 6n planda yer almak-

tadir? Bunlar, engellenmiglik, ofke, hiddet ya da karg1 gelme gibi

duygular m1i? Kendinizi bu moddayken giiglii mi yoksa daha gok

zayif mu hissediyorsunuz?

» Kizgin Gocuk Modunuzun ar
Modu ortaya gikiyor mu ya da

>

dindan genellikle Mutsuz bir Cocuk
bu iki mod birbirlerine eglik mi edi-

yorlar?
Bu moddayken aklinizdan tipik olarak hangi diigiinceler gegiyor?

insanlar siklikla kendilerine adil davranilmadigin tecriibe ederler —

bu haksizliklar nelerdir?
» Bunlar iizerine digiindiigiiniizde hangi hatiralar ve igsel imgeler

agiga gikmakta ya da diigtincelerinize eglik etmektedir?

Bu modunuzda genellikle nasil davraniyorsunuz? Diger insanlara

nasil tepkiler veriyorsunuz ve diger insanlar size nasil tepkiler veri-
yor? Bunun size hatirlattiklan nedir? Ornegin gocuklugunuzdan ki-

siler veya durumlarla ilgili.
dum” adli (Bkz. s. 187-189) Galigma

ma gelmesine yardimel
kokleri sizin igin daha

“Benim KlzgmlDiirtﬁsel Cocuk Mo
Kagidi, bu modun sizin igin daha agik bir duru
olabilir. Belki de boylece bu modun gegmisteki

goriiniir olacakur.
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Bagskalarinda Kizgin veya piirtiisel Cocuk Modlarinin olduguny

nasil anlarim?

Hiddetli veya Kizgin Gocuk Modlarini her geyden once -anla§1labilec¢§

gibi- hiddet ve 5fkeden tanmirsiniz. Bura"d;: 6nnem!i f)lan, dlgcr kisinip
hiddetinin veya ofkesinin size abartih gorinup goriinmedigidir. Dige
kiginin bikkinlk icinde veya ofkel oldugun muhtemelen anlamak.
tasimzdir ancak ofkenin boyutu ve ifade edilig bigimi sizin igin maky
olabilecek olan olgiyt a§malﬂad1r. Bu, diger kiginin gorece basit bj
sorundan étiirii agin dlgide gerginle§ebilmesi seklinde goriilebileceg
gibi diger kiginin belitli bir durumdan tekrar tekrar Ofke ve hiddetle
bahsedebilmesi ve bu durumla ilgili neredeyse hig sakinlegememesj
seklinde de gorilebilir. Siz ise buna karg1 goyle digtinebilirsiniz: “Aruk
bunun iistesinden gergekten gelebilmeli; bu durum kargisinda hala ger-
ginlegiyor olmasi higbir geye yaramiyor.” Ve eger bunlari digar1 vurur-
saniz, kigi sizi suglamaya ya da aglamaya baglayabilir.

Diirtiisel, gimartilmg, kargi gelen veya Disiplinsiz Cocuk Modlarim
da dogru bir gekilde bu davranig tiplerinden taniyabilirsiniz. Belki de
karginizdaki kisi belirgin sekilde “kendisine hizmet ettirdigi” icin 6f-
keleniyorsunuzdur. Ya da bir sorun basitge tarafsiz bir sekilde tartigi-
labilecekken, esinizin olduk¢a muhalif ve inatg1 tepkiler veriyor olma-
s anlagilmaz buluyor olabilirsiniz. Aklinizdan, “bu gergekten cocuk-
ca” veya “bu gercekten hig de olgunca degil” gibi digiinceler gegtigin-
?;C:’:[)I’llilk gi;icslll:ldh: l;arglmzdaki ki§ini.n goc.uk‘modlan devrededirler.
oy goi mer;ame:dunda bulunan bireye mfanlann ¢ogu o6ncelikle
bl it 151u<)1,ari<AnC?k' Ingm ve Diirtiisel Gocuk Modunda
mig hissedebilirsiiiz n"a ? nc_lxmz[ ok ga bu?( .gergin ya da engellell

giinki siz makul bir bicimde davranmay: den-

erken kargimizdaki kisi ofkeli
dﬁrmekted§ir, aki kisi ofkeli veya uyumsuz davraniglarini sir-

Asgag i © e
- sagidaki sorulan kendinize sormaniz, bu kiginin modunu d ha iy
, anlamaniz yolunda anlamli olabilir. Tabij ki bu sorulari o | u Iad ,y
o kigiyle dog-
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rudan tartigabilmek de anlambi olacaktir; dzellikle de bu kigi eginiz ve-

ya iyi bir arkadaginiz gibi size yakin olan birisiyse. Ancak bunlart onun-

la, Saghkh Yetigkin Modunda oldugunda konugmaniz daba iyt ola-

cakur (Bkz. Balim s).

» Bu modun bu kiside nasil tetiklendigini hafizanizda canlandirabtlir
misiniz?

» Bu kiginin “aslinda neye ihtiyaci oldugu” konusunda ne digtintyor-
sunuz? Ofkenin digavurumu gogunlukla, kiginin kendisini diglan-
mig hissetmesiyle ve “ashinda” iletigime ve ilgiye ihtiyag duyuyor
olmasiyla iligkilidir.

» Kiginin bu moduna karst siz nasil tepkiler veriyorsunuz? Boyle an-
larda, tepkileriniz ve duygularimz neler oluyor?

» Kizgin Gocuk Modunda bulunan bu kiginin “gerqek” ihtiyaglariyla
gevresine gosterdigi tepkiler birbirleriyle ne ol¢iide uyugmakta? Bu
kisi, ihtiyaglarinin gergekten kargilanmast konusunda baganh olu-
yor mu?

» Ozellikle Simartilmig veya Disiplinsiz Gocuk Modlanyla ilgiliola
Bu modun bu kisiye nereden gelmis olabilecegi konusundaki inan-
ciniz nedir? Kisinin ebeveyni veya ki icin onemli olan diger insan-
lar da aym1 zamanda gimarulmig ve diirtiisel olabilirler mi veya kigi-
nin kendisinden cocukluk ya da genglik donemlerinde yeterli dlgu-
de sorumluluk talep edilmemis olabilir mi?

» Ozellikle Ofkeli veya Hiddetli Cocuk Moduyla ilgili olarak: Bu mo-
dun nereden gelmis olabilecegi konusunda ne diiginiyorsunuz?
Ayni zamanda kiginin ebeveyni gibi en yakin olup giivendigi insan-
lar da 6fkeli ya da agresif olabilirler mi? Ya da kigi stk sik ki mua-
melelere veya agir haksizliklara maruz kalmug olabilir mi?

dunda bulunan bir bireyin kargisindaki

karg1 ofkeli veya engellenmig hissede-

arglya yansitabilir. Ancak bunun

rak:

Kizgin veya Diirtiisel Cocuk Mo
kigi hem kendisini bu duruma
bilir, hem de bu duygulan olasilikla k
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egebilir: -~
bu moddaki kiginin ofkesinin veya simar).

gibi hissedebilir.

tersi olarak su da gergekl
disini zayif ve garesiz ve
mighginin insafina kalmig

2.3 Mutlu Gocuk Modu

Eger giigld bir Mutlu Gocuk Moduna sahipseniz kendinizi gel:‘;ek‘[en
sansli insanlardan biri sayabilirsiniz! Mutlu Gocuk Modu; eglence,
nege, kendiligindenlik, canlilik ve huzurlulukla el ele hareket eder,
Mutlu Gocuk Modunda, drnegin oyunlar ve oyuna benzer sportif akti-
viteler gibi eglenceli ve hoga giden geylerle meggul olur; lunaparklarn,
sirklerin, sinemanin tadini gikarir, karnaval gecesi igin kiyafet segerken
ya da arkadaglanmizla iskambil oynarken girgir yapariz. Mutlu Cocuk
Modundayken bir yandan da kendimizi diger insanlara yakin hisseder-
iz; onlarla olan baglarimizi duyumsariz ve yalniz olmadigimiz duy-

gusuna sahip oluruz.

Giigli bir Mutlu Gocuk Modu psikolojik problemlere karg! iyi bir
koruma da saglayabilmektedir. Giinkii daha 6nce resmedilmis olan
incinmis ve Kizgin Gocuk Modlari gogunlukla dogrudan Mutlu Gocuk
Moduna aykin davranirlar. Bu, giiglii bir Incinmis Cocuk Modu’na sa-
hip olan bir bireyin genellikle yalnizca zayif bir Mutlu Cocuk Moduna
sahip oldugu ya da bu ifadenin tersinin de gegerli olabilecegi anlamina
gelmektedir.

Oyleyse, olasilikli bu kitabi okumakta olan bireylerin birgogu igin
kendi Mutlu Cocuk Modlarini giiglendirmek ve geligtirmek énemli bir
hedef olacakur. Boylece zamanla birlikte bu mod, Kizgin veya incinmig
(;ocuk Modlaninun yerini alabilir. Burada gegerli olan tabii ki sagliklt
bir dengenin hedefleniyor olugudur. Amac, daima Mutlu Cocuk Mo-
2?{22;;“:}‘;?;?3{“;‘;621:!! A;Shf;da cok ‘tinr.emli psikolojik sorunlar
tadurlar (Bla. Baliim ) Onemi opr 'l Yetiskin Modunda bulunmak:

. olan, kendinizi tiikenmig, y(ik altinda ya
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Bu durumun kargisindaki birey kep. |

Cacuk Madiarn

da bir gekilde “eglence ve dinlenme ihtiyac1” iginde hissettiginizde, sizi
Mutlu Gocuk Moduna tagiyabilecek aktivitelere basvurabilmenizdir.
Boylelikle stres telafi edilebilmekte ya da denegin 1§ hayatinda veys ilig-
kilerde ortaya gikabilen yorucu, biktirict durumlar dengelenebilmekte-

dir.

Vaka Ornekleri

Ornek 1

Anne R. kimyager olarak arastirmalarda gdrev almakta ve bir yandan
esiyle birlikte cocuklariyla ilgilenmektedir. Oldukqa siki bir program olan
Anne, genellikle gece geg saatlere kadar cahgmaktadir. Ancak neyse ki
Anne‘in, kendisini kolayhkla Mutlu Gocuk Moduna tagiyabilen bazr aktive
teleri de vardir. Bu aktivitelerden birl, arkadaslariyla birlikte qoguniukia
nese iginde vakit gegirdigi iskambil oyunlandir. Anne, haftasonlart (oCuk=
lariyla birlikte, hem heyecan treninin, hem de renkli gosterilerin tadin Gi=
karabilmek icin eglence parkina gitmekten de oldukga keyif almaktadir.
Boyle durumlarda, her gin tagimakta olduu yUkleri ve sorumiuluklarn
neredeyse hig hissetmemektedir.

Mutlu Gocuk Modu olmasaydi, Anne muhtemelen, ornegin tlken-
mislik sendromu gibi psikolojik sorunlarin gelisimine kargi savunmasiz
kalirdi. Ya da Anne giiglii bir Cezalandirici Ebeveyn Moduna (BAz. Bélim
3.3) sahip olmus olsaydi, kendisinin bdyle edlenceli faaliyetlerde bulun-
masina izin vermiyor olabilirdi. Boylece hem dengeden tamamen yoksun
olur hem de kendisini, gitgide asad eken psikolojik bir spiralin tehdidi al-
tinda bulabilirdi.

Ornek 2

Markus G. ilk olarak egitim bilimleri Uzerine 8§renim gormig daha sonra
ise sosyal pedaqoji egitimi almistir. Bununla birlikte Markus gengliinden
bu yana hobi olarak gesitli sirk projelerinde gorev almig ve arkadaslariyla
birlikte birgok akrobasi numarasi ve kabare oyunlar Gzerinde cahgmistir.
Markus, Mutlu Cocuk Modunu kendi meslegi haline getirmig ve yazlan ar-
kadaslarindan olugan bir grupla birlikte festival ve kabarelerde illdzyon-
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' istlik ve sahne sanatgilg! yapmist!
. spontan sokak gos
» gorev yapmaktadlrv
ligin tehdidinden uzaklag
meyecek yasa gé
gini da bilmektedir.

. Ornek 3

. . |
Rosemarie L. 60 yaginda, yalniz yagayan ve gocugu olmayan, engellilerfe {l
calisan bir pedagogdur. Cocuklari gok sevdiginden hem yegenleriyle hem |
de arkadaslarinin gocuklariyla cogunlukla siki iliskiler igindedir. Tatillerj

)

. Yapmaktan en ¢ok hoslandii sey jsa
terileridir. Neyse Ki Markus'un. e?i_fjfjretmen Olara
e bu sayede Markus isinin getirdigi finansal belirsjz--
maktadir. Ancak Markus, bu mesledi sirdire-
|diginde kendisinin baska bir is aramak zorunda kalaca-

i

& Chi |
Rosemarie ile gecirmek gocuklar icin de en eglenceli bir seydir ¢lnki |

Rosemarie siirekli onlarla birlikte oyuncak magazalarina gitmekte ve hog

|
|
|

aktiviteler yapmaktadir. Rosemarie bunlardan biylk keyif almaktadir; |
oyuncak magazasi ziyaretlerinin ardindan ufakliklariyla birlikte yeni ali- u
nan oyuncaklari kurmaktan seving duymakta ve ¢ocuklarin hayvanat bah- :

cesi gezilerinde yaptiklari kesiflerden mutlu olup, onlarla gikacadr yird-
yisleri iple gekmektedir.

Kendimde Mutlu Cocuk Modunun oldugunu nasil anlarim?

Kendi Mutlu Gocuk Modunuzu tanimaniz muhtemelen oldukga kolay |
olacaktrr. Bu modda oldugunuzda kendinizi mutlu, rahat, canli hisse-
dersiniz; siklikla giiler ve her seyin tiimiiyle yolunda old ugu duygusuna
sahip olursunuz. Diger insanlar, hirs ve kiskangliklarin tamamen uzak
oldugu durumlara siiriikleyebilirsiniz. Diinya ve yagam, capcanl ve

dostane renkler iginde parlamaktadir. A
> Sevildigimi ve onaylandigim hissediyorum
> Keyifli ve huzurluyum

> {nsanlarin ¢oguna giiveniyorum

> An’a gore hareket ediyorum ve canliyim

sagidaki ifadeler bu moda aittir:

Bircok i
o ggﬁ nd:)sa:.al-vll:d; Cocuk Modunda nadiren bulundugunu diigiin-
» 333g1daki sorulan kendinjze yoneltmeniz $nemli olacakur: |
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» Sizi hangi aktiviteler, durumlar veya kisiler Mutlu Cocuk Moduna
tagimaktadur?

» En son ne zaman Mutlu Gocuk Modunda bulunmugtunuz? Liitfen
son haftalar iizerine diigiiniin ve 6zellikle ne zaman mutlu, negelive
huzurlu hissetmis oldugunuzu diigiiniin.

» Mutlu Cocuk Modunuza ait olan geyler nelerdir? Bu mod igin ozel-
likle 6nemli olan geyler nelerdir? Bunlar belirli kisiler, belirli ak-
tiviteler veya yoksa (Ornegin haftasonlari, havanin giizel olugu) gibi
durumsal kogullar olabilirler mi?

» Mutlu Cocuk Modunuza gegmenizi kolaylagtiran bazi geyler var mi?
Ornegin bazi insanlar dayaniklilik antrenman ile birlikte kendileri-
ni daha huzurlu hissetmektedir ve tamamen rahatlamak veya ken-
dilerini oyuna benzer aktivitelere vermek onlar i¢in daha kolay
olmaktadir.

Mutlu Gocuk Modunuzu daha iyi taniyabilmek igin ekler boliimiinde yer
alan “Benim Mutlu Cocuk Modum” adli Galigma Kagidindan yararla-
nabilirsiniz. Hayatin nadiren miikkemmel oldugunu liitfen dikkate alin!
Giiglii bir Mutlu Gocuk Modunda higbir zaman bulunmug olmadiginiza
inamyor olsaniz bile sizi bu modun yakinlarina tagiyabilen bazi belirli
seyler mutlaka vardir. Burada gergekten 6nemli olan 6ncelikle haya-
tinizda var olan segenekleri kegfetmek ve bunlar daha sonra adim adim
genigletmek ve giiclendirmektir. Mutlu Cocuk Modunuzla ilgili ortaya
cikardiklarinizi yine Mod Tablosu’na ekleyebilirsiniz (Bkz. 5.196).

Baskalarinda Mutlu Cocuk Modlarinin oldugunu nasil anlarim?

Cogunlukla bu da oldukga kolay olmaktadir. Kargimizdaki kiginin ne-
seli ve heyecan dolu oldugunu gdriiyorsaniz ve bu kiginin varligyla bir-
likte sizde de sik sik giilme hissi uyaniyorsa bu kigi muhtemelen giiglii
bir Mutlu Cocuk Modunda bulunmaktadir. incinmig veya Kizgin
Gocuk Modlan igin gogunlukla gegerli olan kural, bu modlarin diger
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getikge zorladigt, yildirdigs ve boylece de bir kigyy |

Idugudur. Mutlu Gocuk Modu igin
sngiiniin ortaya gikmasina nedenl 0 i
?s(;ngg:(;erli olan bunun tam tersidir. Mutlu gocuk Modunda.olan kigi
gevresine de seving ve rahatlama yayar. Diger insanlar bunu hisseder ve

insanlar zaman

bu kiginin yakmllgmdan hognut olurlar. Buda _sﬁregelen bi[‘vkls:'r .dan_
ginin 21dd: olarak “paylagilan mutlulugun iki katina giktigini” ifade

etmekeedir. Siklikla gilen ve yine siklikla Mutlu Gocuk Modunda buly-

nan bir kigi diger insanlari da beraberinde siirtikleyerek hoglanilan ,

birisi olmakta ve diger insanlarla birlikteyken kendisini e'min .e.llerde |
hissetmektedir. Dogal olarak bu, uzun vadede kiginin psikolojik ba-
Jamdan daha istikrarli hissedebilmesini ve Mutlu Cocuk Moduny

miimkiin oldukga deneyimlemesini saglayacakur.

Vaka Ornegi

Kerstin U. Mutlu Cocuk Modunun kendi hayatindaki gelisiminde imreni-
lecek dlciide bagarili olan bir kadindir. Yénetici kogu ve grup terapisti |
olarak galismaktadir ve isinde de ok basariidir. Bununla birlikte Kerstin, | i
kiziyla birlikte gergeklestirdigi spor yapmak, oyun oynamak, cocuk tiyat- | :
rolarina gitmek gibi aktivitelere de qokca zaman ayirabilmektedir. Kerstin, |
|

1

cevresinde bulunan insanlan ele gegiren bulagici bir nese yaymaktadir,
Onda bulunan en dikkat ¢eken 6zelliklerden biri sagirtici dlglide bulagic
kahkahalandir. Bir arkadas grubuyla ya da i arkadaslariyla disariya ¢ik- |
tiginda, atmosfer onun olmadigr zamanlarda oldugundan ¢ok daha eg- . J
lenceli olmaktadir. 14

Bunun bir sonucu olarak dider insanlar onunla birlikte olmaktan ¢ok
hoslanmakta ve onu sik sik her tGrl kutlamaya ve sosyal aktiviteye davet
etmektedirler. Is arkadaslari da Kerstin'in yarattigi havadan ¢ok hoglan- |
diklarindan onunla birlikte calismaya ok deger vermekte, ona siklikla bir-
likte calisabilecekleri projeler 6nermektedirler.
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3 Uyum Bozucu
Ebeveyn Modlari

u bélimde, kiginin kendisini bask: alunda ve reddedilmig hisset-
Bmesine hatta kendisinden nefret edildigi duygusuna sahip olma-
sina neden olan belirli igsel yanlar tanimlanmaktadir. Bunlar, upk size

~ siirekli amaglariniz1 gergeklegtirebilecek kadar akilli veya gekici

olmadiginizi soyleyen ig sesler gibidirler. Bunlarin da kokleri gogun-
lukla gocukluk ve genglik donemlerinde bulunmaktadir — kimse
dogustan itibaren kendisine karsi reddedici olmaz! Genellikle gocuk-
luk doneminde kigiye, kendisinin yeterince sevimli, sevilmeye layik ve
iyi olmadig: diger insanlar tarafindan cesitli bigcimlerde iletilmigtir.
Erken donemlerde diger insanlarca iletilmis mesajlarda bulunan kok-
leri belirgin hale getirmek i¢in bu igsel yanlar “Uyum Bozucu Ebeveyn
Modlar1” olarak adlandirilmaktadir. Burada “uyum bozucu “zararh
olan” ya da “yardimci olmayan” gibi anlamlara da gelmektedir.

Bu ad kulaga kiginin, kendisini onaylayamadigi durumlarin suglu-
larinin her zaman yalnizca kendi ebeveyni oldugunu ifade ediyormug
gibi geldiginden bir parga yaniluci olabilmektedir. Birgok insan igin
ebeveynlerinin bu modda énemli bir rol oynamg olduklart gergekten
de dogrudur. Ancak, genellikle sorunlara yol agan ebeveynin davra-
mslannin tiimi degil bu davraniglanin belirli bazi kisumlaridir. Orne-
gin, ebeveyniniz sizi gok sevmig ve baz1 durumlarda da bunu gostere-
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bilmig fakat bir yandan da belirli konularla ilgili fazlasiyla Miike
meliyetgi davranmug olabilirler ki; bu miikemmeliyetgilik de i .
“Talepkar Ebeveyn Modu” olarak yerlegmis olabilir.

Bununla birlikte diger insanlar da daha sonra kendilerinj “Cezy.
landirict Ebeveyn Modu” olarak gosterecek derin igsel yaralarip agl
masina siklikla neden olabilmektedirler. Ornegin, gocuklarin veyy
genglerin okulda okul arkadaglarinin zorbaligina maruz Kaliyoy
olmalari yaygin olarak gerceklesmektedir ve bu kisiler bu yiizdep o
samlari boyunca agir1 bir reddedilmiglik duygusunun acising ceke-
bilmektedir. Aile icinde sunlar da gerceklesebilmektedir; anne-bahy
biiytikanne-biyiikbaba, amca-dayy, teyze-hala gibi diger kigiler §0cuk-,
lan elegtirerek, yok sayarak ve hatta kétiiye kullanarak onlara “yeter-
siz” veya “koti” olduklar duygusunu iletebilmektedirler. Kardegler de
reddedilmiglik ve kotii iletigimin bir kaynag: olabilmektedir.

. Her ne kadar “Uyum Bozucu Ebeveyn Modu” kavrami ebeveynleri
igeriyor olmak zorunda degilse de hem sorunlar genellikle ebeveyn
davraniglaninin bir kisminin tegvik ediyor olmasindan, hem de by
kavramin giiniimiizde Sema Terapi’de diinya genelinde yaygin olarak
kullanilmasindan Otiirt, biz de caligmamizda bu kavrami kullanmaya
fievam etme karar aldik. Bu, ingilizce ‘parent’ kavraminin dogrudan
ebeveyn’ olarak terciime ediliyor olmasiyla da ilgilidir. Aslinda bu
kavram, ebeveyn fonksiyonlarina sahip olmug bagka kigileri de igaret

edebilmektedir. By kisiler arasinda 6rnegin 63
: a drnegin 6gretm
modeller yer alabilmektedi. gin ogretmenler veya farkl rol

el ]

almalg(atf:lj:,BUy:m B:)Z.I‘JC? E‘b‘eveyn Modlar ile ilgili birkag érnek yer

S M(.)d Iu ayal diriin{ kl?lle[' araciligiyla Talepkar ve Cezalandrict
anmn aynmi gosterilmektedir, By adlandirmalara daya-

narak belki de simdiden by ki irbiri
e edinmjwnhd;r‘l modun birbirinden nag;] ayrildigina ilig-
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Uyum Bozucu Ebeveyn Modlars

Vaka Ornekleri

Ornek 1

Miriam P. arkadasiyla bir tartisma yasadidinda, arkadas bitin gin bo-
yunca Miriam'la konugmayarak ve onun yanina gitmemekte inat ederek
onu cezalandirmaktadir. Miriam kendisini bunun {izerine berbat ve yal-niz
birakilmig hissetmekte, sevilmiyor oldugu duygusuna kapilmaktadir (=
Incinmis Cocuk Modu). Ayni zamanda Miriam kendisini bencil bir insan ol
makla suglamakta ve tartigmadaki pozisyonunun dodru oldudunu
diiginmesine ragmen, Gzerinde arkadagini hognut etmek zorunda olma-
nin baskisini hissetmektedir (= Duygu Odakli Talepkdr Ebeveyn Modu).
Arkadasinin bu davraniglar Miriam'a gigli bir sekilde, onu benzer bi-
cimde duygusal uzaklagma ile cezalandiran ve bdylelikle de hognut
edilmediginde ona siddetli sugluluk duygulari aktaran annesini hatirlat-
maktadir. Miriam'in bu konuda bu kadar hassas olmasinin nedeni muh-

temelen budur.

Ornek 2
Andrea F. cocuklugunda bulundugu rahibeler okulunda agir ve sadistge
cezalara maruz kalmistir. Ornegin, rahibelere karsi geldiginde aldig ceza

" yemek yemesine izin verilmemesi olmustur. Yillar gegmis, Andrea geng

bir kiz olmustur ancak diger insanlara higbir sekilde, bu insanlar haksiz
olduklarinda bile, karsi ¢ikmayi bagaramamaktadir. Béyle olunca ortaya
cikanlar ok giigli utang ve kendinden nefret etme duygularidir. Dahasi
Andrea, iyi yemeklerin tadini gikaramamaktadir. Bir yere davet edildi-
ginde ve orada lezzetli bir gey yediginde kendinden nefret etme ve utang
duyqularinin agiga giktigini hissetmektedir. Burada egemen olan duygu ve
diisiince, Andrea'nin boyle gizel bir yemegi hak etmemis oldugudur.
“L'ezzetli bir yemedi yiyemeyecek kadar hatalisin” yasagl, cok siddetli bir
Cezalandirici Ebeveyn Modu'dur: Bu utang duyqusu, Andrea rahibeler ta-
rafindan agida vurulup kiigik digtralmas oldugu icin Incinmig Gocuk

Moduna aittir.
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larin kendisinden her za
tir. Martin bugin 38 yagindadir ve ashnda kiz arka-

aman gegirebilmeyi arzulasa da kendisini galisma
deyse hi¢ kaldiramamaktadir. Masasinda ig bulun-

7 dugju sdrece, kendisini 6ncelikle bu isleri tamamlama t'Jask|SI:alt|nda hisset- | |
mektedir. Bu duyguya ragmen galismay! birakip gittiginde, tim zaman bo- |

| yunca bu igler dzerine diisiinmekte ve kendisini eglenceye, rahatlamaya |

' hemen higbir sekilde birakamamaktadir. Kafasindan ardi ardina gegmekte
olan, “Daha bununla birlikte su isleri de pitirmelisin; paydos vaktinden dnce
‘xyz'yi de tamamlayabilirsin; once ig sonra zaten eglence igin hala yeteri ka-

dar vaktin olacak...” seslerinin, ozellikle basariyla iligkili olan Talepkar

Ebeveyn Modu oldugu anlagilabilir.

MOD TERAPISI

B !

¢ Ornek 3 s 3

I Martin L. okulda, gniversitede ve is hayatinda her zamgn basarili birisi o i

{ mustur. Martin'in bagarilart, ebeveyni ve dgretmentleri tarafindan takdir 4
b man bekleniyor olmasi tama- |

edilmis ve bu basarl
men dodgal bir hal almig
dagiyla ok daha fazla z
masasinin bagindan nere

Uyum Bozucu Ebeveyn Modlari (her zaman olmasa da) 6zellikle In-
cinmis Gocuk Modu ile (ve bazen de Kizgin Cocuk Modlariyla) birlikte
ortaya cikmaktadur. Burada yaygin olan, bir arkadagin elegtirisi veya bir
is arkadaginin reddedisi gibi herhangi bir durum kargisinda ilk olarak
bir Uyum Bozucu Ebeveyn Modunun “tetikleniyor” olmasl, yani agiga

gikmasidir. Yukarida bununla ilgili bir 6mek bulunmaktadir: Arka- |
daginin reddedigi Miriam’da Duygu Odakli Talepkir Ebeveyn Modunu |

tetiklemektedir.
Patronunuzun, yapmig oldugunuz bir igi, yapilmug bir hatayi gos- |
teren kisa bir notla birlikte size geri vermis olmasi durumunu belki siz
dF bilirsiniz. Bu, tamamen normal bir siiregtir ve bunun aslinda kendi-
n{zi gok koti hissetmenize neden olmamasi gerekir. Ancak eger ¢ok |
gligli bir Bagant Odakl Talepkar Ebeveyn Moduna sahipseniz, bu du- |
rum bu modunuzu gabucak tetikleyebilir. Belki sonra kendil;izi faz-
;asiyla elegtirilmig hissedebilir ve higbir geyi dogru yapamuyor ol-
ogu;;lez :ijuygus;na kapilabilirsiniz. Elegtiri ashinda tarafsiz ve yapicl |
» Uyum Bozucu Ebeveyn Modu ok giicliiyse, kovulmaktan da
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Korkabilirsiniz. Bunun izerine kendinizi aymi zamanda muhtemelen,
gocuklugunuzda ve gengliginizde yagadiklariniza bagh olarak zayif, ¢a-
resiz veya utang iginde hissedebilirsiniz. Uyum Bozucu Ebeveyn Modu,
incinmig Gocuk Moduyla bitlikte agiga gikmaktadur.

Bu genellikle birlikte ortaya gikiyor olma durumuna ragmen bizim
k ve yetiskin modlarim ayri ayn ele almak gok dnemlidir.
ra goreceginiz gibi, bunlarin her birine gosterilen yak-
lagim bigimleri birbirlerinden fazlasiyla farkli olmaktadir. Incinmig
gocuk Modlart igin gokga Snemli olan bu modu teselli etmek, korumak
ve onunla daha iyi ilgilenebilmektir. Buna kargilik Uyum Bozucu
Ebevyn Modlari, 6zellikle de kiginin yagam kalitesini siddetli bir bigim-
de diigtiriyorlarsa, zayiflaulmal ve sinirlandinlmalidir. Bunun icin de
birbirlerinden tamamen farkli yontemler gerekmektedir. Igte bu yiiz-
den Uyum Bozucu Ebeveyn Modu ve incinmis Gocuk Modunun, bu
modlar sizde hemen her zaman “el ele” ortaya cikiyor olsalar bile,

i¢in gocu
Ciinki daha son

temel bir ayrimini yapmak gok onemlidir.

Birey kendini makul olmayan ve agir bir baski altina sokuyorsa, kendi -
intiyaglarina izin vermiyorsa, kendi duygularini sa¢gma buluyor veya

kendini, bu ihtiya¢ ve duygulan onaylamayan durumlar yazinden de-
Jersizlestiriyorsa, ashinda sézkonusu olan Uyum Bozucu Ebeveyn Mod-

laridir.

Uyum Bozucu Ebeveyn Modlan ile birlikte gelen talep ve suclamalar

oldukea farkli igeriklere sahip olabilirler. Kendi Ebeveyn Modunuzun
karakterini tam olarak tammaniz énemlidir. Daha once de okumug
e Cezalandiric1 Ebeveyn Modlan birbir-

11 Uyum Bozucu Ebe-
bilmektedir; ozellik-

oldugunuz iizere Talepkir v
lerinden ayrilmaktadir. Ancak elbette bireyde fark

veyn Modlarinn ig ige karigmg formlar: da buluna
le de bireye ¢ocuklugunda tamamen farkl kigiler (6rnegin ebeveyn,

ogretmenler, sinif arkadaglari) tarafindan degersizlestirici mesajlar

iletilmigse.
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Bagansizlik Duygulan Iceren Talepkar Ebeveyn Modu. Talepks,
Ebeveyn Modu gogunlukla, kiginin kendisinden agiri olciilerde talepg
bulunuyor olmastyla ilgilidir. Bu taleplerle kastedilen genellikle o
{iniversitc veya i§ hayatindaki bagarilardir. Ozellikle kadinlarda genel.
likle, kendi dig griiniimleri ve kilolanyla ilgili olan ayr bir Talepks,
Ebeveyn Modu da bulunmaktadir. Bu agiri talepler kargilanamadigind,
kigide, kendisinin bir kaybeden oldugu duygusu belirmektedir.

Sugluluk Duygulari Iceren Talepkar Ebeveyn Modu. Aslinda belkisizin
bagariyla olan iligkiniz saglikl ve dengelidir. Ancak 6te yandan Ta-lep-
kir Ebeveyn Modunun, sizi yagamin farkli alanlarinda —6rnegin iligkil-
erde- baski altina aliyor olmasina izin veriyor olabilirsiniz. iligkilerde
belki kendi simirlarinizi belirlemeyi veya kendi isteklerinizi ifade et-
meyi bagaramiyor olabilirsiniz. Oyleyse, “Her zaman en iyisi sen ol-
malisin” mesajini degil de “Iligkilerde kargindaki kigiyi her zaman hog-
nut etmelisin” mesajini vermekte olan bir Talepkar Ebeveyn Modunun
va.xfl-lgmdan sz edilebilir. Bu Talepkar Ebeveyn Modu tatmin edileme-
diginde ortaya genellikle sucluluk duygulari ¢ikmaktadir.

Cezalandirici Ebeveyn Modlari. Burada kony kiginin kendisinden bek:
ledigi veya talep ettigi geylerle pek az il bever]
Modu tipik olarak, kisinin kendisinj de
ses‘idir. Cezalandiricr Ebeveyn Modundan kaynaklanan b j

gogunlukla gok kesin ve genellegtirici olmaktadir. Orneg; W
“Sen zaten hep goyle ... biriydin”, « , B bu modda,

“  qe ) Sen her o ”
Sen kesinlikle ... birisin” gib; mesajlar; ap;?n;z:aﬁ’ biri olacaksin”,
) » 1

olumsuz ifadelerle tamamlanmaktadyy veya girkin gibi

~gilidir. Cezalandiric1 Ebeveyn
gersizlegtirmekte olan kendi i¢
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Farkli Uyum Bozucu Ebeveyn Modlary’nin Tipik Mesajlarn

Ozellikle performans ve basart odakh Talepkdr Ebeveyn Madiars
» “Sen her zaman en iyi olmahsin.”

» “Mikemmel dedilse, dedersizdir”

» “Ince dedilsen asla erkek arkadas bulamazsin.”

Ozellikle sugluluk duygularni agida gikaran Duyqgu Odakis Talepidr
Ebeveyn Modu:

» "Diger insanlarin her zaman yaninda olmahsin.”

» “Kendi intiyaglarina dncelik tanima; bunu yapmak benciitietir”
» “Gocuklarin igin mikkemmel bir anne ol.”

Cezalandirici Ebeveyn Modu:

» “Sen yalmzca bir utang kaynadisin.”

» “Birisi seni gergekten tamdidinda, senden uzaklagacastir”

> “Dogmami olsaydin her sey daha iyi olurdu.”

Bazi insanlar qok giigli bir bigimde “genellegmis® Uyum Bozucu
Ebeveyn Modlarina sahiptirler. Bu, bu modlann yagamda var olan
birgok ya da hemen her alanda ve durumda kendilerini gosterebildik-
leri anlamina gelmektedir. Buna kargihk bagka baz: insanlarda bu
modlar yalmizca ok 6zel durumlarda tetiklenebilmektedir (Bunun
ornekleri agagida bulunmaktadir).

Vaka Ornekleri

Ornek 1: Neredeyse tiim durumlara etki eden Kapsayicy,

Zararh Ebeveyn Modu

Andrea F. kendi fikirlerini dile getirdiginde rahibeler tarafindan yalnizca
yemek yasagi ve kiigik disirdime ile cezalandinimamigtir. Bunlara ek
olarak, galigirken kiglik hatalar yaptiginda ceza olarak adw igler yapmaya
da zorlanmistir. Dahasi (cinsellik, birisine sanimak-sokulmak, kendini
siislemek, uzun siire sicak dug almak gibi) her tdrld bedensel zevk rahi-
belerce reddedilmis, seytanlagtiriimig ve hatta kimi durumiarda cezalan-
dirilmigtir.
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_ Andrea bugiin neredeyse higbir durumda kendisini degerli qﬁfmeyi vl l

[ bir seylerin tadini gtkarmay! basarélmarpaktadln Yemek yem?n'm Vanlsw;

¢ dus almak, cinsellik, masaj, sicak guneslr? altinda uzavnmak gibi ‘b?denseu

~ zevkler de “yasaklar” arasindadir. Basit bir hata yapt'lgmda fE'ﬂdlSlni Kot
ve bir zavalllymig gibi hissetmekte ve cezay! hak et.m]5 oldug}J quvgusuna

kapiimaktadir. Gegmisi nedeniyle kronik depresyon iginde ve istikrarsiz pjr- j

durumda olan Andrea igin, iginde bu yetigkin modlarinin Ustesinden gel-

meyi ve kendisine daha sevgi dolu ve hosgdrill davranmayi 5t§renece§i‘;

uzun siireli bir terapi Gnemli olmaktadir.

Ornek 2: Az sayida durumla sinirlanmis olan Duygu Odakli Talepkar

v T R,

Ebeveyn Modu _
Marita K. sosyal hizmetler uzmani olarak calismaktadir - ne var ki bu mes- i

~ lekle mesgul olan insanlarin ¢ogu > Tikenmislik Sendromu yasa-
yabilmektedir. Marita kendi siniriarini neredeyse her durumda oldukga iyj !
koruyor olsa da erkek cocuklarla meggul oldugunda bu durumlarin bir
istisnasi ortaya gikmaktadir. Bu gocuklarla ilgilenirken diger danisanla-
rinda hissettiginin aksine bu ¢ocuklardan sorumlu oldugunu ve aslinda '
onlar tarafindan yerine getirilmesi gereken gérevieri, kendisinin (stlen- ‘
mek zorunda oldugunu hissetmektedir. !
Tikenmiglik sendromunu 6nleme Uzerine aldidi egitim sirasinda Ma- i
rita bu konu (zerine dislniirken sagkinlik icinde bunun muhtemelen |
kendi cocuklugundan kaynaklanan bir davranis ériintisi olabilecedini
fark etmistir. Marita'nin kendisinden kiiciik olan erkek kardesi bedensel
engellidir ve bir abla olan Marita cok erken dénemlerden itibaren karde- |
siyle ilgilenmekten sorumlu olmustur. Marita, bugiin kiglk erkek dani-
sanlarinin kendisinde tetikledigi duyqulari tam olarak dikkate aldigindabu |
duygularin tamamen, abla olarak erkek kardesine karsi eskiden duymus !
oldugu sorumluluklara benzedigini gérmustiir. £

fzleyen bagliklar alunda Uyum Bozucu Ebeveyn Modlarinin ti¢ ayr tipi |
daha ayrintili bir bicimde agiklanmaktadir,

54

Uyum Bozycy Ebeveyn Modlar

3.1 Basa;lk?dakh Talepkar Ebeveyn Mody
gfri?;z}l’atg mah :;e'gg:ll:ll;:;;:l:ar Ebeveyn Modu, kf&f)'i mikemmel

’ " eya herkes icinde en iyi olmadan din-
lenmer.ne"ye'zork.zr. C?Snegu} 8liglii bir Talepkar Ebeveyn Modu’na sahip
olan .b{r .umv.ersxte ogrencisi sinavdan en yiiksek puani alamadiginda
kendisinin bir kfl?/beden oldugu duygusuna kapilabilir ve harta ogre-
nim brangini degistirmeyi bile diigiinebilir, Caligma hayatinda ise Ba-
sar1 Odakli Talepkar Ebeveyn Modu, bireyin tikenmiglik sendromuna
kapilmasina neden olabilmektedir giinki birey igine ara verememekte
ve mitkemmeliyetgilikle belirlenmig fazlasyla yiiksek hedefler pesinde
kosmaktadir. Bagar1 Odakl: Talepkir Ebeveyn Moduna sahip olan kisi-
ler kendilerine zaman ayiramaz; bagariyi, galigmay ve disiplini eglen-
cenin, negenin ve sevincin ¢ok cok iistiinde tutarlar.

Talepkér Ebeveyn Modlarimin ortaya cikug: bir bagka tipik alan
kiginin gérinist, 6zellikle de viicut ekli ve kilosudur. Bu alanda giicli
bir Talepkar Ebeveyn Moduna sahip olan bir kigi kendisinden yemek
yeme ve spor yapma konularinda daimi bir disiplin talep eder. Ornegin
aksam bir tatli yemek, ertesi giin yapilan agir bir antrenmanla “ceza-
landirilir”. Talepkar Ebeveyn Modunda en énemli sorunlara ¢ogunluk-

la bagarisizlik (kaybetmis olma) duygusu neden olmaktadur.
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g

Vaka Ornedi :
gocuk annesi bir kadindir. Gengligi vel‘;
siklikla ugragmis ve hep zayif birisi of- I

Lisa U. 32 yasinda. caligan ve iki

niversite yillar! boyunca sporla IS
mustur. Gocuklarinin dogumundan bu yana, qunluk hayatta spora ¢ok az |

zaman buldugu icin geri veremedigi birkag kilo almistir. Bununla birlikte i
Lisa'y! taniyanlar onun hala zayf ve atletik qérﬁndﬂtj(]n'u distinmektedir- 1
er. Ancak Lisa kendi viicudundan ve kilosundan hi¢ de memnun olmadj- '
indan kendisine strekli diyet ve antrenman programlari uygulamakta fa-
kat bunlari zaman yetersizligi ve stresten 6tlrd siirdlirememektedir. Lisa
her sabah ve her akgam tartiya ¢ikmaktadir. Eger tarti iyi bir aksam yeme- -
ginden sonra yarim kiloluk bir fazlalik gosteriyorsa Lisa Ofkelenmekte, -
umutsuzluga kapiimakta, kendisiyle didismekte ve bir sonraki giin aksam i
yemedi yemek yerine uzun bir kosu yapmaktadr. i

= BR -

Giiglii bir Bagar1 Odaklt Talepkar Ebeveyn Moduna sahip olan birey-
lerin biyografilerinde siklikla, ebeveynlerinin ve diger 6nemli baglan-
ma ﬁgﬁrlerinin onlardan yiiksek bagarilar talep etmis olduklar: gori-
liir. Ornegin sunlar tipik hatiralardir: “Okuldayken sinavlardan almam
gﬁreken not ‘A’ idi. ‘B’ aldigimda durum hala normal sayilirds. Daha
digiik n?dara ise burun kwrilird1.” Ozellikle de kiginin 6nemli baga-r-
lanfun ovgii gii{memesi onu, icinde siirekli daha biiyiik basarilarn
ngfn(‘i'en lfc?§mgu bir hamster cemberine diigiirebilmektedir. Kisi,
higl;?ru:a;:;nd:te?udal? yeterince .iyi olacak!” diyerek davransa da
ot g&reme;ebil ::ec;t L}:;i:lamayabxlecegmx cocuksu perspektiﬁnden

e po e Bl Bbeven Moduna S5l ig

yalisporlarla u'r; ¢ gocukluk veya genglik dénemlerinde rekabete da-

lar gérﬁlmektegdif i bir milzik aletini iyi derecede galms olduk

kaynaginin izini sij.rd?.{aPldf bir hastanin Talepkar Ebeveyn Modunun

atletizm veya yiizme euégi“t:e‘illidzl;arimlz'a gogunlukla aniden bir judo,

Sunlar tipik ciimlelerdir: “O hi):;birzl zalrrnzgi::n?ﬁrgrgz:jifl;makt:;
. Her za

Uyum Batucuy Ensseyn Madlarn

galigmam gerekiyordu ancak biiyik bir bagart anlarmnda bir sonug
veya ulagilmig ve mutlulukla kargilanmus bir hedef asla var olmads.”

Bunun dayandig1 noktalardan bir tanesi, iginde béyle gocuklanin ve
gcnglerin hareket ettigi performansa dayali sistemlerin yukariya dogru
agik olmasi ve gitgide daha kau bir duruma gelmesidir. Ornegin “bir
gocuk bolgesel diizeydeki spor miisabakalarinda veya miizik yangma-
larinda bagan elde etmigse iilke capindaki seviyeye irmanir ve kendisini
artik bu diizeyde de kanitlamalidir. Ve bu boyle, tizerinde daha fazla ba-
sari elde edilemeyecek olan basamaga ulagana kadar siirer gider.

Vaka Ornegi

Magnus K. gengliginde yizme sporuyla ciddi anlamda ugragmistir. Yerel
diizeyde cok iyi bir yiiziici olmug oldugundan bircok kez {ilke capindaki
miisabakalarda yarigmigtir. Agir) dlglide sert antrenmanlar yapmis cima-
sina ragmen bu miisabakalarda strekli geride kalmis, altincilik ve yedincilik
siralarinin stine nadiren gikmayi pagarmigtir. Boylece Magnus Siki
calismayla birlikte gelen oldukca iyi bagarilarla da bir kaybedenmis gibi
hissedilebilecegini 6grenmistir. Magnus'un 15 yillik ylizme hayatina dair en
snemli anilari yillar boyunca elde ettigi bolgesel basarilarta ilgili dedil-dir.
Bunlarin yerine goziinde siirekli, tlke qapindaki daha duguk performansiyla
ilgili hayal kirikigi yagayan egitmeninin resmi canlanmaktadir.

Bu arada Magnus {iniversiteye baslamig ve purada kendisinin yak-
lagmakta olan sinavlarla ilgili yogun baski altina girdigini ve sinaviardan
birinci sinif sonuglar almadiginda kendisini kolaylikla bir kaybedenmis gibi
hissettigini fark etmistir. BU duygular Magnus'a gugld bir bigimde ydzme

yasami ile ilgili durumlari hatirlatmaktadir.

Talepkar Ebeveyn Modu mu, yoksa Saghkh Hirs mi?
“rﬁnijmﬁmﬁzdeki

Galigma hayatindaki, spordaki veya ayni za.manda gd
basarilarin sdullendirildigi ve tegvik edildigi bir toplumda yasamak-tay:z.

Bu yiizden birgogumuzun icinde, bizi siirekli yaksek hedefler igin ¢abala-
maya iten bir gesit uatesleyicinin” bulunuyor olmast sasirtici de”
>

57

Scanned by CamScanner



MOD Terarisl ]

f inize, kisi m eden “saglikli hirsla” Tajep. "
. gildir. Belki su anda kendinize, kli'yenza;ﬁjlu@unu soru?orsunuzdur, lep: |
kar Ebeveyn Modu arasindaki farkin . 1
Basan ihtiyaci kadar diger intiyalart da tatmin _efmedeij?e" kadat i
. oldugunuz, bunun hirsinizla nasil uYU$tqui ve sizin 'C"r(‘ nek dclrl‘de_ mam:
kin oldugu anlasildiktan sonra bu fark! qegerlendlrmg GOk daha iyi olas
caktir. Amaglariniz uyku bozukluklari, zihinsel olarak.d'usuncelere da!n?ak'i
yeme bozukluklari veya > Tiikenmislik Sendromu gibi durumlarla SI.Z| ki
sitlamaya neden oluyorsa bir Talepkar Ebeveyn Modundan bahsedebiliriz,
Rahatlama ve eglence (Ornegin dans etme, arka.da§lar|a'bu'lu5ma, sine-
maya gitme) ihtiyaglarinizi kargilayan hog aktiv‘lteletle |lgllenmeyi ba-
saramiyorsaniz ve bu aktivitelerle ilgilenmek yerine strekli gar|§_rnak on-;‘
. rundaysaniz, yiksek ihtimalle ebeveyn modunuz ig bagindadir. Ote yan- |
! dan kendinizi iyi hissediyorsaniz, hayatinizi genellikle hos bir bigim'de};
siirdiirmekteyseniz ve ayni zamanda da kendinizi rahatlatabiliyorsaniz, -
muhtemelen “sagliki” hirsa sahipsinizdir. it

s

Daha o6nceki agiklamalarda da gorebileceginiz gibi Talepkar Ebeveyn
Moduna neden olmug olan kisiler, ¢ocuklara cogunlukla yalnizca iy
niyetle yaklagmuglar ancak muhtemelen takdir etme ile talepler arasimn-
daki dengeyi kuramamuglardir. Ornegin ebeveynlerin, gocuklarina, go-
cuklaninin 6zellikle bagarilarini 6verken ilgi gosteriyor ve onay veriyor
olmalar, gergeklesebilen durumlardandir. Bu yanlig degildir ancak
bagka durumlarda ilgi ve évgiiniin nadiren sunuluyor olmasi, cocugun
yalnizea bir bagari elde ettiginde sevildigini hissetmesine yol agabil-|
mektec_iir. Bazen gocuklar, basan elde edemediklerinde duygusal uzak-
lagma ile cezalandinldiklarin: da tecriibe ederler. Bir ¢ocugun okuldan

eve bir sinavdan aldig1 orta not ile gelmesinin ardindan annesinin be-
lirgin bir 'hayal kirikligiyla tepki vermesi ve ¢ocuguyla giin boyunca ne-|
(rjedeyse hig konugm;%rr.lam bu duruma 6rnek olarak gosterilebilir. Boyle f
.lilr'umlz'ir'goculflar. Igin agirt derecede zorlayicr olmakta ve onlarn |
zi ulllermm derinliklerine kazinmaktadyr. Gocuklar, bunun gibi du-|
fumlarin ardindan, kot notlardan ka¢inmak i¢in he’r seyi yapacaklar- 4
|

!
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dir. Ancak bagari kendilerinde higbir memnuniyet yaratamamaktadir!
Bagarl basitge gereklidir glinkii gok cok iyi olmayan bir sonug aldik-
Jarinda sevilmiyormug gibi ve korkung hissetmektedirler.

Fakat ebeveynler, 6gretmenler veya diger énemli kisiler basarm,
gocuklardan ya da genglerden her zaman agik bir bicimde talep etmez-
ler. Ne var ki bunun yerine kendileri yiiksek bir bagan yonelimine 6¢-
nek olugturmakt; kendilerine rahatlama ve eglence igin neredeyse hig
zaman ayirmamakta ve alan birakmamaktadirlar. Gocuklara iyi not-
larin hayatta her gey olmadigini vurguluyor olsalar bile kendileri bu
saylediklerinden farkli bir model sunmaktadirlar. Psikolojide boyle du-
rumlardan >Model Alarak Ogrenme ad: altinda bahsedilir.

neden olan etmenler sunlardir:
» [yi notlara ve basarilara gok fazla deger veren ebeveynler veya édret-

menler.
» Istenen bagarlar saglanmadidinda sevgiden yoksun birakma.
. » Basarinin 6dullendirilmesi ancak diger durumlarda 6vga ve ilginin ye-
tersiz olmast.
» Kisiyi strekli daha yukari tirmanmaya iten bagari odakli sistemler
icerisindeki faaliyetler; drnegin rekabetgi sporlar veya mizik.

n Bagari Odakl Talepkar Ebeveyn Modunun ortaya gikmasina sikhk!a

Kendimde Basari Odakli Talepkar Ebeveyn Modlarinin oldugunu
nasil anlarim?

Asagidaki ifadelere dayanarak kendinizde bir Bagan Odakh Talepkir
Ebeveyn Modunun bulunup bulunmadigini test edebilirsiniz.

> Halletmem gereken igleri tamamlamadan kendime rahatlama ve

eglence igin higbir firsat tanimiyorum.
> Siirekli bir geyleri bagarmanin veya bir seylere ulagmanin baskisi al-

tindayim.
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» Hicbir hata yapmamaya caligtyorum giinki eger yaparsam kendimj
agagiliyorum.

» Bir geyleri yapmanin
diiginéiyorum; her ge
yorum giinkii yapamazsam ke

Bagar1 Odakli Talepkar Ebeveyn M

bir “iyi” ve bir de “kotd” bigimi olduguny
yi dogru yapabilmek igin biiyiik ¢aba harc.
ndimi elestirmeye baghyorum.
odunuzu daha iyi tantyabilmeniz i¢in
(Ekler kisminda yer alan) “Benim Bagar1 Odakli Talepkir Ebeveyn Mo-
dum” adli Galigma Kagidi iizerinde ¢aligmaniz burada da yararli ola-
caktrr. Sonuglan yine Mod Tablosu’na girebilirsiniz (Bkz. 5.190-191).

Bagkalarinda Basari Odakli Talepkdr Ebeveyn

Modlarinin oldugunu nasil anlarim?

Bir kigi giiglii bir Bagari Odakli Talepkir Ebeveyn Moduna sahipse,
muhtemelen bu kiginin miikemmeliyetgiliginin agir1 oldugunu dene-
yimlersiniz. Bu kiginin kendisini agir1 olgiide zorladigini, gerektigin-
den daha fazla gorev iistlendigini ve girdigi durumlarda aslinda daha
az ¢abann gerekli oldugunu diigtinebilirsiniz. Muhtemelen soyle der-
siniz: “Niye tim bunlari yapmak zorunda? Bu kesinlikle hig gerekli
degil! Bunlar igin yardim alabilir; hem kimse de ondan bunlar bek-
lemiyor.” Ya da goyle diigiinebilirsiniz: “Boyle olmaya devam ederse
yakinda ¢éker. Bu, onun igin ¢ok fazla; neden kendisine bu kadar yiik-
leniyor ki?” Kargimizdaki kigiye bunlar1 soylediginizde, kigi bu soyle-
diklerinizi anlamamug bir bigimde bog tepkiler verebilir ya da ne olursa
olsun rahatlayamadiginin farkina varabilir.

Ornegin bir is arkadaginizin kendisine fazlasiyla yiiklenmekte oldu-
gunu diigiiniiyor olabilirsiniz. Oyle ki bu arkadaginiz bu kez de, diger
herkesin yapmaktan uzak durdugundan emin oldugunuz beg farkl isi
lfendi gorevlerine ek olarak iistlenmigtir. Arkadaginiz nigin tipk: di-
gerleri gibi kaytaramamaktadir? Belki de bu sorunun yanit: burada bir
Talepkar Ebeveyn Modunun rol oynadigidir!
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Bir Talepkar veya Cezalandirici Ebeveyn Modunun varlig: icin belir-
Jeyici olan, karginizdaki kiiyle bu konuyla ilgili konugtugunuzda on-
dan aldiginiz yamitlardir. Arkadaginiz, 6neriniz iizerine memnun olu-

of, soylediginiz gibi davranmaya karar veriyor ve tipki diger galiganlar
ibi bir bahane ile vbazx igleri Gistlenmekten kaginmaya bagliyorsa,
muhtemelen giilii bir ebeveyn moduna sahip degildir; bu fikri basitge
daha énce kendi bagina kesfedememis olabilir. Ancak size, nigin diger-
Jerinden ok daha fazla galigmas gerektigini agiklamaya bagliyorsa bi-

yiik olasilikla ebeveyn modunun etkisiyle hareket etmektedir.

3,2 Duygu Odakh Talepkar Ebeveyn Modu

Burada da 6n planda olan kiginin tizerindeki yiiksek taleplerdir. Ancak
bu talepler, kiginin kendisini nasil hissetmesi gerektigine veya belirli
sosyal durumlarda nasil davranmasi gerektigine odaklanmaktadirlar.
Bununla ilgili olarak sunlar ok tipik bigimde gozlenmektedir: Bu ebe-
veyn moduna sahip olan bireyler, bagkalar1 iin her geyi yapmak zorun-
da olduklarint hisseder ve kimseyi elegtirmemeleri gerektigi duygusunu

tagirlar. Bu bireyler her zaman
iyi bir insan olmalari gerektigi
ve diger insanlarin mutlulukla-
nndan da sorumlu olduklar
duygularina sahiptirler. Bunlar
saglayamadiklarinda sugluluk
duygulari agiga gikmaktadir.
Duygu Odakli Talepkér Ebe-
veyn Modu, 6rnegin doktorluk,
psikoterapistlik, sosyal hizmet
uzmanhig1 ya da hemsirelik gibi
sosyal mesleklere adim atmig
olan kigilerde siklikla gézlem-
lenmektedir.
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Vaka Ornegi

Anja M. danisanlar tarafindan ¢ok sevilen bir psikoterapist.tir ve irjsanlarla |
J cok iyi empati kurabilmektedir. Onlarin sorunlanm. anllayabllen Anja, onlap
| cokgdzel bigimde destekleyebilmekte, cesarevtllendlrebllmelqe ve neselendi- i
: rebilmektedir. Ancak Anja sik sik, hem mesleginde hem de“ozelvya§am|nda, 1
gerektiginde diger insanlara mesafe koymakta basar|5|.zhga ugramaktadir,
Herkesle ve her seyle ilgilenmektedir ancak bu kendisi igin gok fazladir. Bﬁy-‘
le yapmayi reddettiginde kendisini suglu ve sevilmiyormus gibi hissetmek-
tedir. ]
|
3

|
e Bl

Anja'nin annesi birgok kez depresyon gegirmis ve depresyon fazlarinda |
cocuklarina kargi ok uzak ve kapall davranmistir. Bdyle oldugunda Anja

_ strekli onu negelendirmeye veya onun yilizinde en azindan kiiglk bir gi- |

limseme olusturmaya galigmigtir. :

Bu yiizden Anja bugiin de, kendisinin diger insanlari negelendirmekten | |

sorumlu oldugunu hissetmekte ve gevresindeki insanlarin tamamen mutlu.
ve keyifli olmalari igin 6zen géstermezse bu insanlar tarafindan sevilme: |
yecegi duygusuna kapilmaktadir. 4

i

Ebeveynlegme. Anja’nin dykiisti, Duygu Odakli Talepkar Ebeveyn Mod- |

larimin ortaya ¢ikiginin gok tipik bir érnegidir. Anne ve babalari (ya da
ebeveynlerinden yalnizca biri) psikolojik rahatsizlik —ki bu siklikla
depresyondur—; gegiren bireylerin gogunlukla giiglii bir duygu odakl
talepkir ebeveyn yanlar1 bulunmaktadir. Bunun nedeni olasilikla bu bi-
reylerin gocukluklarindan itibaren diger insanlardan, 6zellikle de bu
insanlarin ruh hali ve mutluluklarindan kendilerinin sorumlu oldukla-
nint hissetmig olmalaridir. Ailelerinde psikolojik rahatsizhigi olan bi-
reyler bulunanlar genellikle bu rahatsizlikla baga gikamamug ve geri gek-
ilmiglerdir. Boyle oldugunda ise 6rnegin annesiyle bagbaga kalan bir kiz
gocugu, sonunda annesini bulundugu ruh halinden gekip ¢ikarmaktan
sorumlu duruma gelmigtir. Bu siireg, terminolojide ‘ebeveynlegme’ ola-
Eak a-dlandlrlllr. Bununla ifade edilen, bir cocugun ebeveynlik roliind,
ozellikle sosyal ve duygusal alanlarda ok erken tistlenmig oldugudur.
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poyle durur‘n!ar anni-baba ayrildiginda ve ebeveynden birisi Go-
cugu, igine evlilik ve diger ebeveyn hakkindaki “yakinmalariny” fic-
latn@ bir “sop kutusu” gibi kullandiginda gergeklesebilmektedir.
gonrasinda ise cocuk gabucak, aslinda yagindan étiirii kendisi icin he-
niiz uygun olmayan bir danigman, yaugtirict kimse veya arabulucu roli
iistlenmektedir. Gocuk bu rolde “baganli” olamadiginda, 6rnegin
ebeveynden birini mutlu edemediginde, kendisini suglu ve daha fazla
5zen gostermenin sorumlulugu altinda hissetmektedir. Cocuk bu ro-
Jiin kendisi igin uygun olmadigini ve abartili taleplerde bulundugunu
anlayamadigl igin onu dogal saymakta ve sonug olarak bu rolii genel-
likle Duygu Odakl1 Talepkir Ebeveyn Modu olarak yagam boyu siirdiir-
mektedir.

Model Alarak Ogrenme. Burada rol oynayan siireglerden biri de
>Model Alarak Ogrenme’dir. Sonradan kendilerinde giilii bir Duygu
0Odakli Talepkir Ebeveyn Modu ortaya ¢ikmug olan bireyler gocukluk-
larinda genellikle, tiim aile iiyelerinin kendilerini ailedeki belirli bir
kigiye, ornegin depresyondaki anneye gore ayarladigim deneyimle-
miglerdir. Su ifade buna rnek olarak verilebilir: “Babami/Biyikan-
nemi/Biiyiikbabamu siirekli hepimizin nege dolu ve mutlu olduguna ve
yine herkesin onunla birlikte olmaktan gok hoglandigina inandirmak
zorundaydik!” Boyle durumlarda kisi, kendisini nastl hissediyor olursa
olsun, belirli bir rolii iistlenmek zorundadir. Yani kiginin, ilgi, yakinhk,
nege gibi aslinda belki de hissetmedigi duygulant gc‘)st?riyo_r olmas-l_g.e-.
rekmektedir. Ancak kigi sonralar iligkilerde bir geyl begenmedigini
acik bir bicimde ifade ettiginde, belirli kogullar alunda sugluluk duygu-
lar1 aq1ga gikabilmektedir.
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Vaka Ornegi

Anna L. ¢ok sevilen, her zaman iyi bir ruh haline sahi?, sak.in ve dengeli b
sidir ve hemgire olarak caligmaktadir. Ancak Anna sirekli belirli hastalar

kendisini agin olgide zorladigini ve strese soktugunu fark etmektedir, By
hastalar hognut olmadiinda, Anna telaga kapiimakta ve kendisini kst pjg- !
setmektedir. Bunlar gok tipik bir bigimde patronluk taslayan ve talep|eme‘
bulunan hastalardir. Anna‘'nin babasi da hep bdyle biri olmustur, Babag
evde olmadiinda, hayat aile icin cogunlukla huzurlu olmus ancak eya
geldiginde tiim aile onu keyiflendirmeye galismigtir. Clinkii bdyle yaparak
onun agresif ve buyurgan bir to'nla konusgmasini engellemiglerdir, Anna’y.f
hi¢ kimse bunu yapmas! igin agikca yénlendirmemisg, o bu davranisi ok ki- ”
ciik yaglardan itibaren annesini izleyerek 6grenmistir. i

Bazi bireylerin ¢ocukluklarinda, duygusal rollerini oynamadlklarmdai
durumun tehlikeli bir hale gelebildigini deneyimlemis olmalari da rast-
lanilan u¢ konulardandir. Ornegin alkolik babalarin kizlari siklikla,
babalarinin 6zellikle de alkollii oldugu anlarda éngdriilemez ve agresif ‘
davrandigini ve siddet kullanmaya yatkin oldugunu ifade etmektedir-
ler. Boyle durumlarda anne, babadan ayrilmay1 bagaramiyorsa, babap
kizdirmamak igin genellikle itaatkir tepkiler vermektedir. Bu tip ilig-
kiler icinde biiyiiyen ¢ocuklar, hayatlarinin sonraki agamalarindaki ilig-
kilerde kendi ihtiyaglarini ifade etmeyi ya da eglerini elegtirmeyi dene-
diklerinde, bir¢ok alana yayilan bir tehlike duygusuna kapilmaktadirlar
— objektif bir gekilde bakildiginda ortada endigelenmek igin higbir ne-
den bulunmadiginda bile.
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Asagida Duygu Odakli Talepkar Ebeveyn M = i
nedenleri bulunmaktadir: veyn Modunun tipik biyaqeafic ,

» Ebeveynlesme: Ebeveynler psikolojik olarak istikrarsiz bir durumdache
ve gocuk baskalarinin mutiuludundan sorumiy oldudu hissini erkan
6grenmistir.

» Model Alarak Ogrenme: Gocuk erken yaslarda dider aile dyeterini iz-
leyerek, ailedeki belirli bir kisinin tatmin edilebilmesi igin uyulan Belir-

Ii bir iliskisel davranist 8renmistir,

» Aile dyelerinden biri, 6rnedin gocuk, bir baska aile Uyesinin intiyag-
larina veya ruh haline gére davranmadidinda tehdit ortaya ¢kmegtir

Kendimde ve Baskalarinda Duygu Odakli Talepkdr Ebeveyn

Modlarinin oldugunu nasil anlarim?

Asagidaki sorular araciligiyla bir Duygu Odakh Talepkir Ebeveyn Mo-

dunuzun olup olmadigin: kontrol edebilirsiniz.

» Bagkalarim hognut edebilmek ve anlagmazliklardan, tarugmalar-
dan, reddedilmekten kaginmak igin biiyiik ¢aba harciyorum.

» Bagkalarina 6fkelendigimde kotii bir insan oluyorum.

» Kendimi diger insanlarin ¢ogundan daha fazla sorumlulugunun bil-
incinde olan birisi olmaya zorluyorum.

Duygu Odakl Talepkir Ebeveyn Moduyla ilgili kendinize sorabilece-
giniz sorulan (Ekler bélimiinde yer alan) “Benim Duygu Odakli
Talepkar Ebeveyn Modum” adli Galigma Kagidinda bulabilirsiniz. So-
nuglan yine, sayfa 192 ve 193’de yer alan Mod Tablosu’na ekleye-
bilirsiniz.

Agirhik merkezi bagant olan Talepkir Ebeveyn Modlanm {BL:: Bo-
liim 3.1) nasil taniyorsaniz, bu modu da, kendinizi bask: alunda hisse-
diyor olmanizdan ve ihtiyaglarinizi, bunlar tarafsiz bir gé_zl:: bakild:-
ginda uygun olan ihtiyaglar olsalar bile, belirtmekte gok biiyiik zorluk

gekiyor olmanizdan taniyabilirsiniz.
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Bagka bir kigi Duygu Odakh Talepkir Ebcvey'll Mt.)dunal sa}lx)ipse‘ by
kigiyle ilgili izlenimleriniz muhtcmelcn‘. o.nun diger 1'nsan an bu kad‘f
fazla memnun etmeye galigmasinin kesmhk'lc gcrc'ksxz Old'l;l.gll. ve kend;
ihtiyaglarimi sakin bir bigimde daha stk b.el.n'tme51 gereky}‘;x'd!r, A'n'cak
bunlan ona séylediginizde, sdylediklerinizi ashinda ker.u'ixs‘x l.gm diliyor
olsa bile, bunlan giigliikle kabul edebildigini hissedebilirsiniz. Burad,
daha pek ok gey Bagan Odakli Talepkar Ebeveyn Modunun 6zellik-
leriyle benzerlik gostermektedir.

3.3 Cezalandirici Ebeveyn Modlari

Cezalanduric1 Ebeveyn Modlarindaki birey kendisini agir1 6lgiide deger-
sizlegtirmekte ve hatta kendisinden nefret edebilmektedir. Giiglii bir
Cezalandirict Ebeveyn Moduna sahip olan bireylerin biyografilerinde
duygusal, bedensel veya cinsel istismara siklikla rastlanmaktadir., Or-
negin gogislerinin biiyiik olmasindan 6tiiri ergenlik ¢aginda
sinif arkadaglar tarafindan kendisiyle alay edilmis olan
bir kiz gocugunun, gégislerinden ya da tiim bedeninden
yagam boyu biiyiik bir utang duyacak olmasi olduk¢a
muhtemeldir. Ya da bir erkek gocugu, iglemis ol-
dugu 6nemsiz bir kusur yiiziinden agir bi¢imde
cezalandinlmigsa, yagaminin sonraki do-
nemlerinde yaptig1 basit hatalarla
birlikte aniden, bu hatalarin ka-
bul edilemez oldugunu ve
> cezalandirilmay: hak etti-
# gini hissedebilir.
Istismarin, Cezalandirici
Ebe-veyn Modunun ortaya ¢ikmasina yol agabilen gesitli bigimleri
vardir. Bu istismar bigimlerinden yalnizca bir tanesi deneyimlenmis
olabilir; an-cak gok daha ktii durumlarda birden fazla bigimin bir
araya gelmi oldugu da gézlenebilmektedir,

L
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]
i

Léemem‘.m_,,

Yrum fygye., ERovsys Mytiar,
cinsel istismar. [stismann “en belirgin" bigimi kesinlikle budyr. g:

da ilk akla gelen genellikle babq olmaktadir, Ancyk b-ﬁiyﬁk-b‘ab; y :':
diger akrabalar ve komsular ya da giivenilmekte glyn genglik zrt;b:hd:
etleri, spor egitmenleri ve din adamlar €ibi bagka erkek ve k‘:adln-bnn
da sikhikla suclu olabildigini anlamak snemfidir. Cinsel stismar
Cezalandirict Ebeveyn Modlarina gesitli nedenlerden otiirg yol a/;.:bx!:
mektedir. Cinsel istismara maruz kalan Socuklar yagadiklart olaytas.
dan, bunlarla ilgili higbir suglari olmamasina tagmen biyik bir utang
duymaktadirlar. Dahas, suglu olan kigiler de tipik bir bicimde bu kétg
davranigin suglusunun gocugun kendisi oldugunu ve kendilerini gocu-
gun tahrik etmig oldugunu ileri sirmektedirler. Ote yandan istismar
edilmig gocuklar gogunlukla, daha iyi bir daveamigi kot insantar
olduklart igin hak etmemis olduklarina inanmaktadurlar - yani bunun
kot insan olduklari igin meydana geldigini diginmektedirler.

Bedensel/Fiziksel istismar. Bununla anlatnlmak istenen, cocuklann
doviilmesi ya da bagka bigimlerde canlarinin yakilmasidir. Kimi zaman
cocuklari déven ebeveynlerin ya da diger dnemli kigilerin, dzellikle ko-
lay ve gok cabuk 6fkelenebilen insanlar olduklan gzlenmekredir. An-
cak bazi bireyler, daha gok sadistik bir nitelige sahip olan fiziksel bir
istismardan da bahsedebilmektedirler - bu, istismar eden kiginin
gocu-gu kotiiye kullanmaktan agikga zevk aldig anlamina gelmekre-
dir. Boyle durumlar, her kosulda fazlasiyla belirgin ve ok agir psikolo-
jik yaralar birakmakta ve ok giddetli Cezalandirict Ebeveyn Modlanna |
neden olmaktadir. Bedensel ve fiziksel istismar, simf arkadaglan veya |
yagitlar arasinda da ortaya ¢tkabilmekte ve korkutucu psikolojik sonug- |
lar dogurabilmektedir. |

Duygusal istismar. Bununla ézellikle anlanlmak istenen, ocuklann
ebeveynler tarafindan duygusal olarak agin lgiide kullanimalandur.
Ebeveynler bunu 6rnegin, diger ebeveynin cinsel sorunlanni qocu'kl.fr:!
anlatarak, cocuklara evlilikteki sorunlardan suglu olduklan h{ssxnn
verip onlar korkutarak, intihar edeceklerine yonelik tehditlerle evi terk
edip cocuklar caresiz birakarak yapabilmektedirler.
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bir bakim gorebilecek kadar degerli olmg.
de bilytk olasilikla Cezalandinct Ebeveyy

Modu konseptini kullanmaya ve stirddrmeye 133§]3rk"' \.’cfckrli beslen.
meme, yeterli bigimde giydirilmeme, yakinhk gormeme gll?l omekle‘rp
da cbeveynin nedensiz bir gekilde giinlerce ortalarda gorinmemesi ve
kestirilemez bir zamanda cikip gelmesi bu deneyimler arasinda yer alir.

Diger agir cezalar. Bazi insanlar, cocukluklarinda cok korkung ola-
bilen ceza bigimleri deneyimlemigtir. Bunlar arasinda, ¢iplak bir
bigimde kap! sniinde beklemek, yemek yememek, karanhkta bodrum
kaunda beklemek saylabilir. Boyle olaylar cogunlukla hafizanin derin-
liklerine kazinirlar ve genellikle de, terapi icinde spesifik olarak ele
alinmadiklan siirece, uygun bir bigimde alt edilemezler.

Mobbing. Mobbing, dzellikle de sinif arkadaglari ve yagitlar tarafindan
uygulaniyorsa, istismarin fazlasiyla agin ve uzun siireli bir bigimini
ortaya koyabilmektedir. Istismara ugrayan kigiler daha sonra genellikle,
yillar boyu mobbinge maruz kalmig olduklarini ifade etmektedirler.
Daha tehlikeli olansa muhtemelen sinif arkadaglan tarafindan uygula-
nan mobbingdir. Ciinkii kigi, stmif arkadaglariyla yillarca hemen hemen
her giin birkag saat gegirmek zorunda kalmaktadir. Mobbing durumu-
nun degifre olmasi kiginin kendisini bir ispiyoncuymug gibi hissetme-
sine neden olabilecek ve bu da kiginin durumunu gok daha koti bir
duruma sokabilecektir! Kisi bu yiizden, ¢ikar bir yolunun olmadigi ve bu
duruma boyun egmesi gerektigi duygusuna sahip olmaktadir.

[hmal etmek. Gocuklar, iyl
diklann dencyimlediklerin
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vaka Ornekleri

Ornek I

28 vasmdaki Barbara P. sinir kigllik bezukludu olan bif hastadir, Barsars,
icinde normal gorevleri yerine getirdigi, normal bir hayat sirdiremarmek-
tedir. Bunun nedeni, en kUgik sorun ve anlagmaziklar sonucy i@r;:,.,‘..,..
zarar vermek zorunda oldudunu hissetmesi ve insanlarin arasina f_;u,,@,:
masidir. Barbara cocukiugunda, bdy(kbabasi tarafindan yillar boyu aler
cinsel istismara maruz kalmigtir. Aile bir seyler oldudunu hissetms; olsa
da bu durumun Gzerinde durmamig ve Barbara'yi bilyukanne ve byik-
babasinin evine géndermeye devam etmistir. Barbara bugin kendising ve
viicudunu korkung bulmaktadir. K6t davranigi hak ettidi duygusuna sa-
hiptir ve kendi ihtiyaglarini ifade etmek bir yana, kendisine ait ihtiyaglarn
olmasina bile izin verememektedir. Kendini yaralama davranigi, kendisin-
den tamamen nefret ediyor oldudunda, onun kendisini cezalandirmasina
hizmet etmektedir.

Ornek 2:

Miriam T. yemek yemek igin kendisine giglikle izin verebilmektedir. Ye-
mek yemek onda mutlak bir igrenme duyqusunu agida gikarmaktadie
Dahasi, kendisini korkung ve katlanilmaz birisi olarak gdrmektedir. Mirr
am bir ailenin yaninda evlatlik olarak bdydmustir. Kendisini evlat edinmig
olan anne muhtemelen sadistik edilimleri olan, fazlasiyla gergin birisidic
ve heniiz bir gocuk olan Miriam’i siirekli yemek galiyor clmakla sugla-
mistir. Bunun sonucunda Miriam, ceza olarak yemek yemeden yataga git-
mek zorunda kalmistir. Bu suglamalar hemen her zaman haksz yere ya-
pilmig olsalar da verilen cezalar merhametsizce uygulanmistit

Cezalandiric1 Ebeveyn Modlarinin bazt gegitli “mesajlan” olabilmekte-
dir. Sevilmeye deger olmama duygusuna, bu modun gorildigi hemen
hemen her durumda rastlaniimaktadir. Bunun yanisira kigide, drnegin
kigi daha 6nceden kendisinin cezalandinlmasina neden olmug olan
seyleri tekrar yapuginda, kendinden utanma ve igrenme duygulan da
ortaya qikabilmektedir. Bireylere, kendilerine ait ihtiyaglann v.e‘hn%i-
larin var oldugunu hissettiren duygu, bu moda sahip olan kigilerin
muhtemelen hig tanimadiklar bir duygudur.
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Kendimde ve Bagkalarinda Cezalandirici Ebeveyn Modlarinin

oldugunu nasil anlarim?

Asagndaki sorularin yardimuyla, bir Cezalandirict Ebeveyn Modunuzypg

bulunup bulunmadigin inceleyebilirsiniz.

» Kétii oldugum igin bagka insanlarin yapug giizel geyleri yapmak
igin kendime izin vermiyorum.

» Cezalandinilmayi hak ediyorum. ~
» Canimu yakarak kendimi cezalandirma diirtiisiine (6rnegin kendimj

kesici bir aletle yaralama istegine) sahibim.
» Kendimi affedemiyorum.

Eger bir Cezalandinci Ebeveyn Moduna sahipseniz, siklikla kendinizi
korkung buldugunuzu ve kendinizden utang duydugunuzu fark eder,
duygu ve ihtiyaglarinizin hatali oldugunu ve kimseden bir gey bekleye-
meyeceginizi hissedersiniz. Birisi size, sizden ¢ok hoglandigini ve
onun i¢in ¢ok énemli oldugunuzu soylese bile, bu sdzlere inanmayi ne-
redeyse higbir gekilde bagaramayabilirsiniz.

Cezalandirici Ebeveyn Moduyla ilgili kendinize yoneltebileceginiz
sorulari, Ekler bélimiinde yer alan “Benim Cezalandirici Ebeveyn
Modum” adli Galigma Kagidinda bulabilirsiniz. Sonuglari yine sayfa
194 ve 195’de bulunan Mod Tablosu’na girebilirsiniz.

Cezalandirict Ebeveyn Modlarinin baskalarinda oldugunu

nasil anlarim?

Diger insanlarin Cezalandirici Ebeveyn Modlariny, pozitif goriinen hig-
bir mesajin size “ulagmiyor” olmasindan taniyabilirsiniz. Bu modda
bulunan kigi, siz onu, kendisinin sevilmeyi hak eden ve cok degerli
birisi olduguna veya yaptig1 basit bir hatanin gercekten ciddi higbir
sc')r‘un yaratmayacagina ikna etmeye ne denli galigirsaniz gahgin, ken-
disini korkung hissetmekte ve degersizlegtirmektedir.

Ornegin bu kisiler size her firsatta, kendilerinin arkadagligina ta-
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Uyum g4 \
LUty Edeveyn Uatiar,

hammill edip edemediginizi sorabilmekteditler. v, ¢, stirekli ne kada
aptal, gereksiz ve rahatsiz edici olduklarin vurgulamaktadirlay ;;‘r
durumlar kargisinda sabriniz tagabilir gtinkg karginizdaki kx‘;iy:z mvr:
remelen ok daha farkli gérmektesinizdir, Harta glndn birinde b:z,
kogullarla birlikte fazlasiyla 6fkelenebilirsiniz. Bunun nedeni kisiye
gasterdiéi“iz ¢abalann ve ilginin ve onunla kurdugunuz empatinin
punlan ifade ettiginizde bile kisi tarafindan anlagimiyor olugudur.
unlar anlagilamamaktadir ¢iinkii kiginin ebeveyn mody ve kendini
degcrsizlewrme hissi tipki bir duvar gibi dniiniizde dikilmektedir.

Vaka Ornedi

yvonne T. belirgin bir Cezalandirici Ebeveyn Moduna sahiptir. Bunun ne-
deni gocuklugunda edindigi, onda kendisinin tamamen degersiz oldudy !
duygusunu birakmig olan siddet deneyimleridir. Ote yandan Yvonne, sadik
ve givenilir arkadaslara sahip olan ve disaridan bakildi§inda hog-lans-
labilen bir kadindir. Arkadasi Maja'min da Yvonne'unkilere benzeyen
-ancak onlardan daha zayif olan- sorunlari vardir. Yvonne baskilar aitinda
tamamen tikendiginde ve bu yUzden kendisini dedersizlestirmeye bagla-
diginda, Maja kimi zaman onun yorumlamalarini ve 6z imajini sorgula-
mayi deneyerek ona, durumlara baska bir perspektiften bakmayr ve
. ashinda her seyi nasil da iyi halledebildidinden emin oimasi gerektigini |
dnermektedir. Ancak Yvonne bdyle durumlarda neredeyse ulagilamaz bir |
insan haline gelmektedir. Maja'nin sdylediklerini dinliyormus gibi géranse
de onun verdigi bilgilerin kiiglicik bir kismi bile aklinda yer etmemektedir.
Bdyle durumlarin sonucunda Maja her seferinde sinirlenmekte ve gele-
cekte Yvonne'u, Yvonne zarar gdriiyor ve bu ylzden kendisini gok kdtd
hissediyor olsa bile, “kendi filmi iginde yalniz birakmaya™ karar vermekte- |
dir, )
Incinmis Gocuk Modunda olana benzer bir kisir doénginin (;CZJ'
landinict Ebeveyn Modunda da igbaginda olabilecegi belki qok.tzn dikka-
tinizi gekmigtir. Cezalandiric1 Ebeveyn Modundaki kisi, kendi ha}kl;.u'ml
agik bir bigimde ifade etmeye izninin olmadig! duygusuna sahiptir ve
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hatta hicbir seye hakkinin olmadigin bile hissedebilmektedir, Bireyle .
anlagmakta olan yakin arkadaglar, onunla ilgili muhtemelen tamam::1
farkl: bir fikre sahiptiler. Kisinin ihtiyaglari, arkadaglan igin 6nep); di:
ve arkadaglar bunlari yerine getirmekt.en memnun olmaktadirlar, Ancy)
bireyin kulag tim bunlara tikalidir. Iyi niyetli tiim ikna ve cesaretlep,
dirme cabalan kigiden adeta geri sekmektedir. Kisi, kendisini agin p;,

bicimde degersizlestirdigi igin genellikle kendisine iyi niyetle yaklagy,

insanlar uzaklaghrmaktadir. Hatta kimi zaman diger insanlar kep.
disiyle ilgileniyor olduklar icin onun tarafindan degersizlestirileb.
mekte ve boyle oldugunda ise kiginin cezalandirma egilimi bu insanlapy
iizerine dogru genigleyebilmektedir.
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4 Basa Cikma Modlar

ocuk Modlarive Ebeveyn Modlan ile ilgili olan son bélimlerde, ¢o-
cukluklarinda ve gengliklerinde sevilmemis olmayi, agin talepleri,
bir kaybeden olarak damgalanmig olmay ve istisman tecribe etmek
zorunda kalmig olan insanlarin hangi act verici igsel yanlan geligtire-
bilecekleri anlatilmigtir. Her insan kendi tizerindeki bu Ebeveyn ve Co-
cuk Modlarint belirli bir dereceye kadar taniyabilmektedir. Bazi insan-
lar hayatlarim1 bu modlarla da oldukga iyi siirdiirebilmektedirler glinkid
bu insanlarda bu modlar kendilerini yalnizca nadiren ve hafif bir sid-
dette gostermektedir. Ancak diger bazi insanlar ise bu modlara takilip
“tokezleyerek” tekrar tekrar giddetli duygusal sorunlarin iine dig-
mektedirler.
insanlarin, duygusal agidan aci verici olan tecriibelerin iistesinden
gelmek i¢in siklikla ya da nadiren kullandiklar gegitli temel segenekle.ri
vardir. Psikolojide bunlardan ~Basa Gikma olarak bahsedilm.ektedlr-
Baga ¢ikma, kigiden kigiye degiskenlik gostermektedir ve gepeﬂlfde co-
cukluk deneyimleriyle iligkilidir. Basa gikma biGiﬂl!efi“deh yogunluk
g¢ogunlukla, Cocuk ve Ebevyn Modlanyla iligkili olan duygulanin
yogunluguna baghdir.
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U¢ Basa Gikma Bigimi vaka Ornekleri

Baga gikma, aslinda siklikla birbirinin igine gegen, i temel bigime ayn.

R

. . ! Brnek 1
. ird kmada cogunlukla agagida yer alan psikoloji 1 - e |
lir. Zor bir ux:u.mla bf‘§a ol il ¢ g“d b k§ g ;, dI; ku"ollk | Andrea M. gicld bir Basari Odakii Talepkar Ebeveyn Mod |
:)a§a gll:nta l;lglmlc:mdirtl d'mmn (ya da birkaginin bir arada ani- | mod onu, her 5eyi mikemmel bigimde yapmar, m”am:: mr“" a
1yor oldugu digtintilmektedir: indiz calismaktadir. . , ve Andrea, |
Y BEES . adeta gece ndz cahismaktadir. Ornedin, mola vermis oldudu igin iyi oie

performans gosterememisse kendisini qabucak baski altindg ve basa
> Teslim Olma. Kiginin davraniglannin Uyum Bozucu Ebeveyn . hissetmektedir. Andrea, kendi Basari Odakh Talepkar Ebeveyn Modung |
neredeyse tamamen teslim olmaktadir. |

Modunun “kurallarina uyuyor” olmasidr.

» Kaginma. Duygularla ve problemlerle yiizlegmek zorunda kalmamak
i¢in bunlardan kaginiyor olma durumudur.

> Agin Telafi. Uyum Bozucu Ebeveyn Modunun bulundugu taleplerin
aksine davranmayi ve diger insanlan kontrol etme, onlara hiikmet-
me, kendini onlarin iisttinde gormeyi ifade etmektedir.

| Ornek 2

i Anita L. gocuklugunda ¢ok agir cinsel istismara maruz kalmigtir. |

| Biiylkbabas! ve amcasi Anita’ya yillar boyunca tecaviiz etmisler, 8te yan:
dan ona surekli kifrederek daha iyisini hak etmeyen bir fahise oldudunu

| soylemislerdir. Genc bir kadin olarak Anita, kendisiyle cinsel iliskiye gir-

- mek isteyen erkeklere kargi kendini savunamamaktadir. Zaten daha iyisi-

ni hak etmiyor oldugunu ve baska bir muamele bekleyemeyecedini hisse-

derek sekse katlanmaktadir. Béyle yaptidinda ise kendi Cezalandinics

Ebeveyn Moduna teslim olmus olmaktadir.

Bu ii¢ farkli baga ¢ikma bigimi sonraki béliimlerde daha ayrintili bir ge-
kilde ele alinacaktr. Ancak 6ncelikle bu baga ¢itkma bigimlerinin bir- j
birlerinden nasil ayrildiklarina yonelik genel bir bakig sunmak gerek-

mektedir. !
| Ornek 3
. . ¢ Theo F. glgli bir Duygu Odakl Talepkar Ebeveyn Moduna sahiptir. Bu
Teslim Olma. Birey, Uyum Bozucu Ebeveyn ve Gocuk Modlarinin me- i mod, siklikla depresyonda olan annesinin heniiz bir gocuk olan Theo'dan
sajlarini mutlak dogrular olarak goriip bunlara itaat etmekten bagka i siirekli destek talep etmis olmasi sonucu dogmustur. Theo bugiin sosyal
alternatifi yokmusg gibi davraniyorsa, bu bireyde teslim olma s6z konu- - hizmetler uzmani olarak caligmakta ve kimi zaman agin dicide zorlaniyor

sudur. Belirgin bir teslim olma bigimine sahip olan bireyler cogunluk- | olsa bile kendisini danisanlarina adamaktadir. Cant hig istemediginde bile

la, Uyum Bozucu Ebeveyn ve Gocuk Modlarinin ortaya ¢ikardigi duygu-  herkese kulagini agmakta, eve sik sik ek is ve gorevler getirebilmekted;r-
( Partneri bu durumdan memnun olmadigt igin Theo bir yandan da, onufia

lardan dolay yogun ac1 gekerler. . glzel seyler planlamaya ve arta kalan kigik bos zamanlarinda o

¢ mimkiin oldugunca hosnut etmeye biiyiik bir ¢aba hafcamamd_'r‘]heo
slirekli, hig kimseye yetemedigini ve diger insanlarla iigilenmedidi sureile ’
onlar tarafindan ilgi gormeyecedini hissetmektedir. Kendi Duygy Odakh.
Talepkar Ebeveyn Moduna tamamiyla teslim olmus durumdadit
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a. Bireyler siklikla Ebeveyn ve Gocuk Modlarinin Yarattig, gi.
duygulardan, bu duygulann ortaya ¢ikabilecegi durumlara girme}’egek‘
 veya olumsuz duygularin siddetini azaltabilen alkol veya yatigtirc, i

maddeleri kullanarak kaginmaktadurlar. Yani birey bir seyleri 6zel]ik]ej |
Ebeveyn ve Gocuk Modlarinin dogurdugu negatif duygulart hissetr,,
mek igin yapiyorsa, burada bir basa gikma stratejisi olarak kaginma g,
konusudur. Bu strateji cesitli formlara sahiptir ve (sosyal geri Qekilmel
veya ige gitmeme gibi) gesitli kaginma davramiglarini, madde kyll;.
mimunt (alkol, esrar gibi) ve agiri ol¢tide televizyon izlemek veya bilgisa.
yar oyunlari oynamak gibi kiginin aklin1 bu duygulardan uzaklagtiray

aktiviteleri igermektedir.

Kaginm

‘A 76

Basa Cikma Modlar

vaka Ornekleri L s .

Ornek 1

paula Zv nm,"kendlsme katl"am'!an.]az bir insan oldugunu ve hig gekici birisi
olmadigini sdyleyen ¢ok glicli bir Cezalandirici Ebeveyn Modu vardir, Di-
ger gocuklar onunla kigtkliginden itibaren carpik bacakl ve siviiceli
diye alay etmisler, 6te yandan Paula, ebeveynleri tarafindan sirekli cok
giizel olan kiz kardesiyle kiyaslanmistir. Bu ylzden Paula, insanlar arasin-
da kendisinden ¢ok utanmaktadir. Ancak bu ebeveyn modundan, kendisi-
ni toplumdan uzaklagtirarak ve insanlar arasina neredeyse hig girme-
yerek kaginmaktadir (kaginma davranisi). Tdm bunlara ragmen disariya -
¢iktiginda, 6rnegin arkadaslariyla bulustugunda veya onlarla birlikte bir
partiye gittiginde, aslinda istemiyor olmasina ragmen, genellikle cok fazla
alkol tiiketmektedir. Glnki icki ictiginde olumsuz duygulari artik hisset-
memeye baglamakta ve kendisini gdrece rahatlamig hissetmektedir (alkol '
araciligi ile duygulardan kaginma).

Ornek 2

Bernd K. okul hayati boyunca pek bir zorlukla karsilasmamistir. Hem bu
nedenle hem de ailesinde var olan giddetli basari yénelimi nedeniyle
Bernd'de gliglii bir Talepkar Ebeveyn Modu gelismistir. Ancak Bernd dni-
versiteye geldiginde aniden “digerlerinden biri" haline gelmis, diger tim
dgrenciler gibi o da baglangig sorunlariyla miicadele etmig ve kendi ebe-
veyn modunun taleplerini daha fazla yerine getirememeye baslamigtir.
Zaman gectikce iniversiteye daha nadir ugramaya baglayan Bernd, Uni-
versiteye gitmek yerine, zamanini bilgisayarda ‘World of Warcraft' oyna-
yarak, internette dolasarak ve televizyon izleyerek “harcamaktadir”. Tim |

bu davranis bigimleri, kaginma olarak gorulebilir.

Ornek 3 i ,
Katrin D. giiclii bir Duygu Odakii Talepkdr Ebeveyn Moduna sahiptir. BU
mod ona, herkes igin her an sorumiu, yardima hazir \{e_defte}f’E}"C' ol-

masi gerektigini bildirmektedir. Katrin komsusuna gesitli gunlik 'S'Efde_ ‘
sk sik yardim etmekte ve bunu temelde dogru bulmaktadir ancak komsu ¢
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su Katrin'in bu
tamamen “yapigara A
birkag saat gevezelik etmek istemektedir. ‘

Katrin komsusuna, bunun kendisi igin cok fazla oldudunu ve buna |
2amani olmadigini anlatmay basaramamaktadir. Gegenlerde sunu fark _~
etmistir: Evden disani ¢kmadan dnce ilk olarak komgusunun da 0 anda
Koridorda olup olmadigini gdrmek igin kapi deliginden bakmakta ve ancak |
“ortali§in sitliman oldugunu” anladifinda disari ¢ikmaya cesaret ede-
bilmektedir. Ote yandan goyle durumlar da yasanmaktadir: Digart cikmak
{izere koridora ¢iktiginda, apartmanin kapisindan gelen seslerin komsu-
sundan geldigini sandi§i igin gabucak eve geri donmektedir. Aslinda Kat-
rin'in yapmasi gereken gey, komsusuna sinirlar ¢izmek ve onun abartil
taleplerini reddetmektir. Ancak bunu yapmak onun igin gok zordur ¢linki
bu kendi Talepkar Ebeveyn Moduna karsi gelmektir. ste bu yiizden Katrin
kaginma yolunu tercih etmektedir.

ilgisine, ortada yaprlacak h.icbir is olmadiginda bile, o?, g
k" tesekkir etmektedir. Komgusu onunla her gin

S ———
]

{ 4

Agin Telafi. Agin Telafi, kiginin bir eksikligini abartili 6lgiilerde telafi
ediyor olmasi anlamina gelmektedir. Eger kigi, Incinmig Co-

cuk ve Uyum Bozucu Ebeveyn Modlarinin mesajlarinin tam
tersleri dogruymus gibi davraniyorsa bir baga ¢ikma bi-
¢imi olarak agiri telafiden s6z edilmektedir.

Ornegin kendisini degersiz hisseden birey kendin-
den emin oldugunu fazlasiyla vurguluyor hatta belki
de kibirli bir bigimde davramiyor bile olabilir. Veya
ornegin kadunlar tarafindan reddedilmekten korkan =
bir erkek tam bir mago gibi davraniyor olabilir. Agiri
Telafi, cesitli temel gériiniimlerle ortaya
gikabilmektedir. Agiri Telafinin tiim bi-
¢imlerinde ortak olarak gozlenen, kigi-
nin agin telafi aracihigiyla durumlarn kon-
trol ediyor ve onlara hiikmediyor olugudur.
Diger insanlarin kisiye kargi koyabilme
firsati pek bulunmaz,
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LETE] Tihms Madise,

vaka Ornekleri

Ornek |
Marina T. cocukludunda ok fazla bedensel ve cinsel siddat qormistie gagr

pirisi kendisininkinden farkli bir fikre sahipmis qibi QBriniyorss kering
aniden asin dlcide tehdit altinda ve tamamiyla caresiz Nissetimektogs W
rina bu durumu fazlasiyla agresif davranislarta agin bicimde teisf efmaite-
dir. Egemenlik kuramayacadini hisseder hissetmez sesini yukseitmesta, as-
sisindakine badirmakta, onu kasith bigimde korkutmay: denemeite ve Gzsf
iliskilerinde bazen saldiriya bile gegebilmektedir,

Ornek 2

Ufak tefek, kilolu ve pek az gekici bir erkek olan Holger F. sirket sanisi
varlikli bir ailenin oglu olarak bliyGmUstir. Ancak sirket Gegtidimiz yi
larda iflasini agiklamak zorunda kalmig ve bu yizden Holger varlidmn
biydk kismini yitirmigtir. Kalbinin derinliklerinde Holger, gérunima ve
pek de gekici olmayisi nedeniyle kendisini aile iginde hep dedersiz hissats
mistir. Bu duygu mal varhi§inin kaybiyla birlikte kendisinde daha da gigi
bir duruma gelmektedir. Bu dedersizlik deneyimini kendinden emn ol
may! vurgulayarak ve bir “mago” gibi gdrilnerek telafi etmektedir. Ancak
ona disaridan bakan herkeste gabucak olugan ilk izlenim astinda cnun
kendisini zayif hissediyor ve “qU¢li bir gdrtinime” ihtiyag duyuyor ok
dugudur.

Burada sunu dikkate almak gerek; olumsuz duygularla baga ¢ikabiliyor
durumda olmamiz aslinda iyi ve dnemlidir! Ciinkil bdyle yaparak duygu-
larin istesinden genellikle daha iyi gelebilmekte ve zorlu durumlara da-
yanabilmekteyiz. Hatta duygusal kaginma kimi zaman dnerilebilen bir
sey bile olabilmektedir. Bu, kendi isteklerinizi kabul ettirme snsinizin
¢ok digiik oldugu anlagmazlik durumlar igin gegerli olabilir. Siz orta-
likta olmadiginizda ¢amagirlarinizin yerini ortak lml!.ml_hﬂ qamagir
ipinde tekrar tekrar degigtiren inatgt bir komgunuzla yagadiguniz sirege-
len bir anlagmazlik buna érnek olarak verilebilir: Onunla ‘zaten.kt?-
ugamyor oldugunuzdan ve onun sizin igin kigisel anlamda dnemli bir
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i |mamasindan otiird, tartgmalardan ve ofke duygularinda, @
insan olm i balkonunuza asarak, gamagirlannizin yerinin degi

d s
magtrlarinizi ken k ve/veya komgunuzla iletigim kurmaktan Uzak

mesine aldirmayara
rak kaginabilirsiniz.

dur:;El§£l c:(ma Modu ihtiyaglarnizi, .bu r_nodu kullanmadiginiz dupyy,
dakilerden daha kotii bir bigimde gld.enyor olmaniza y Olva‘;‘y Orsa bir
soruna doniigmiis demektir. Ornegin, yal.mzca yasadiginiz anla.
mazliklar nedeniyle inatg1 komsunuzla degil son zamanlarda anls.
mazhiga diigtigiiniz tim insanlarla iletisim kurmaktan kaginiyor ol
bilirsiniz. Bunu, bu insanlar eginiz veya iyi arkadaglariniz gibi sizin icin
onemli olan kigiler olsalar bile yapiyor olabilirsiniz. Béyle oldugunda ks.
ginmaci baga gikma, olumsuz duygulari muhtemelen daha az deneyim-
lemenizi saglayacaktir; 6te yandan 6nemli iligkileriniz uzun vadede zarar
gorecektir!

Onceki drnekler araciligiyla, hangi kaginma mekanizmalarini kul-
lanmaya egilimli oldugunuzu belki simdiden hissetmigsinizdir. Bireyde
farkli durumlarda farkl baga gikma mekanizmalarinin da ortaya gikiyor
olmasi tamamiyla normaldir. Ornegin giiclii bir Talepkir Ebeveyn Mo-
duna sahip ve birgok gorevle yiizlesmekte olan birey baglangigta muh-
temelen bu gérevlerin timiinii yerine getirmeyi deneyecektir. Ancak bu
gorevler ona ¢ok fazla geldiginde kendisini muhtemelen agtri telafiye
kaydiracak ve bu gérevlerin hepsini sadece “geligigiizel” bigimde ta-
mamlayacakur. Daha yogun bask: altinda ise baganisizlik deneyiminden
korunmak iin kagmmay: kullanabilecektir,
Ierdlzf:a ;:mligubgmnktflg 8ibi basa gikma kaliplari da cegitli bigim-
rumlar kar§1s§mda “’:: aftaul;ja§a gxlfnlla mo.dl?r.l .normalde zorlu‘ dl}-
basa gikma st i Y mak” iin geligtirilitler. Yani belitli bir

> 8inin cocuklugunda veya gengliginde zorluklardan,

edd dllmeden eya tehdld
erden k
I e v Orlmmak lgln kll”andlgl : }

. ) agamun ileriki donemleringd bozu-
cubirh S mierinde uyum boz
ir hale déniigebiliy, Ote yandan baga ¢tkma modlar *Mo):iuel Alarak
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Baja Gikma Madiar:

. enme ile de gelistirilebilirler. Bununla ifade edilen, bireyin cocuk-
Ogre da, bagka birisinin belirli bir duygu kargisinda belirl; basa ¢ikma
ll{g'u"i I; nasil tepkiler verdigini gézlemlemesi durumuduyr. Ornegin
bf(}ln?n)’annesi, tehditkdr bir insan olan babasina saglikli sinirlar gizmek
b;:;’é siirekli boyun egmis olabilir (teslim olma baga qikma bicimi,
LB8§3 Clkma)-

Aslinda genellikle bunlarin bir kombinasyonuyla kargilagilmaktadur.
Ormegin: Bir cocuk kendisini hem babasinin tehdidi alunda hissetmis,
hem de annesinin teslim olma geklindeki baga gikma bigimini gozlemle-
s olabilir. Annesi onu koruyamamug oldugu i¢in kendisini gok daha az

giivende hissetmig olan gocuk annesininki gibi bir teslim olma yoluyla

basa gtkma bigimini aligkanlik edinmig olabilir.

4.1 Teslim Olma

Teslim olma baga ¢ikma bicimini kullanan kigiler, kendi isteHe@e
uymasa bile 6zel, cinsel ve diger iligkilerde 6teki insanlaflr} istekl?rm.e
gore davranirlar veya Ebeveyn Modlanyla uyumlu olmak i¢in kendx_len-
ni zorlarlar. Cogunlukla bu insanlar aslinda bu davranig tarziyla hig de
mutlu olmadiklarini hissederler. Bazen, 6zellikle de aslinda istenmf-
yen bir cinsel temas s6z konusu oldugunda, buna karst koyax? .stratfp-
ler geligtirirler. O sirada alkol kullanmak buna 6rnek olabilir. Ifoy_—
lelikle, caresizlik gibi olumsuz duygular, kisi tarafindan gok giigld
hissedilmez olur.

Hayatimizin hangi béliimlerinde Ebeveyn ve Cocuk MOfiundan kaity-
naklanan istek ve duygulara aslinda isteksiz olmaniza ragmen thhrfl
oldugunuzu, kendi isteklerinizi bastrdiginizi bir diiginin. Objektif
olarak bakildiginda aslinda bu yaptiklarinizi yapmak. zorunda OIm?dl-
8iniz1 goriirsiiniiz. Bu durumda, sizi bunlari bu §ekxld.e yaPmaya =
sey neydi? Kendinizi ve kendi isteklerinizi daha iyi belirleyip, sinirlari
koymaktan nigin korkuyorsunuz? Bunun neredefl kaynakland|7glnl, ha-
Yauniza nereden geldigini ve nasil geligtigini biliyor musunuz
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Zotluklan alt etmek igin teslim olma"modu icin c;:klte bulu.n.an. 3
lhgma Sayfalarini kendi hayatinizdan omekl‘erle 0 d“rablllrsmiz'
Boylelikle bu teslimiyetin avantaj ve dezavant.a].lar'm'l ve olasi d;;wm"§ |
alternatiflerini daha iyi taniyabilir ve kavrayabilirsiniz. j

Bu teslimiyetci duyguyla birlikte zaman za.m;':.ni kl{nik psikoloji e |
psikoterapide bagimlilik olarak tammlanan 131r oriintiiye de rastlany |
insanlar belirgin gekilde bagka bir insana bagimli olurlarsa kend; hy.
yatlar1 igin az sorumluluk almig olurlar. Karar vermek veya kendilerip; :
giivende hissetmek icin bagkalarina ihtiyag duyarlar: Bl..l durumda béyle
bir friintii soz konusudur. Bu, her zaman giiglii teslimiyet duygusu ige. |
ren davranigla birlikte olugtugu igin kitabimuizin bu béliimiinde by

konuyu da ele aliyoruz.
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s Zorluklan alt etmek
(PILEEL L icin teslim olma (S. 1/2)

Zorluklarla bas etmek igin

teslimiyetgilige 1. 8rnek

yéneticim metinleri daha dzenli
diizenlemem gerektigini ima ediyor.
= Talepkar Ebeveyn Modu harekete

geger. o
Alt etmek: TUm metmlgn bir Ife? daha
tam olarak gézden gegirmek igin aksam
saat 21.00'e kadar biroda kahrim.

Bu davranigin kdkeni

Babam elegtiri aldi§i durumlarda
bagkalarini mutlu etmek igin elinden
gelen her seyi yaptyordu. Bana okulda
haksizlik yapildigint digdnddgdmde,
babam bana okul i¢in daha fazla
calismam gerektigini sGyler ve
dgretmenlere karst beni hig korumazd.

Alt etme davranigimin sonuglari
©:= Pozitif  @: Negatif

® Broda daha uzun saatler
galistyorum.

© Yéneticim gikarttiGim isten
¢ok memnun.

@ Bu hareketimle is arkadaglarimi da
daha uzun saatler ¢alismak
konusunda baski altina sokuyorum.

@ Esim ve ben bu nedenle kavga
ediyoruz.

@ Yéneticim benden sirekli daha
fazla sey istiyor.

Baska insanlar ayni durumda

nasil davraniyor?

Bagka birisi belki 6ncelikle yéneticinin
elestirisinin hakh olup olmadigini
kendisine sorardi. Sonrasinda ne kadar
ek mesainin gergekgi sekilde
Yapilabilecegini hesaplardt.

8333 Giama Madlary

(LU EY PRI Zoriukian ait etmek
icin tesiim oima (5. 2/2)
———— i %)

Zorluklarta bag etmek Igin
tesﬂmlyewllée 2. 8rnek

Esim ev isinde kendine cgen payr
yapmaktan kaginryor

= Alt etmek: Neredeyse tim ey 15lerini
tek bagima hallederim, Kendimi onun
ok fazla ¢alismak zorunda olduduna,
pu yGzden bana yardim ecemediine
inandinir ve kendimi by sekilde
kandirinm.,

Bu davranigin k3keni

Evimizde tim isi annem yapard.
Babamin yemek yapamamas: G0k dodal
kargilanirds. Bununia birfikte annem
"sadece” bir ev kadiniyd.

Alt etme davranigimin sonuglan

© Esimle gatisma yagamiyorum.

© Ev isi tam benim istedigim sekilde
yapihyor.

@ Artik kendime ayirabildigim zaman
yok / Devam olarak stresliyim.

@ Kendimi kullamimig hissediyorum.

Bagska insanlar ayni durumda

nasil davraniyor?

En iyi kiz arkadagimin da egiyle ayni
sorunu var. Arkadagim egini bu sorunia
yizlegtirdi. Bunun zerine ikisi kimin
hangi ev isini yapacagi konusunda

bir plan yaphilar.
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Bagimiilik

Bagimiilk ruhsal aqidan bagka insaniara bajimi 0/ma fenomenidr. Bagty
Kigilerle bagimi iligki iginde bulunan insanlar ¢ok testimiyet(i ofur ve hene
di isteklerini bastinirlar. Hatta agin durumlarda, neredeyse tek baglarpng
kendileri hig karar alamaz, karar almay! bagkasina brrakirlar. V‘e'»'?zz ¥
yamayacaklari hissisine sahip olmalari tipik ozellikleridir - .t‘unun igin kens
dilerine hi¢ uymayan, hig istemeyecekleri seylere onay verirler.

Badimiilik siklikla kendini eg iligkilerinde gosterir. Bagimlilida yatun
olan insanlarin eslerini kendileri igin karar verebilecek, kendilerine yar-
dimci olabilecek kigiler arasindan segmelerine siklikla rastianir. (Ornek olg-
rak hekimler, psikoterapistler, din adamlari) Veya bu bagimlih§r bagka dzel
iligkilerinde akrabalarina yonlendirdiklerini de qorlriz. (Abla, kiz kardes)
Bagimlilik igin agagidaki zellikler tipiktir. (Fydrich ve ark., 1997)

» Bu kisiler glinlik yasamlariyla ilgili kararlar almadan 6nce siklikla
bagkalarinin tavsiye veya onayina ihtiya¢ duyarlar.

» Para, cocuk yetistirme veya ginlik yagamin planlanmasi gibi hayatin
onemli bdlumlerinin organizasyonunda baska insanlara bagimlidirlar,

» Kargi tarafin haksiz oldugunu diginseler bile itiraz etmek onlar iin

¢ok gugtar.
> Kendilerinden baska kimse yapmiyorsa, bir ise baslamak veya bir is

GUzerinde ¢aliymak onlar igin ¢ok zordur.
> Bagkalarinin yasamlarini siirdiirmesi ve islerinin yolunda gitmesi igin

siklikla hog olmayan isleri goniilli olarak Gstlenirler.
> Yalnizken genellikle kendilerini iyi hissetmezler.
> Yakin iliskileri sona erdiginde derhal giivenebilecekleri yeni bir insana

intiyag duyarlar.
> Terk edilme, yalniz kalma ve kendileriyle ilgilenecek kimse olmamast
konularini siklikla disiindrler,
Bu tir bir davranis sekli ilk bakista agirlkhi olarak dezavantajlara ve agir
bedellere sahiptir. Glinkii bu kisilerin istek ve taleplerinin gergeklegmesi ¢ok
zorlasmistir. Bununla birlikte bagimli davranigin avantaji da vardir. Kisiler
boylelikle karar vermekten kagindiklart igin sorumluluktan da kaginmi§
olurlar. Bdylelikle bir karar beklenmedik sekilde olumsuz sonug-
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jandidimda veva bu karar baskalart igin hog
e U yoktur: Bir kisi highir gey il high

" el orm o
) : N
tiriden kaginabilir! <69

Ate vandan badimb daveamslar gosterenier e =
Qte v A oL D8I rriasiare temringy
pe badlay abilirter. Zira bu insanlann sadais T

N Y e
pnda, “beni aska terk edemes ¢ink( teck stmgs; o

Ralinde Agp R
genilde karsh Karsiva kalir™ Nissint uyandine Baska At e = R
SIme‘,.;‘, bile, baghhk ve aldiyet Ihtivac) kse $lanme she

® o%u

Kushusus i baska bir insam bagimbing dave IR P ity

ma modell genelde uzun vadeli olarak (ok Dagarih dedidie * bar Aekide s
puntar varsa, bu sorunlanng radmen bagiminga sy 1o $ WETGE
[lighkinin bir sure surdurtlmesi mimkundir Ancai sex R e Oramie
tudu tei taratli olarak eslerden birindeyse bireyienn btiscis, e g

ack gekilde Lelictiimivorsa bu, bir ligki igin uzun vadede Yot Selide

EGer badimh iligkl SruntUstne yatkinh§inz varss suny eadne st
etmek ve durumu taralsiz olarak deqerlendirmek buyur 3¢ v )
nahoy ve zordur. Bununla birlikte durumu degiglimes st jorsene 3w
badimh davraniga gerqekGr sekilde bakmaniz (ox Snemudir Durume desa
olsun dadistirmek sizin igIn yararh Olacaklr (Uniu dayieikie segamin
tanimladidiniz oyun alam ok daha genigleyecektie. Dider yandan 6 dedi
siklikler sizin igin bazen zorlu ve uzun sUreli cladiie New slepg
istemedidinizi gergekten bilmeniz gerekir!

Kendimde zorluklarla bas etmek igin teslim olma drdntdsdndn

oldugunu nasil anlarim?

Asagidaki sorular teslimiyergiliginizin 8lgisd hakkinda bir izlenim

kazanmaniza yardimer olacakur.

> Bagkalarini mutlu etmek ve tatmin etmek igin; mh*m‘ulfk‘ .
tarugma ve reddedilmekten kaginmak igin elimden gelenin en iyisi-

ni yapiyorum. )
. - 5 s: ore
> Beni sevsin ve takdir etsinler diye baguml oldugum insanhira g

kendimi degistiririm.
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Basy ami i
Yoo R i1 Crema Magiar,

» Bagkalaninin beni elegtirmesine ve agagilamasina izin veririm. ' oderdiniz? Kendinizi ele ahrken.olumsuz ?uygi]h'r[‘; tepki veriyorsantz
» Kendi ihtiyaglarim ifade etmek yerine bagkalarinin isteklerine iz ama ayni du mmfl a"rkadaymz: koyarke.n tabll-kl.;lrknd..mm reddede-
veririm. vilirdi” diye diisiiniiyorsaniz bu da yeniden teslimiyetgilige igaret eder.
Ginkil bagkalarini, ozellikle de sevdiklerimizi degerlendirirken uyum

bozucu ebeveynve incinmig qocuk modlan ¢ok daha az veya hemen he-
men hig etki gostermez. Bu modlar her zaman igin en biyik etkiyi
kiginin kendisi soz konusu oldugunda gésterir.

Eger kendinizi diizenli sekilde ve aslinda yapmak istemediginiz geyleri
yaparken buluyorsaniz, teslimiyetgiliginizi fark edebilirsiniz. Vergi bil.
dirimi hazirlamak ¢ok biiyiik olasilikla kimsenin sevimedigi bir igtir,

Bununla birlikte bu ig bizim kastettigimiz anlamda bir teslimiyetgilik

degil, istenmeden de olsa yapilan ve ne yazik ki yapilmasi gereken bir vaka Ornekleri

&devin yerine getirilmesidir. Ancak siz agk iligkilerinizde, derneklerde, ; , .

cocuk yuvalarinda vs. tek yanli olarak aslinda birden fazla kigiye ait ol- Teslimiyetgilik mi degil iz
Ornek 1

masi gereken gorevleri Gstleniyorsaniz ve bu tir igler doniip dolagip ) .
size geliyorsa igte 0 zaman sézkonusu 6rnekte teslimiyetgiligin bir rol Elke H. g cocugu olan, yarim gin aligan b|r,kad|nd|r. Erkek arkadagl tdm
oynayip oynamadigin digiinmelisiniz. Bunu digtiniirken liitfen insan- . g, hatta akslamlan ve hattason_larl da siklikla galigmaktadir. Elke ya_p!I-
< s . . masi gereken isler arasinda mekik dokudugunu ve her seyle kendisinin
lanin gogunun yapuklar igleri ve yapilan 1§lefc¥ek.1 leaielasnn dhy ’ ilgilenmesi gerektigini hissetmektedir. Cocuklar ya hastadir ya ddevleri igin
uklansu da gozn(nde bulundurun. (>Sosyal liskilerde Denge) . yardima ihtiyaglari vardir. Onlari devamii spora gdtirmek gerekmektedir,
vs. Elke kendisine yardimci bir kadin tutmustur. Bu yardimar haftada iki kez
temizlik yapip, evi diizenlemektedir. Bununia birlikte yapimasi gereken ig-
lerin sayisi yine de azalmamaktadir.

Zorluklar alt etmek icin teslimiyetgi olma érintiisi burada var mi?
Biiyik olasilikla yoktur! Elke'nin kendine bir yardimcr tutmug oimast ger-
cedi bazi isleri baskasina verebildigini ve her gey igin kendisini sorumlu his
setmedigini gésterir. Ayrica (i cocuk ve galiyma dinyasi zaten agir bir yik-

Diizenli olarak kendinizi istemediginiz cinsel iligkiler i¢inde bulu-
yorsaniz veya esiniz ile aslinda dogada yiriyiig yapmak isterken, sa-
dece sinemaya gidiyorsaniz iste burada teslimiyetcilik séz konusu ola-
bilir. Bunu saptamak igin bazi igleri istlenmediginizi, eginizin istek-
lerini daha az kabul ettiginizi ve bunun yerine sahsi isteklerinizi daha
fazla ifade ettiginizde kendinizi nasil hissediyor olabileceginizi diigi-

ﬂll::z[l);ha ;Z sorumluluk ah?, ?«:ndi istel'der‘inizi daha fazla ifade etti- * tiir. Halledilmesi gereken islerin listesinin uzun olmasi ne yazik ki normak-
8 . bz.ly .e erken kuvvetli bir korku (Incinmig Cocuk Modu!) veya dir. Bunu gérmek icin calisan ve birden fazla cocudu olan bagka anneferi
yogun bir vicdan azabi (Uyum Bozucu Ebeveyn Modu!) hissederseniz - distinmek yeterlidir...

bu EESIIIHWEtthge l§aret CdEI'. ()rnek 2
Bu du"”n gc[gekgl blr bakl la imnc le d de OIUIHSHZ du)g t m S] ) rve “ Vas nag

Veya vicdan azabi hissetmenj g g

gortlmesi Gnemlidir. Gerf;:Lniugigun-.o :nadlgl ve abartilt oldugunt Galisan anneler gibi onun da halletmesi gereken Gok i vardic Ancak B

$6yle dstinebilirseniz: biy erkgk I gozden gegirme yapabilmek igin * sekilde tiim ek gorevleri sanki kendine dogru gektigi goze qarpmakladi

limiyet; day i ek veya kiz arkadaginiz ayni gekilde tes* . Anaokuly ve ilkokul aile birliklerinde gorev almigtr §imdi de aslinda kesin®
ransaydi siz bu durumda ong neyi yapmamasini tavsiye — ) -
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karar vermig olmasina ve bu isi hig SevMeme-
sine rajmen lisede ayni isi yapmaya ikna,?'muswr.! Toplantida ki dakiey
iinde hicbir aday gikmamis ve tanidif biri kendisine bakarak onu ne,
mistir. Katja baski, ykselen sorumluluk ve sugluluk duygulanina dayang.
mayarak gorevi kabul etmistir. Katja annesine de ev vslerlm'de yardim e
mekte ve annesinin aligverislerini yapmaktadir. Ancak Katja'nin cocuk sa-

fikle yapmama konusunda

hibi olmayan ilkokul ogretmeni kiz kardesi, annelerine daha yakin yasa-

maktadir ve Katja'ya gore daha fazla bos vakti bulunmaktadir. Bu durum

Katja'yi sikiikla kizdirmaktadir ama hicbir zaman bu konudan annesine sz |

etmemistir.
Katja teslimivelgilige yatkiniik gdstermekte midir? Blyik olasilikla

evet! istemediji halde baska insanlarla karsilastiriidiginda kesinlikle daha -

fazla gorev ve sorumluluk Gstlenmektedir. Sinirlari daha iyi koyamama-
sinin nedeni, baskalarinda ayni durumlarda ortaya ¢ikmayan sugluluk ve
sorumluluk duygularidir.

Ornek 3

Nadine P'nin kendisine ¢ocukken agir siddet uygulayan, alkolik bir babas|
vardir. Nadine P'nin simdiki erkek arkadag! ayni sekilde alkolik ve giddet
uygulayan bir adamdir. Pek gok kez adam yaralama sugundan cezaevinde
yatmustir. Eginin kendisinden bir sey istemesi halinde Nadine derhal hare-
kete geger. Aksi durumda kendisine siddet uygulanacagindan korktugun-

dan, pek ok kez istememesine ragmen onunla cinsel iligkiye girmeye bo-
yun eger.

Nadine teslimiyetcilige yatkinhk gostermekte midir? Kesinlikle! Bu-
nunia birlikte Nadine'in bu iliskide gok tehlikeli bir durum yasadigini da
gdzoniinde bulundurmaliyiz. Durumu degistirmek igin ese kendi istekleri-
ni si?ylemek €Ok bliyik olasilikla uygun bir yol olmazdi (gok tehlikelil). Es,
belk.l de daha fazla siddet uygulayarak tepki gdsterirdil Bunun yerine
Nadine eger icinde bulundugu durumu gercekten degistirmek istiyorsa

kendini korumali ve ornein ilk adim olarak bir kadin siinma evine bas-
vurmalidir,

88

Ba54 Coema Wadiae

" 2larndd teslimiyet¢ilik oldudunu nasit anlarim?
o iligkilerde teslimivergilik kendini gdyle gostere. Sanki ey, dige.
‘w i“ck(criniadem gozlerinden okuyor gibidir. Bu, kisa vy el
nm:n‘ tabii ki ok hoy bir durumdur. Ancak eger e V
_zzmbu diger taraf igin de uzun vadede belitli orand,
L‘;bim gir insan biyiik olasthkla bagk.
olabilir.

dede cogy
azla teslimiyetg
cahatsizlik veriei
3 : s 1 birinin i teslimiyetei sekal-
de hizmet etmesini degil, ne I.S(.Edlglllll kendist anlamak isteyecektir,
pigeri her zaman k.trslsqujakln:n ne istedigine odaklandigs igin by,

}:-zor olabilir. Bir kimse iginde bulundugu iligkiler diginda, bagka in-
canlarin iligkilerindeki teslimiyetgi daveangi incelediginde “bu dav-
ranigl gosteren kigi kargt taraf ne istiyorsa yapiyor” izlenimine sahip
olur. Hatta neredeyse sinirlenerek tepki gosterebilir ve kendisine su
sorulari sorabilir: “Nigin her geyi yapmayr kabul ediyor, niye kendisine
yapilan her seyi kabul ediyor, bunun hig geregi yok ki?” Ama daha
sonra bu kiginin ykiisii hakkinda daha fazla ey dgrenirse bazen yuka-
ndaki sorular daha kolay yanitlanabilir.

Teslimiyetgilige gliglii gekilde yatkinhg: olanlar siklikla kendilerin-
deki bu durumdan hoglanan insanlarla iligkiye girerler. Ayrica hog ol-
mayan tiim igleri isteyerek halleden bir insanla birlikte olmaya gevre de
kolayca aligir.

Uzun zaman boyunca gevredekiler kiginin bu davranig gekline ahs-
miglarsa ve bu kisi teslimiyetgilik davranigini azaltmaya kalksgirsa gev-
re buna rahatsiz olarak tepki verir. Bu durum; elegtirilme, reddedilme
ve kabul edilmeme korkulaninin dogrulandigina igaret eder! Eger tes-
limiyetgilik azaltulmaya karar verilirse, bu kisir déngiinin (¢evrenin
b?lflendlerinin artmasi bagka bir teslimiyetgilik) kinlmasi gerektginin
Kisii¢in aik olmasi 5nemlidir.
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4.2 Kaginma L . Algilann Kisitlanmast. Alkol ve uyusturucu yoluyla hos gimayan
Asil amaci zorluklardan kacmak olan baga gka.a .b'G'ml kaginma ola. | dan kaginmak. ' ' Wik !
2k tammlanir, “Zorluklar” performans beklentisi, uyusmazliklar, b, Mizmizlanmak ve s'k:V?i:t;‘;Z"t;n A:‘Z 0§|ebrleceu ner sey hakinds ayey
lirli insanlarla iletigim kurmak veya genel olarak sosyal baglantilar veR sekild? m:zmvzlgr:n;ze.nsilns:mn aS':ﬁ &a 'ar.;:rc ::Z‘:k:ura_t as@h_ Buridsl
hatta insamin kendisi haklandaki olumsuz duygu ve digiincelerj gibi gnemli olan dird! veYa sinifi Qurumda b |

mamas! aksine bir aliskanlik olarak yakinmasidir.,

pek gok seyi icerebilir sy i e Kendinden higbir beklentisi olmamak. Ulasamama korkusuyla kendisine
insanlann kagirmak igin gosterdikleri davranig driintiilerinin genig hic bir hedef koymamak veya bir seyi denemek zorunda kalmamak iin
bir araligi vardir. Kaginma kisaca belirli seylerin yapilmadigi, bazi dy. " gogrudan yapamayacagini sdylemek de kaginmanin bir geii olabili.

rumlann bilerek yaganmadig1, zor konularin s6ziiniin bile edilmedig

vs. durumlar olarak tamimlanabilir. Oyalayici aktivitelerle agirr meg-

guliyet de kaginmaya igaret edebilir. Bir kiginin bagka iglerle ugragmak
zorunda olmasina ragmen televizyon, bilgisayar oyunlari veya internet. .

le ilgilenmesi buna érnek olabilir. Bazen de kaginmaya hizmet eden . Ornek 1

aktiviteler, drnegin pornografik igerik tiiketilmesi, fazla uyarici ola- ' Okuldayken kisa ve sisman gorlintdsd nedeniyle digfanan Iyletme FakGitesi

s . iketimi. ozellikle alkol, kenevi ' pgrencisi Dirk B.'nin kuvvetli sosyal korkulari Yard:r. Universite eéit'@i ura »
bili. Aynica ilag ve uyagturucolann tcethl, BBET T8 E52s KR ' gnda da yasadi§i bazi durumiar ona okuldaki anilarini hatirlattig igin zor

veya benzodiazepin gibi sakinlegtiriciler (Ornegin; Valium, Diazepa, gelmektektedir. Fazla kilosunu atmis olmasina ve artik orta boylu oimasina
Tavor) duygulardan kaginmaya hizmet edebilir. Bazi kigiler, biiyiik ac- . ragmen asagilk kompleksinden xurtulamamaktadir, ‘
lari gbze carpmasa bile akla gelebilecek her gey hakkinda kifretmekve " Dirk kaginmaya yatkindir. Sinav korkusu nedeniylg sirekli olafak bag
sikayetgi olmaya yatkindurlar — siiregelen yakinmalara aligmis gibi g6- . vurdugu sinavlardan geri gekilmekte ve sinaviara girmemektedir. IDe:s
riiniirler ve bunu yaparken de fazla bir gey hissetmezler. Ayni sekilde i lerde her zaman siranin en kdgesine oturmakta v‘e.okul ar?:!a:::x: eazn ;
boyle davramig bigimleri de bazen kaginma olarak ele alinabilir. Aga- . tisimden kaginmak ve onlarla sohbet etmemek igin ders bite

" niftan ayriimaktadir. Herhangi bir parti veya kutiamaya davet edilciginde

s1daki i ilgili oriintilerine . ;
gxdakn kutuda,.g_en.el.hkle kaginmayla ilgili olan davranig " her zaman gelecegini soyleyip, gitmemektedi. Bunun yerine aks-aml:;;:f
6rnekler bulabilirsiniz. - | genelde televizyon izleyerek ve internet oyunlan oynayarak gegirm: ‘
Beo ! . dir
i Tipik kaginma davraniglari ; ;
| Kisa tamim. Belirli durumlarin igine girmeme, gorevlerin yerine getiril- 1 ‘1 Ornek 2 & onu ve annesF
I : 1 - 3 ] |
| memesi. | ' Maria P. insanlardan gok korkmaktadir. Alkolik olan biblgl_mda bir neden
- Oyalanma. Bilgisayar oyunlari, internet, film izleme, yiiksek sesli mizik ni dzenli olarak dovmistir. Bu nedenle tarajgz Dah'di[qolarak gormek- |
dinleme, cok fazla ¢alisma, gok fazla spor yapma. { . bulunmamasina ragmen, diger insanlart kendisine :Zrile’ bazen talepkdr
. Kendi kendini uyarma. Yemek yemek, pornografik icerik tiiketimi, §ans tedir. Bir oyuncakg: dikkaninda cansmaktadl&- %u:okmakta ve o dabu ‘)
. Oyunlar, tehlikeli spor faaliyetleri, diger heyecan verici aktiviteler. ' olabilmektedir, Bu da Maria'y! sikiikla baski aitind == PG L
90 91
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' i dir. Daha birkag yil nce ]
! acalini hissetmekte ol bice aikogy

baskry;a t::v;g:lr;‘a\;'cage yatigtrdigini fark etmislir ve efinin ap4 ,
il anl n azndan ufak bir sise §arap bulurldtfrrt\aktad:r. 0 t
¢ogunlukia e e ile duyqusal yokind yok etmf&f

ictidi vaklasik ceyrek litr '
once ictigi ,zndisinin de alkol sorunu oldugunu sanmakta ancak genepy.

. Babas! gibi
' e bunu bagarill sekilde pastirmaktadir.

i
.
|
|

- Ornek 3 ' .
14 yagindaki Leonie S. mutsuz oldugunda yemek yemektedir. Ask s

veya okulda stres yasadiginda bir paket gikqlata ve bir pal:et se!(erle.meﬁ {‘
hemen tiketmektedir. Leonie bunun iyi bir sey Ol_madlgmr' bilmektedir, |
Bununla birlikte eli otomatik olarak bu tur tatlilara gltmektfsdnr. Bu sayede |
bir sekilde kendini daha iyi hissetmekte veya en azindan bll.' seyler yediji i
stirece olumsuz duygulari kuvvetli sekilde hissetmemektedir. |

Kendimde kaginma oldugunu nasil anlarim?

Kaginma konusunda da bu &riintiiniin sizde hangi oranda bulup-

dugunu gérebilmeniz igin birkag soru sorulabilir:

> Kendimi kopuk hissediyorum (kendimle, duygularimla veya bagka
insanlarla iletigim iginde olmamak).

> Kendimi bagka insanlara agmak istemiyorum.

> Hog olmayan geyler iizerinde diigiinmek zorunda kalmamak icin
¢ok caligtyorum veya yogun gekilde $por yapiyorum.

> Severek heyecanli veya yangtirici geyler yaptyorum ki, boylelikle
duygularimdan kaginabileyim. (Ornegin: Yemek, seks, gezmek, te-
levizyon, aligverige gitmek).

Kaginma davranig sekillerini itiraf edebilmek igin, kiginin kendi dav-

ranig 6r'ﬁ‘ntﬁ1erini elestirel sekilde incelemes;j gerekir. Ciinkii (aslinda)

Insan bilir ve goriir ki; devaml bilgisayar oyuny oynamak, yemek, ka-

ginmak vs. hayatta ilerlemek igin yardime) degildir
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8219 Crihme Moy g,

_ala birlikte kaginmayt tanmlamak oldulkg, kolaydie. Onceli.
Blf“ -in iyi ve gerekli olan geyleri yapmivorsan,, kasinmadan s,
sizl_“_'c [(isli""" bazi onemli olacak igleri rapmadan birgkem s, bige
¢.dilc[nll.fr;e onemli olmayan gevlerle ugragmas, ovalanmusi giby dige
nun )T;L Jda kagunmanin pay olabilir. Eger ¢ok fazl, yemek, insanlr-
rum'uf’ktc cok fazla igmek vs. gibi aslinda hoglanmadigin;z tiptk da-
| birli illeriniz varsa. bunun nedeninin kaginma olabileceg ihtimali-
ani§ i€ iin ve sinayin. Alkolii kendinizi korkmug ve givensiz hsse.
ni duéu:’u”mwor olabilir misiniz? Hayatmzdan memnun degilken
derken dini.zi 1;05 hissederken veya ne yapacaginizi bilmezken devam-
veyd ke:: iyor olabilir misiniz? Yemek yemek yatigtiricy, teselli edici ve
ll.)"en;f nlul duygulara kargt oyalayicr mu? Bu, kaginma oriintgsine bir
f'zlo ml'tbi“ﬂ Ekte bulunan *Zocluklari Alt Etmek icin Kaginma” ¢a-
jgaret i—«;gltlﬂ“m kullanabilir, bu sayede bu rahatsiz edici daveanig
gfﬁiiis;ﬂlﬁ kullanmadiginizda kendinizi nasil hissedeceginizi orada

yer alan srneklere bakarak gorebilirsiniz.

Baskalarinda kaginma oldugunu nasil anlarim?
Bagka insanlarda zorluklari alt etmek igin kaginmadan yaraclaniliyorsa,
bu siklikla kolay anlagihr. §u tir érnekler size tamdik geliyor mu?
Herhangi biri diizenli gekilde zor olabilecek islerden kagiyor, daha énce
katilacagini soyledigi etkinliklere katllmamayi aligkanlik haline getiriyor,
belirli gorev ve goriigmelere kaulmamak igin diizenli olarak geg kaliyor,
iiniversite sinavlarina kanlmiyor ve egitimlerini gok uzauyorsa, tiim bu
sorunlu ériintiilerde kaginma siklikla dnemli bir rol oynamaktadur.
Herhangi birini iyi taniyorsaniz, o kiginin kaginma drintilerinin
yapist hakkinda da daha iyi bir bakiga sahip olabilirsiniz. Ornegin, bu kez
de partiye gelmeyen arkadaginizin bilgisayann dninde zaman: “unutmug
olmasi” miimkiindiir. Veya partiye katilr kanlmaz icki igmeye baglayan
arkadaginizin, bir korkusuyla miicadele etmek igin igtigini bilirsiniz.
Son haftalarda cevrenizdeki insanlarda hangi kaginma ériintileri-
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ni diigiintn. Bunun igin yukarida bahsedilen ;.
pik kaginma davranigt sreklerinden yararlanin. Kaginmanin her yerd,

ve her zaman bulundugunu goriip, sagtracaksiniz!
Etkilegimden Kaginma. Diger modlarda oldugu gibi kaginma day.

ramgunin da kisir dongiiler iizerinde pay1 vardir. Bu kisir dongiiler, ij.
gili insanlar igin uzun vadede gok zararlidirlar. Kaginma davrangg

diizenli olarak gosterilirse, buna maruz kalan diger kigileri sinirlend;.
rebilir. Ote yandan kaginma siklikla ig veya zel hayatla ilgili hedeflere
yeterince ulagilmamasina da hizmet edebilir. Ayrica fazlasiyla kaginan
kigilerin, kaginmayanlara gore mutlu bir yagam siirmeleri daha zordur,

Kaginmanin asil nedenleri genellikle reddedilme, tehdit veya eksik
aidiyet duygulanidur. insanlarin uzun yillar boyunca kaginma davrany
bigimini kullanmast, onlarin artik iyi arkadaglar veya duygusal iligki-
lere sahip olamamalari ile sonuglanr. Onlara daha az sayida insan de-
ger vermeye baglar. Bu da demektir ki; olumsuz duygular alt etmek
icin kullanilan 8riinti sonunda olumsuz duygulan giiglendirir!

Vaka Ornegi

Yukaridaki drnekte soziinii ettigimiz Dirk B. Universitenin 3. sémestrine
devam etmektedir, insanlarla iletigim kurmaktan kagindigi igin egitiminin
baginda diger Gniversite 6grencilerine gére daha az insanla tamgmigtir.
Artik herkesin birbirini tanididini fakat kendisinin grubun bir pargast ol-
madigini hissetmektedir. Bu da kendisini gok kétu hissetmesine yol ag-
makta ve giderek daha fazla kaginmaktadir.

Ayni sey sinavlar, ddevler, testler igin de gegerlidir. Diger 6grenciler |
6dev ve sinavlarini asagi yukan vaktinde teslim edebilmektedirler. Onda-
ise halledilmesi gereken ddev ve sinavlar dag gibi birikmistir. Bu nedenle
bir taraftan altindan kalkamayacagini hissetmekte, diger yandan okul ar-
kadaslarina karsi kendini asa§l gormektedir. Bu sorun da onun kagin-
masini daha da arttirmaktadir. Devamli diigincelere dalmakta, son za-
manlarda uyku kalitesi giderek daha da bozulmaktadir, ki bunlar depres-

¢ yonun ilk belirtileridir.

nin dikkatinizi cektigi
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sir! Telafi
afi, insanlarn ebeveyn ve gocuk modlannda hissedilen duygu-
sini hisseder gibi ve verilen mesajlarinin tam tersini yapar-
malandir. Bu, 6rnegin, insaninin esasinda kendini ¢ok
<vensiz hissetmesine ragmen dlg.ar'xya karr;x kendine gok giivenli veya
kcudiﬂde" ok emix.1 ve baskin goriinmesidir. Cinki kisi bu sayede
bagkalarimin kendisine .baskm olmasi w kendi garesizlik hisleri ile
miicadele edebilmektedl.r.. B'urada “fobi kargin” davranigtan da bah-
sedilir. Bu, insanin kendisini tam da gii¢ ve zorlayic1 buldugu davramg
ekilleri, durumlart igine sokmasidur.

Agint Telafi bagka insanlar tarafindan genellikle baskinlik, bazen
flik, kontrol edicicilik veya bobirlenmecilik gekilde hissedilir.
aki kutuda birkag tipik oriintii géreceksiniz. Bu érintiler Agin
larak kargimuza gikabilirler.

43A

A ]nTE
n tam ter:

agresi
A§ag1d
Telafi bigimi 0

| Agini Telafinin siklikla gdrilen sekilleri
Narsist sekilde kendini beGenmek. Burada belirtilen, kiginin kendini diga-
riya karsl muhtesem gosterip, dedgerini yikseltmesi, bagkalarini alcaitmasi
ve davraniginin, ifade seklinin tim diger insanlardan daha akilli, daha baga-
rili veya bagka sekillerde daha iyi oldugunu yansitmasidir. Bu baska insan-

* lar tarafindan gdsterisgi ve kibirli bir davranig olarak gorilar. ‘
Paranoid kontrol. Sorunlarla basetmek igin paranoyak kontrolct davranig

| gdsteren insanlar bagkalarina kars giivensizdirler. Bagkalarinin gikar

| saglayacagini veya onlar tarafindan saldirya ugrayacaklarin dusdnerek

! her zaman kendilerini korurlar. Miicadele yGntemi olarak bagka insanlara :
sitemde bulunur, kontrol ederler. Surekli olarak kendilerine karg komplo
kuruldugundan yakinirlar.

 Zorunlu kontrol. Kendinden emin olmayanlar baskalarina ne yapacaklarint
dikte ederler ve séylediklerinin tam olarak yapilip yapilmadigini kontrol |
ederler. Disaridan inatci ve dik basli olarak gorindrier. i
Dikkat toplamak isteyen davranis. Bu davrani ozell

Gegmiste “isterik” olarak adlandinimigtir. Kendilerini sa

kle kadinlara hastir.
hneler, oynar, kendi-
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TRy ilgi gormemeye daya- | g :
lerini devamli olarak hayatin merkezine koyar ve ya- | : '
near:azlar f | ortasind forrza:an'mad:ysa b‘t”: dayanamamaktadir. Odevleri bitirmek jcin |
¢ : 2 i . oarsi adagslartyla yaptt in |
. Agresifiik. Agirt Telafi kendini agresif davranis seklinde de gdsterebilir, ur:g/esgszlgen 3; kesilsmes};ne\i(zi[rj: v;:\ etfnp;z?;g?rrd; cokk Ifazla ohsamat cve |
| erini tehdit ettigini ddsinenler ve kend; - ;8 . iy . Bir okul arkada :
endilerin! g ndi n olsa onu sakin olmaya, ciddiye almamaya cagirirsa, her sey ;al::?y':"d? .
‘ omaktadir. O zaman daha da hizli konusmakta, kendi nerilerine qeiiri(l)etu
n

Ozellikle de baska insanlarin K ‘ tinen
bedenlerinde tehlike ve siddeti deneyimlemis olanlarda gorilir. Bu kisiler |
| altina almak icin tipik olarak hesaplive | | e !

i cegenekleri dinlemeye daha da az goniili olmaktadrc. Sonugta sdevieri
okul arkadaslarinin sempatisini kaybetmel:’-I ‘

baskalarini korkutmak ve kontro
korkutma kullaniliriar.
neredeyse yalniz basina yapip,

-

amagl sekilde siddet veya sozll
Sahtekarlik veya hilekarlik. Gok glivensiz bir cevr.ede bilyt“{y_enlerin cofu . | toi
kendi isteklerini gercekles(irmek ve ihtiyaglarini gidermek igin amagli bir !‘

‘ drnek 3: Agresiflik

ipiile eder.
3 Caroline S. cocuklugunda ¢ok kotl sekilde déviilmis ve cinsel tacize u§-
ramistir. Gengliginde de kotd gidisat devam etmis; uyusturucu kullanr:g
belirli bir siire sokakta yasamis ve fahiselik yapmistir. Cok “cetin” bir k::_'

sekilde yalan soyler ve bagkalarini man

Vaka Ornekleri

; dindir. Hemen sesini ylkseltip, agresi b o
Ornek 1 Narsizm estirmektedi Y p. agresiflesmekte ve bylece kendi isteklerini

. e e o gergeklestirmektedir. Ancak herhangi birisi elestirel bir soru sorar v
Markus L. Psikoterapi bdlimd sefidir. Ekibindeki ¢alisma arkadaslar siklikla kendisi ya da arkadaslari ile ilgili elestiri olabilecek bi eya
onun tarafindan stres altina sokulmaktadir. CUnkd galisanlarini tim ekibin aninda saldinya gecmektedir. Yiksek sesle kizar, baVI:rYOrumc.!a bulunursa
. . . N * ' v =
elestirmektedir. Ayrica kendi muhtegem bilgi ve nur. Kars! taraf soru veya yorumunu geri almazsa 3 ?ya S-'tem?? ?u!u
astalarin tedavi- settirir. onu ddvebilecegini his-

snunde asadilayici sekilde
yeteneklerinden emindir: Hemen hemen hi¢ tanimadigi h

leri en iyi sekilde tamamlanmazsa abartil jestlerle talimatlar verir Ki; bu ta-

limatlar hastalari taniyan terapistlerin kulaklaring siklikla ¢ok sagma gel-
mektedir, Ayrica Markus L.'nin dediklerine karst ¢ikmak mUmkun degildir
Kendimde Asir1 Telaficilik oldudunu nasil anlarim?

cankii genellikle eletirilere yukarida da bahsettigimiz gekilde agaduayic
bigimde yanit verir. Arkasindan ekibi kendisi igin “Tanri” diye konugmak: Asag i
‘ § sagidaki sorular agir1 telafini Sriintimlerini
in farkli gériiniimlerini sunar:
» lleini S . s . ’
liginin odag: olmak igin bir seyler yaparim.

tadir.
> Bagk e
Ornek 2: Zorunlu kontrol > Beilj\i%”. Onll;’zrd:m bekledigimi yapmazsa sinirlenirim.
i o . s e Icin ¢ ] ”» o - & < .
Regina P. Universitede yedinci sémestrini okumakladir ve okul arkadag ba§arlhgen zerrlgn'umam o:mak el SmesigEnsenCn o8
) In, en g[jg i)
> Baskala ; )
Il - .

. na benimle gaka olmayacagini gosterir, saygi talep ederim.

lariyla beraber sunacaklan 6devler hazirlamak zorundadir. Bu dd ortak
calisma gerektirmektedir. Bu ortak ¢alisma ise onu ok strese sokmakta ve
:okrlady:c: olmaktadir. Bitin gorevieri Ustine almaya ¢aligmaktadir. Okul
r a . aae .= 4 isini
aslarinin Gstlendigi gérevier hakkinda ¢ok kati ve dar gorusler {(15“““ kendinde Asint Telafiyi fark i cogunlukla hig kolay d
dildir, e i fark etmesi ¢ogunlukla hi¢ kolay de-
. re e . -w 4
deyse bu kitapta bahsedilen tim diger modlarin aksine

: ;Z;’:;r.of;neéin yazi yazarken kenarda birakilan bogluk ile kendi dogry
A ¢ =
’ asinda fark varsa veya 6devlerde kullanilan tablolar sayfanin ~Saglik], Yetiskin ve Mutl
ve Mutlu Cocuk diginda- agir telaficilikte genellikle
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kisi kendini kotd hissctmez. Tam tersine bazen ken.dini.cok i hiseg
(11::| Digerlerinden daha akill oldugunu veya “sanki® bir durumy y,
ma.mcn kontrol ettigini hisseder. Agin Telafici mod bu anlamda garey,

ni yerine getirmektedir! N N

Bununla birlikte bu durumu yagayan pek cok kisi, kendi igleria,
tam olarak yoneldiginde, agin telafi durumunun sadece h°§ taraflzg
olmadigini anlaurlar. Agint Telafi durumunda sn'khkla kcndllenylf b
iligkide olmadiklarini fark ederler. Bir §a§ka deyisle, asllnfia nqg ihti
yaglan oldugunu veya ne istediklerini hlssc.etme'zle.r. Kendilerini fnh;z.
lamg ve dingin hissetmezler. Siklikla belli belirsiz olsa da kendi gip.
cel durumlarini esasen sevmediklerini anlatirlar. Biyik bir olasilikl
cok konugup sagmaladiklarini veya kendilerini biiyik gordiiklerini fark
ederler — ancak durumu nasil durduracaklari konusunda belirgin bit
fikirleri bulunmaz.

Agini Telafi de, diger bagetme yontemleri gibi stres ve zorlanma
arttik¢a yogunlagir. Pek ok insan gibi zaman zaman da olsa agun te-
lafiyle tepki verdiginizde, kendinizi igsel olarak strese sokarsiniz,
Boyle zamanlarda, kendinizi nasil hissettiginizi ve hangi tepki oriintd-
lerinin iglemekte oldugunu digtiniin. Agin Telafici 6riinti rol oynuyor
olabilir mi? Bu konuyla bag etme yéntemi olarak size ekteki “Agin
Telaficilik Galigma Kagid1” yardimei olacakur.

Siklikla bagka insanlardan bununla ilgili yorum aldiysaniz, bu Agin
Telafiye yatkinhiginiz oldugunu gdsteren agik bir igarettir. Sizin egoist,
baskin, zorba veya ¢ok yiiksek sesle bagirip cagiran biri oldugunuz
konusunda serzenigte bulunulduysa, bunun agiri telaficilikle ilgisi olup
olmadigin diigiiniip, kontrol etmelisiniz. Size bu sitemin yapildig bir
durumu hayal edin ve 0 an kendinizi nasil hissettiginizi; baskin, agre-
sif goriindgiin altinda hassas, yaralanabilir hisleri saklayip sakla-
rfmdxgmlzl digiintin. Eger size bu konuda sitemde bulunuldugunu bir
liyorsaniz ama akliniza hemen bir ¢rnek gelmiyorsa, iyi bir arkada-
sinizdan size iyi bir 6rnek vermes;i icin yardim rica edin.
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F932 Goamy Mortiag,

gash larnda Agirt Telafi oldudunu nasit antarym»
gt Telafinin bagkasinda olup olmadigin anlsmale, e
Lqnu anlamakean daha kolaydie. Agitt Telafi gosterene, digaridan
:.Iklldlg‘"d" siklikla yopas: Olgistiz gekilde bobiirtenen oYY Crrvet
sekilde kontrolcd gi3ﬁlﬂﬂflff~ Onlarla iletigimde butynan o7 konm-

alar genellikle kendilerini kdgeye sikigtirilmg, kontrol, hares rehdie
ediliyormus gibi hissederler. Narsistik agirs telafide karydali Gy ken-
dini agagilanmis ve bu daveanigi gosteren insanin kendin sicaisgs
sckilde y(lkselrtigini hisseder.

ndinde oldy-

Digaridan gozlemleyenler bu durumu nahog ve antipatik bulyrisr,
Ancak kargidaki insan kuwvetli ve baskin oldugu igin, atkadasz veyz
sevgiliye bu durumdan bahsetinek ¢ok zordue. Hatta bu grines kap-
samunda insan “rokat yiyebileceginden” bile korkar, Zira herhang: biz
insan Agint Telafi halindeyse gok biiytik olasilikia elestiriye de Agirs Te-
lafi ile cevap verir. Bir bagka deyigle zorbaca, kontrol edici veya agresif
tepki verir.

Burada da kisir dongil agik gekilde goriiliir. Pek ¢ok igler bozuktu-
cu modda oldugu gibi kisir ddngil burada da yer alir. Insanlar valowz
kalma, aresizlik, tehditvs'yi azaltmak igin Agin Telaficilik gelisarirler.
Geligtirilen agini telaficilik nedeniyle bagka insanlan kontrol eder, tea-
dit eder, sinirlarlar. Bu insanlar da durumu hog bulmadiklan Kin ya
geri gekilirler ya da anlagmazlik ortaya gikar.

Boylelikle Agin Telaficilik, temel sornu adeta daha da giglendirir.

Bundan yakinanlar yalniz olmaya devam ederler ve siklikla gergekeen
sevilmezler.
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P 5 Saglikh Yetiskin Modu

" ulia P, birkag aydir yeni erkek arka@ailyla b.erabgrc{ir. He‘r iki.Si de gocukig.
Janinda aileleri tarafindan ihmal ed|lm.|5'lelrd|r. Jull_a nlﬂ.a{IESl opdan Sireis
isteklerde bulunmug ama onun kendisini nas[l hnlssem(jnyle hi¢ ilgilenme. -
miglerdir. Erkek arkadas! ise ¢ocuklugunda ailesi tarafindan sert sekiige
doviiimastor. Birisinin kendisine sojuk ve tepeden bakmasina katlanams. «
maktadir, Julia ve erkek arkadas! gegmisleri konusunda siklikla konusmakty |
ve birbirlerine destek vermektedirler. ,

Gunlerden bir giin Julia meslek egitiminden gergin sekilde evine dg-ner,

Erkek arkadast onun kendini ne kadar koti hissettigini anlamaz. Julia'yao

akgam arkadaglariyla evde futbol gecesi yapacagini duyurur. Julia kendinj |

kirgin, anlasiimamis ve yiizisti birakilmis hisseder (Incinmis Cocuk Modu), | : e , - o .
Erl?ek arka;asma ksendini nasil hissettigini anlatmak yerine soguk bir sesfe | aghkl Ye“§"‘_'_" n\r'iodu-.ldem _b"' list merciidir. .Bu‘ mercii, ruhsal
sunu sdyler: “Defol git! Seni bu aksam zaten gormek istemiyorum!” (Zor- | Som§umlara yonelik Sﬂgl'k“.b" genel bakiga sahiptir. Derinlik psi-
luklari Alt Etme Modu - Agresifiik). Erkek arkadasi ok kirilir ve kend geg- | kolojisinde “saglikh ben fonksiyonlan™ olarak da tammlanir. Bu mod
. migini bilmesine ragmen kiz arkadasinin kendisiyle nasil byle konugtugunu 1 dahilinde durumlar, davraniglar ve duygular uygun sekilde yasanir ve
anlayamaz. | tzhmin edilir. Aldiginiz bir red yaniti hayatinizi yerle bir etmez Giinkd

- bu durumun “diinyay1 yerinden oynatacak” kadar énemli olmadigini
gorebilirsiniz. Anlagmazliklarla bagedebilirsiniz - bununla birlikte
insanin zaman zaman bazi ihtiyaglarini biraz geri gekip, uzlagmalar
yapmak zorunda oldugunu da bilirsiniz. Genel olarak kendi istekleri-
niz ve bagkalarinin ihtiyaglari arasinda bir denge kurabilecek durum-
dasinizdir. Bu modda agirhikli olarak olumsuz hisler yagamadiginiz
icin duygularinizdan kaginmak veya agir telafi yapmak igin biyiik ¢aba
gostermek zorunda da degilsinizdir — bu modda gogunlukla hangi his-
lerin hangi durumlardan kaynaklandigini ve o an nasil duyumsadr-
giniz1 gayet iyi bilir, hissedersiniz. Sonug itibariyla bu modda kendinizi
(goreceli olarak) yetigkin hissedersiniz. Yetigkin istek, ilgilerine, gorev-
lerine ve zevklerine uyum saglarsiniz. Bu soylediklerimiz “genellikle”
gegerlidir — hig kimse miikemmel degildir!
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Saglikli Yetiskin Modunun 8zellikleri T
» "Saghkh ben- fonksiyonlar" gosterir
» Durumlari, anlagmazhiklary, iliskileri
L , iligkileri vs. gercekci seki
degerlendirilebilir e

: Kiglk sorunlarda olumsuz duygulara yenilmez
: Kend|‘ Ye digerlerinin isteklerini algilayabilir ve

kurabilir aralarinda bir gep,
¢ > Taahhtlerini, gérevlerini, 6 i \

, ni, 6devlerini yerine getirj

> Sorun giktiginda yapic ¢ozimler arar S |

» Yetiskin eglenceleri ve ilgilerine merak duyar

R ——

|
|
!

|
|
{
|
‘

Saglikl yetigkin ve mutlu cocug irli

e ve mu "g cugun belirli ortak nokta] &u belki

gl mhs;el;lx::jir. En or.leml'l ortak nokta, bu ki ngd(:J: ‘;g“ -

vhge - ktg:zelhkle Iyl durumda olmanizdir Aral mndf)’:

PP kaha g9k %'ahathk, sakave gocuksil egl armda'k]

R ,b .gl J‘l. Yetiskin Modunda daha cok _g.encelf““
abirlikte 6dev ve gorevierin gériiIebilm)(::ld§ 'km T

ir.

Sonug olarak, kuyvetlj bir M
WO Sy utlu Cocuk Modun ip i
gy iuugg Elerr Yze:§km MHO(funa sahip old uklaansjf ]dF; ‘:i;“h”_“
kv e . man go.rull‘jr. Gi¢li uyum bozucu tim.
e ghonty ip olan kj§ilerde Saghkli Yetigkin Modgocu )
Modums by jnsailar. ﬁu dogrultuda giiclii bir Saglikl ;J(ge'::]
i mhsalrs, U medun daha az geligtigi ins;I:la a g

Gicts b e (‘)ru'na sahiptirler. 1a gbre
genglik cagind, f;ocuksaeln§k'm ian i o
.sld.ll' (Bla. Bgliim 2], G Ve Insani gereksinimlerinin k§ an ol
- Gocukken sevilmeye layik oldu?wlanml§ 0““”,'

anmasina hakkm;z oldugu hisigﬁfni‘;:zg

edilmeden v,

- €ya cezaland,

mize izip verilmigse, > nlmadan duygularimz; ozgiirce dile geti

) ge rme-

da oldu-g 'Msiz olabilmi
u-gunu fark etmissek o Z:Z:mliama bununla birlikte sinurlarin
n Saglikli Yetigki i
skin Moduna sahip

Saglikli Yetighin Modu

atilmig demektir. Ne yazik ki bunun tam tersi de
deneyimleri yagama firsau olmayan-
tirmesi ¢ok daha zordur.

.+ bir temel
ni vt
olmak ¢ kanda bahsettigimiz

idir - o .
legidglﬁ ol bir Saghkl Yetigkin Modu gelis
ar

vaka Ornedi

" Brnek Anne R.

aten Mutlu Gocuk Modundan taniyorsunuz (Bkz. B6ldm 2.3).

nhem de kocas! calsmakta ve UG gocuklarina ikisi birlikte bak-
nu dengelemek icin sadece Mutlu Gocuk Moduna degil .
gl bir Saglikl Yetigkin Moduna da intiyag duymaktaz?nr:
liklerini belirleyebilmektedir. 7ira her sorun “dengesint
sine zaman ayurabilmektedir. Sessizlige ve dinlen-
u ifade de edebilmektedir. Ayrica Saghikie
nli spor yapmak igin yeteri kadar disipline
e icin Gnemli katki saglayabilir.

| Anne RYyi Z
. Hem kendisi
maktadiriar. Bu
ayn! zamanda g
Boylelikle once
bozmamaktad1r." Aile
meye intiyacl oldugunda bun
Yetigkin Modu nedeniyle dize
sahiptir, ki bu da iyi bir ruhsal deng

Brnek Rosemarie L.

Rosemarie L'yi de Bolum 2.3'ten taniyorsunuz.
¢aba ve tutkuyla igine baglidir ve yillarca kend
duymustur (Duygu Odakli Talepkar Ebeveyn M
disk rahatsizhigr sonras! kendine onem vermeyi ve

tim enerjisini bagka insanlara bakim vermekle e o
Artik kendisi igin de dinlenme zamani ayinyor Yariyls yapmaya basiact

ve haftada bir saunaya gidiyor. Ayrca senelerdir kendisi igin yoruct olan
iki arkadaghgini sinirlandirdi. Bu iki iz arkadas srekli 0‘“3“,“9“"‘5'"":’:
yardim istiyordu ama Rosemarie'nin yardima ihtiyac! oldugunda oni

orada degildi.

Uzun yillardan beri byik
ini feda etmeye yatkinlk
odu). Gegirdigi ortopedik
daha dnce oldugu gibi
harcamamay! ggrendi. )

u olduguny nasil anlarim?
Bu, sizi highir seyin
k sikantilar bogucu $
izle “iletigim”

yorup
ekilde
icinde

Kendimde Saghkli Yetigkin Mod
Bu modayken kendinizi iyi hissedersiniz.

lizmeyecegi anlamina gelmez — ama giinldk st
yaganmaz. Onemli olan bu moddayken kendin
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olmanizdir. Kendi duygularinizi, giincel ihtiyaglaripy,, veo

ihtiyag duydugunuzu hissedersiniz. Saglikl; Yetigkin Mo an g
olarak hig gergin degilsinizdir (veya ok az gergiHSinizdjr) gn iy
veya anlagmazliklarla bag etmek igin kaginma veya abar], k.en(:jr'ur-ﬂ
etme davraniglarina ihtiyaciniz yoktur. Asagidaki Sofils lm.fe
Yetiskin Modu ile ilgilidir: T Sagly

> Hislerimi ne zaman dile getirmem gerektigini ve ne z
gerekmedigini biliyorum. B

> Sorunlari duygularim tarafindan bogulmadan akil¢,
rum.

> Hayatimda yeteri kadar saglamlik ve giiven oldugunu diisiiniyory

> Haksiz gekilde elestirildigim veya kullanilmis oldugum duygusu?'
sahipsem bunu kendime jtiraf edebiliyorum. a

sekilde gz,

Sagl.lk'h Yetigkin Modunun desteklenmesi ve gli¢lendrilmesi bircok in-

§an i¢in 6nemli ve mantikl; bjr amagtr. Bu nedenle ne zaman ve nagy

bu -m.oda geldiginizi bir digiiniin - bu size zaman icinde bu mody

fehglrmenizde ve yogunlagtirmanizda yardimct olabilir! Ekte bulunan

Benim Saglikl; Yetigkin Modum”size yardimect olabilir.

> Genellikle hang; aktivitelerde, hangi durumlarda Saglikl1 Yetiskin
Modundayim?

> Saghkli Yetigkin Modunda
mr?

> Saghkl Yetigkin Modun,
tarif edebilirim?

olmanizi kolaylagtiran belirli insanlar var

a ait olan mizaci ve “ana duygu” yu nasil

H R

inzrhzarz??aiigl:jgu-glb-l E.)uradf konu hep ya da hig degildir. Bunun yer-

ledigidir, Hich;y crin sizin Saglikls Yetikin Modunuzu temelde destek-

deildir B ¢ insan her zaman tamamen Saglikl Yetiskin Modunda
+ P gergekei olmayan jgeg) bir hedef hayali olurdu!

104

Sagnki Yetiskin Mody

paska (arinda Saglikl Yetiskin Modu oldugunu nasy anlarim?
Kisi iginde bqundu.gu.durumu gersekcive uygun sekilde ele alabiliyor-
inda Saghklt Yetigkin Modu oldugu gériiliir, By kiginin olaylan aqik
sakﬂde gbrebildigi ve bakiginin abartli bir kendinj elestirme (Ceza-
f:ndlﬂc] Aile Modu), agini ruhsal kirilganlik (incinmig Gocuk Modu)

2 duygulardan kaginma yoluyla “yalilmis” durumda olmadig (ka-
ve;’arak sorunlarla miicadele) izlenimine sahipsinizdir,
1

Kargidaki kigiye sim'rvl'enip, s.aldu-madan. abarult bigimde hassas
Jayranmadan veya verdigi mesajlar anlar'nazhktan gelmeden -bu da
sorunlarla kaginarak miicadele' etmektir— kritik nokta ve anlag-
mazhklart konugabileceginizi hissedersiniz. Saglikl Yetiskin Mo-
dunda bagkalariyla iletigim modu, Mutlu Gocuk Modunda oldugu
gibidir: Diger modlar (uyum bozucu gocuk ve ebeveyn modlar) siklikla
olumsuz duygular ortaya gikarir ve iligkileri zor hale getirirken, Saghkl
Yetigkin Modu bunun tam tersine neden olur. Bu modda iyi ve dayamikli
iligkiler olast olmakla birlikte, bagkalariyla igbirligi iinde ve bagarih
bir ortak galisma yapmak mimkiindiir. Anlagmazliklar her seyin “¢5k-
mesine” neden olmaz. Saglikli Yetigkin Moduna sahip olan insanlar bu
sayede daha az ruhsal soruna sahip olmakla kalmaz, ayrica daha gok
sevilir ve Saglikli Yetigkin Modu zayif olan kigilere kiyasla arkadaghk ve
iligki kurmak onlar igin daha kolay olur. Soziinii ettigimiz bu iyi 6zel-
likler kendi kendini belirleyen (sosyal) hayat igin kargihginda tabii ki
Saglikli Yetiskin Modunu giiglendirirler. Bdylece siirekli devam eden
olumlu bir geri besleme meydana gelir!

Saglikh Yetiskin Modunu diger modlardan nasil ayiririm?

Biyiik olasilikla bu béliimii okurken farkli modlar birbirinden tama-
men ayirmanin ok da basit olmadigi dikkatinizi gekmistr. .Sagllkh
Yetiskin Modu 6ncelikle gorev ve sorumluluklarin bagarilt gekilde yer-
ine getirilmesiyle iligkilendirilir. Peki ama bu gorev ve soru Pl
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yerine getirilmesini istemek Gzerine kurulu olap
Ebe_vcm Modundan nasil aynilir? Saglikl Yeyi ki
g?nr.ebilir— fakat 0 zaman Kizgin Gocuk Modj n esini g
n.| dn!e getiriyor. Veya duygulardan kaginmay, e e 6““‘:
f:'nd'lye kadar sadece sorunlarla bagetmek icin kay,a Pacag) By
. ,2:1 allin:'ae bsazven ’duygul.ann kendinize ysnelmesine l? aida linje,

: :?ghl\hdlr. Ornek olarak kiginin top] z.m vermeme 0
sekilde elegtirilmesi veya agagilanmasi haling 'p 4 Igerisinge hakg;,

Bu sorular 6nemlidir ve bij N
aktif oldugu kesin olarak soyl
2amanda birlikte griilebilir.. rden fazla mog amy

ve reddedilmig hissedebilirim (i n kendim;
3 irm (Incinmij 1yaralanm,
tamam : A : § Cocuk Mod . §
en biliyorum ki kargidaki Kisi beni seviyor ve ‘r'i;;': ki ll:afamda
mek istem;.

modu" ad
|
N Mody ofk Ta]@‘h::

¢olacak?

yiik olasilikla hangi mody
enemez. Ayrica bj i
-Ornek olarak, sua

ilgili and,

yor (Saghikli Yetigkin Modu).

lime bi “ihti
e bir kez daha ihtiyaglardyy”, Eger davrang

gede tutabilmeniz; sagl SieeHaEn e bagkalaninin
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10 5 gagukh Yetigkin M

Gorev
tamamlama -
pisiplin

Kendini
elestirebilmek

Keyif,

eglencenin
dozunu
kagirmak

Saglikh Yetigkin Modu

Sadhkle fetigein Maq,

odu ile dider uyum bozucu modlanin ayiric) dzellikiert

Uyum Bozucu Modlar

Gorevlerini yerine getirir
ve disiplinlidir. Ama bunu
yaparken kendi simr ve
ihtiyaglarini da
gdzoninde bulundurur.
Ornek. Hirshidir ve
gorevlerini yerine getirir
ama ¢aligmalarina

ara da verir ve kendine
dinlenme donemleri
koyar.

Kendini elestirebilir ama
bu nedenle kendisinden
nefret etmez.

Ornek; Zayif noktalarinin
farkina varir ve bunlar
{izerine galigir ama bu
yiizden kendini degersiz
bulmaz.

Keyif ve eglencenin
onemli oldugunu ve

her zaman disiplinli
olmasi gerekmedigini bilir.
Ama “sosyal olarak
kaldirilabilir”

cercevede kalir.

Ornek. Bazen 10ks
yerlerde yemege gider
veya sadece hevesi igin
yeni ayakkabilar alir ama
banka hesabt artidadir.
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Talepkdr Ebeveyn Modu
kigiden altindan
kalkamayacagr ¢ok fazla
soy bekler ve disiplinli bir
sekilde ok fazla gorevi
yerine getirmesini ister.
Ornek: Hirshidir ve
arahksiz ¢alisir. I3 disinda
bagka ilgr alani yoktur,
Tukenmiglik sendromu
yasama riski yuksektir.

Cezalandinci Ebeveyn
Modu kendine olan
elestiriyr abartir.
Kendinden nefret eder,
kendine koydudu
yasaklarla kendi
kendisini aksatir.
Ornek; Kendine ait bir
zayiftik gordr gérmez,
kendini degersiz bulur.

Disiplinsiz, dirtdleriyle
hareket eden, gimank
gocuk modu bagkalarin
veya uzun vadeli olumsuz
sonuglar! gdzoninde
pulundurmadan kendi
intiyaglarin karsar.
Ornek: Banka hesabt
eksideyken sk sik kendine
yeni giysiler almak.

Scanned by CamScanner



Saghikh Yetiskin Modu

Ofkenin ifade
edilme bigimi

Duygulardan
kaginmak

Kontrold
Gstlenmek

Ofkesini ifade eder ama
bunu “sosyal olarak
kaldirilabilir” sekilde
yapar.

Ornek; Arkadasini kenara
cekerek kendisini neyin
kizdirdigini nesnel sekilde
bildirir,

Kaginmayi bir strateji
olarak kullanabilir. Ama
abartil kaginma nedeniyle
onemli intiyaglari engel-
lenmez. Ornek: Normalde
duygularla iligki icindedir.
Ancak is yerinde kéti bir
gln gegiriyorsa ve by
nedenle ofiste dolasip
bagirip cagirma ihtimal;
varsa, kendi icine
cekilebilir.

Kontrolden ¢ekinmez,
Bunu yaparken esnektir
ve bagkalarinin arzularin
da gdzéniinde
bulundurur.

Ornek: Yardima oldugu
tasinmada higbir seyin
koordinel gitmedigini
g6rdigiinde “ysnetimi
ele alir", Ancak isi asil
yonetmesi gereken insan
geg de olsa geldiginde
yonetimi isteyerek ve

- severek ona geri verir,

108

Uyum Bozucy Modar

Kizgin Cocuk Mody

kontrolsiiz sekilde patlar

ve “ciddi izler" birakir,
rnek: Uzun siiren

bir anlasmazlik sonras

partinin ortasinda

aniden patlar.

Zorluklarla kaginarak basa
¢lkma modunda kisi her
tarld duygudan kaginir ve |
bunu yaparken énemli
iliskiler, tecriibeler ve
geligmeleri engellemis
olur.

Ornek: Elestirilme korkusu
nedeniyle her tirli
iliskisinde mesafelidir.
Arkadaslarina ve giivenilr,
dost canlisi insanlara kars!
da Gyledir.

Asiri Telafi Modlari

kontrolde israrci olurlar,
Bagkasi adina velilik :
yaparlar. Esnek degillerdir. \
Ornek: Her zaman ve
her yerde ysnetimi
onlar ellerine alirlar ve
bu nedenle gevrelerini
dizenli olarak

“sinir ederler.”

Icsel Yanlar,
Donustiirmek
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. Incinmis cocyy
Modlarin; lyilestirmeg

. ecmiste Sigmund Freud’un da (terapisinin ¢neml; hedefi olarak)
Gformﬁ[e etmig oldugu gibi; insanlar “kendilerine anne ve babs
olmayr” ogrenmek zorundadirlar. Bunun icin iki nokta 6nemlidir: ip-
cinmis Gocuk Moduyla nasil daha iyi ilgilenebileceklerini 6grenmek ve
incinmis ¢ocuk modlanyla iligki kurmak.

Kendi Incinmig Cocuk Modunuzla iletisim kurmak sizin icin belki
hi¢ de o kadar kolay degildir. Pek gok insan gocukluklanini neredeyse
hig hatirlayamadigini veya o dénemle ugragmanin onlar icin zor oldu-
gunu sdylemigtir. Pek ¢ok insan kendi gocuk modlarin: giigli ekilde
reddeder, bazilari da bunlarla ilgili hisler yiizinden kendilerinden nef-
ret eder. Bu davranig tarzi uzun vadede bu hislerin hafiflemesini sag-
lamaz. ikinci adim olarak, Incinmis Gocuk Modunuza 6zen gostere-
bilmek i¢in dncelikli olarak sizin igin zor olsa da * iginizdeki gocugu”
kabul etmek dnemlidir. Icinizdeki gocugun ne zaman size seslendigini
ve hangi ihtiyaglarinin oldugunu égrenmeye caligin. Zamanla onun
size ne séylemek istedigini daha iyi anlayacaksinuz.

6.1 incinmis Cocuk Modlariyla iletisim Kurmak

i“Ciﬂmi§ Gocuk Modunuzla iletigim kurmak igin farklt yollar -
Bunun igin en iyi yol imgeleme aligtrmalandir. Bu 311§Ufrf]"‘lf"da !(x?l
fantezilerinde kendi hislerini belirli resim veya hayallerle iligkilendirir

vardir.

m
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In j
cinmig Caocuk Mcdlar,

MOD TERAPI sl
Hislerimiz ve amilanmiz birbirleriyle gok skt sekilde baglidir, Egersy, pelki dogrudan yorucu bir durum dizerinden gocuk mg S
likla mutsuzluk veya yalnizlik gekiyorsaniz ve bunvlérm yukarida anlgy, curmak sizi baglangigta az da olsa korkutur. Asagndak al ; lleu‘gxfn
dundan kaynaklanabilecegini dﬁ§ﬁnﬁy0rsamz in iy bir baslangig olabilir. Bdylelikle once tekrar kenzi :TE; Sjlz(m
1) Qu =

lan incinmis Gocuk Mo 4 ‘
3 yakla§abllll’ ona kargi hissettiklerinizi d"y“msayabi

irecepiniz, gecmige yonelik bi s
klestireceginiz, gegmige yone ik bir yoleyly, pen'inize lrsinis.

4

bunlan zihninizde gerge
la (imgeleme aligtirmas1)

incinmis Gocuk Modunun uizini surmek”

Gozlerinizi kapatin, rahatlayin ve kendinizi kisa sire énce iginde bulun-
dugunuz incinmis Gocuk Moduyla ilintili olumsuz hisleri ortaya cikartan
bir durum icine yerlestirin. Bu durumu igsel olarak bir kez daha yasamay
ve duyumsamay! deneyin. Eger bunu duyumsarsaniz glincel durumu ig
gdziniiz yardimiyla silin ve gegmise geri gidin. Hangi resim ve anilarin
olusacagini bekleyin. Bu resimlere ait cocuksu duygularinizi tekrar his-
sedin. Buglnki duygularinizia bunlar arasindaki ortak noktalari ve fark-

1ani distniin, kontrol edin.

Vaka Ornegi

Ursula M. giigli derecede incinmig Cocuk Modu'na sahip bir lise 6gretmeni-
dir. Bu incinmis Cocuk Modu &grenciyken kendisiyle ¢ok alay edilmig ol-
masindan kaynaklanmaktadir. Mesleginde ogrencilerle yasadidi anlagmaz-
Iiklar incinmis Cocuk Modunu tetiklemektedir. Bugiin 3 saat boyunca zor ve
yerinde duramayan bir 9. sinifa ders vermistir. Ogleden sonra kendini ii
bosaltiimis, reddedilmis, yalniz ve caresiz hissetmektedir. Kanapeye yatar,
gdzlerini kapar, bu hisleri kabul edip duyumsar. Sonrasinda disincelerinde
cocukluguna geri gider. Birkag saniye sonra goktan unuttugu bir sahne
“belirir". Bir sinif gezisinde ayag takilimig ve goz1igund kirmigtir. Gozlksiz
oldugu igin déntis yolunda iyi gsrememesi onun igin zorluk gikartmis, ogret
menin elini tutmak zorunda kalmistir. Bu nedenle de diger gocuklar onunia
alay etmistir. Eve vardiginda annesi hic anlays géstermemis, sadece goz1igu
Kinldii icin ona bagirmis, kizmistir. Gegmisteki hisleri bugin sinifta ya5
diklariyla gok benzemektedir.

daha iyi anlayabilmeniz mimkiindir.

12

Kendi kUcUk-ben'inize hayali bir yolculuk

Bu alisti
gnemlidi

rma igin sessiz ve rahat oturabilecediniz bir yerde olmaniz cok
- Oncelikle en az 20 dakika boyunca rahatsiz edilmeyececif\izi
garant"eyi”' Bu al|§t|rm§n!n igerigini iyice okuyun. Sonra gdzlerinizi
kapatin vé rahatlayin. Yesillikler arasinda ydradd§anizd hayal edin. Sag
ve solda yegil ovalar uzaniyor, gunes parliyor ve hafif bir rizqar esiyor,
Gittiginiz yol bir dagin arkasina dogru uzaniyor. Ayaklarinizin yeri duyum-
sadijini, gunes ve hafif rizgan ylziinlzde nasil hissettiginizi mimkan
oldugunca yogun sekilde hayal edin. Bu resmin icinde tamamen rahat-
lamis ve dingin hale gelmis olana kadar bir sare kalin.

Bir stire sonra hayalinizde dagin arkasindan size dogru gelmekte ofan
kiiclik bir ocuk goriirstiniz. Bu gocuk 5-6 yaslarindadir. Yavasca ylrdm-
eye devam edin ve bu kiiglik gocugun size yaklastigini gérin. Az sonra bu
gocudun kendiniz oldugunu anlayacaksiniz. "Kigik-ben” gittikce yaklag-
maktadir. SiikGnet iginde ona bakmak ve ona yaklagmak igin kendinize
zaman taniyin. Sonunda karsilagtiginizda arkadag¢a onu selamlamak igin
kendinize zaman verin. Belki de onun bagini okgamak veya onu kollariniza
almak istersiniz. Veya belki de dnce aranizda biraz mesafe birakmak is-
tersiniz. Bu an’t mimkiin oldugunca canh sekilde resmetmeye caligin:
Kendi kliglik-ben’ininiz tam olarak nasil gérandyor? Bu kargilagma size ne
hissettiriyor? Belki de kiigik-ben’e soylemek istediginiz bir seyler vardir
veya onunla oynamak igin yesilliklerin {izerine oturursunuz. Bu karsr
lagma icin kendinize birkag dakika ayirin. Eger durumun sizin icin uygun
oldugunu hissediyorsaniz, kiigik-ben'e veda edin. Ona iletmek istediginiz
bir sey var mi? Yavasca kicilk ocugun yol boyunca ardindan bakin, 5003
ra, otururken viicudunuzu nasil hissettidinizi ayaklarinizin yere bastl.ijl.nf
fark ederek gercek diinyaya yavasca geri dénin. Sonrasinda gozleriniz!
Yavasgca tekrar agin.
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Bu aligurma sonrasl agagidaki sorulart sormak sizin icin fikir verj; olab
» “Kiiciik-ben”inizle kargilagmak size kendinizi nasil hisSemrdni it
kar§l[a§mayla sizde tetiklenen duygu ve diiglinceleri not alin, b
» “Kiiciik-ben” sizden ne istedi? Neye ihtiyaci vardi?
» “Kiiciik-ben”e vermek istediginiz bir ey var miyd1? Bir obje, Bings
sarilabilecegi kiigiik bir ortii, bir tavsiye veya teselli? &
Tabii ki bu aligtirmay farkli gekillerde uygulayabilirsiniz. Ornegin ken.
4 “kﬁgﬁk—ben”inizi eski gocuk odanizda veya bagka 6nemli bjr yerde
ziyaret edebilirsiniz. Onunla gocukken yagadiginiz evi gezebilir ve b,
nu yaparken sizin igin 6nemli rol oynayan kigilerle kar§lla§abilirsiniz_
(Anne-baba, kardegler, simf arkadaglari, Ogretmenler vb.)
Hatira egyast tizerinden iletigim kurmak. Eski oyuncak hayvanlarn,,
mektuplar veya resimler cocuksu duygularla yeniden iletigim kurmaj
icin ayn gekilde cok uygundur. Amlarimiz ve duygularimiz duyular
algilanmast ile siki gekilde ilintilidir. Ornegin belitli bir parflim size
biiyiikannenizi hatrlatabilir veya eski bir resim ¢ocuklugunuzdan bir
sahneyi yeniden goriiniir hale getirebilir. Bu esyalarla kurdugunuz bag-
lantida ortaya cikan duygular olabildigince belirgin gekilde yeniden
canlandirmaya galigin. Bu sekilde giincel sorunlu duygulariniz ile ken-
di biyografiniz arasindaki iligkiyi daha iyi aragtirabilirsiniz.

Vaka Ornegi'

Ekip toplantisinda yazi tahtasina takilip diismis olan Sebastian E. (Bkz.

Béliim 2.1) eve dogru giderken cok diiiincelidir. Okuldaki deneyimleriyle, his-

settigi utang ve caresizlik duygulari arasinda bir iligki oldugunu zaten her
zaman tahmin etmistir. Eve vardiginda okul zamanindan kalma egyalari ige-
ren bir koliyi bodrumdan ¢ikartir. Kolinin icinden eski bir resim bulur. Bu res-
imde sinif arkadaslari ve gegmiste kendisine cok gektirmis olan kadin 6gret-
meni bulunmaktadir. Resimde siniftayken kendisini ne kadar rahatsiz hisset:
tigini ok iyi gorebilmektedir. “Kiigiik-Sebastian” gegmiste zor zamanlar ge-
cirdigi igin mutsuz ve sinirli hissetmektedir. Bunun tzerine sunu hayal eder;
bugiinki haliyle resme girer ve teselli edici sekilde elini “KUgUk-Sebastian"ln

omzuna atar.

14

"“Uﬂm“

"
POCUE Magiyy,

6.2 incinmis Gocuk Moduyla Dah, byi ligilenmes

Qmuz Inci
da 6nem|l

onl
nin ne oldu

lan kabul etmek ve onlara izin vermek. Bir .
nmig (;ocuk. Mo(?uyla daha iyi “g“enm::z::g adimdz kop-
olan gegmisteki ve bugiinki d“Ygulanmz; kn;:hkle bura-
msamaniza izin vermektir. lncinmi§ Cocug:; Lﬂr‘mek e
ni Aﬂ'ﬂqhn.

duyu
o gunu kesfedin.

Incinmis Cocuk Modu ortaya giktiginda ne yapmatyim?

inmis Gocuk Modu ortaya ¢iktiinda gozlerinizi kapatin, Ot hiaggt

inc . .
in ve kendi kendinize neye ihtiyaaniz oldugunu ve ne isted-

! meye cals g
| ginizi sorun. Su an hangi ihtiyaglanniz kargilanmamig durymda? Vaby, |
' gocuklucjunuzdaki hangi durumu hatirlatiyor? Gocuklugunuzda i

i size
[ tiyag

|

duydugunuz ve mimkiin oldugu halde gideremediiniz intiyagiann
hangilerini bugiin kargilayabilirsiniz?
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amig Gocuk Modlarin! Iyilq.tirmck. Scbastian E '5mf§in de bnig
ile Incinmig Gocuk Modunun iyilestirici ve peg,n
n olasi oldugunu gordiniz. Sebasn'an:
tian"in yanina gidip koruyucu ve tesel; gy,
sekilde clinionun ydugu resmi zihn?nd'c tagiyor. Boyle resin,.
Jer, aym gekilde semboller, jestler ve ctimleler lncfnm|§ Gocuk Modgz,
iyi gelen bir etkiye sahip olabilirler. Gocukluktaki bu tiir zor deneyin,
Jerde yetigkin “ben” in “kiigiik-ben”in yanunda durdugunun hayal edj.
mesi bu tiir zor deneyimlerle bag edilmesine ok yardimei olabilir.

Bu imgeleme al|§nrmalarmda; yetigkin halinizin veya en sevdigini;
teyzeniz ve iyi bir arkadaginizin “iyi yetigkin” olarak “kiigiik-ben”iniz-le
ilgilenmesi iyilegtirici resimler bulmanizi saglayabilir. Bunu ya-parken
“kiigiik-ben"in duygularini anlamak ve ihtiyaglarini gidermek Gnemlidir.

Semboller, resimler, garkilar vb. gocukluk moduna gosterilen
bzenin giiclendirilmesine ve bu ilginin diizenli olarak hatirlanmasina

mat olabilir. Buna ek olarak bugiinkii hayatinizda da iletigim, ilgi
na dzen gostermeniz de gok

Inci
semboller ve resimler
edici gckilde cle alinmasini
zamandir kigdk Sebas

uzun
omzuna ko

yard:
ve eglence ihtiyaglarimizin kargilanmas
énemlidir. Sonug itibanyla Incinmig Gocuk Modlar1 ancak yetigkin
“ben” tarafindan her giin sevildigini ve ihtiyaglarinin kargilandigin

goriirse siirdirebilir gekilde iyilegebilir.

Vaka Ornegi

Katrin P. - Aidiyet ile ilgili bir resim bulmak |

Katrin P'nin Gniversite arkadasi Cumartesi aksami bir parti diizenlemekted. |
pénem arkadaglarini e-posta ile davet etmig ama Katrin P.'ye gelmek isteyip -
istemedigini sahsen sormamistir. Cumartesi aksami Katrin P. evde mutsuz ve
kendinden memnuniyetsiz sekilde oturmaktadir. Bunun {izerine bir imge

‘|‘em9 alistirmasi yapar ve kendisini yaklasik 8 yaginda oldugu bir sahnede
bul'ur.". O siralarda sehre yeni taginmiglardir ve sinifindaki diger cocuklart |

gok iyl Fanl”_‘amaktadxr. Okuldaki 6. dersten sonra sinifin kizlar grubu okulU |
ahgesinde ip atlamaktadir. Katrin P, 0 zaman onlarin yanina gitmeye ce

. r—et edememis ve ajlayarak eve donmstir, "

116

ETILT ’
Rig GACn Myg) g,

i .mw\‘oen'imn okul bahgesine qeldidin ve REIEGK 2y elies ¢
snmektedir. “BUYURKatrin®, “kigiik Katrin“e cosaret 1 w} :

duny dusy "
e \,erme-ted-r. Bu sahnede beraberce didec wizlary qideriar feti

iin yardimy'a

Sores ve onk
Katrin” kenarda oturmakta ve wizlan seyretmektedic. Onun srada oimats

.h&c&k-Katrm"e guven duyqusu ve@uhtumr_ Katrin @ bu giverig w g
et duyquid”‘vld ahigtirmay? pitirdidinde bayal etti§i sahneden o tesum
cizméYe karar verir. Bu sayede de o duyguyu korumas: mumkin olacaktis
Katrin P- kendini guvensiz hissettiinde simdiigindeki bu resmi dugunmete
tedir. Siklilikla bunu dustnmek onu guldirmekte ve dagkslanyla temas
Kurmasini kolayldsllrmakmd»r. Ayrica bundan sonraki partilerde “kendise
ne ozel” bi davet almasa da yine de katilacaging karar verir. Zira simg
oldugu genel davet de blylk olasilikla ciddidic ve sadece bu tur sesyal
etkinliklere katilirsa baskalariyla olan badr daha sik hissedetilir.

kugUk-Katrin” kizlara "ben da oytayatiie miyin?®
da “oynayabilirsin® deyince, dirlikte oynarise -3“.‘-»:
ynart ’

nmig Gocuk Modunuzla ilgili daha fazla gey biliyorsamz “igimizde-
ki cocuk”a mektup yazmak yararl bir ahytirma olabilir. Baglangigta
belki size kolay gelmeyecektir. En iyisi “kiigiik-ben”inize ne soylemek
istediginizi ve daha once neleri eksik hissettiginizi yazin. Daha sonra
bugiin “iginizdeki cocuk”la daha iyi ilgilenmek igin neler yapabile-

ceginizi diiglinin.

Vaka Ornegi

Ursula M./nin “kiiglk Ursel"e mektubu
Sevagili kiigik Ursel,

Gegmiste olduk¢a zor giinler yagadin. Ba
koruyup, yardimci olmay: dilerdim. Ote yandan 0 zamanlar kendi istek
lerini yeteri kadar iyi dile getirememis olmani aniayabiliyorum. 83z¢0 6
giin bile bana bir sey uygun gelmediinde hdld bunu sOylemeyi D53
Miyorum. Kahretsin! Bu bizim igin niye bu denli zor? $ana bemdn :,»n
onemli oldugunu ve seni daha fazla Gnemsemeyi 0grenmes istadigumt
SOylemek istiyorum.

Inci

zen gegmise yolculuk edip seni
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Kendine daha iyi bakim saglamak. Kcndi' ir}cinm~i§ QOC.U_é.u.nuz le i

lenmeniz, kendi dz bakiminiz ve kcn(.imlzc .E?S‘tefd'gm'lz. Ozen g,

yakindan baglanulidir. Bununla kn:lstcdlle?. kiginin kendini Sevgile

kargiladigr ve ihtiyaglarini miimkiin oldugunca 'ka'r.§|lamaya Qahﬂb

temel bir davranig geklidir. 5. Boliim'de bununla ilgili .bam aligtirmgy,,

bulabilirsiniz. Burada “iginizdeki gocuk™un (ve boylelikle tabii kj ke,

dinizin) bakimini saglamak iizere kendinize yoneltebilecegini, birka;

soru onerileri yer almaktadir.

» Kendimi neden iizgiin veya yaralanmig hissediyorum? By duyguyy
dindirmek igin neye ihtiyacim olurdu?

> Bir Cocuk Modu normalden daha sik gekilde ortaya gikarsa:
Hayatumda ne yolunda gitmiyor? Ornegin iligkili sorunlar veya igye-
rinde zorlanma, taginma, kayip gibi stres etkenlerinin deneyimlen.
mesi vs. olabilir. Teselli veya dengeleme igin neye gereksinim dy.
yuyorum?

> Cocuk Modu hiiziin veya yalnizlik gibi belirli bir duyguyla gelir. Bu
duygulanin tam tersinini yagamak igin ne yapmam gerekir? Ornegin
Uzinti yerine mutluluk veya yalnizlik yerine baghlik i¢in?

Vaka Ornegi

Ursula M- kendi ihtiyaglarina daha iyi bakim saglamak

Okuldaki zor bir giin sonras Ursula 0Grenciyken okulda zorba 6grencilerin
mobbingine maruz kaldigini hatirlar. Bu nedenle kendini kisitlanmis ve yal-

miz hisseder. Kendini daha az yalniz ve dislanmis hissetmek icin ne yapabic
lecegini disunir. Aklina bir ¢

df“ 'S|.k||kla bu arkadasiyla yaramaz, asi bir sinif karsisinda &gretmenin ken-
disini ne kadar zavall, hissettig

B e acr 22 . gini k.o.nugnmugardlr. Bu arkadasinin da bugin

Velll incinmiglik seklinde kendini g0steren cocukluk anilari bulunmak-
tadir. Ursula M. aksam biraz “sohbet etmek” ve kahve igmek igin bu ig arka-
ar. Ursula igin meslektasina by korkung sabahtan bahsetmesi Gok

egildir. Onun anlayis) ve dostane g i
. ve agik baginin * mer-
acagini bilmek 6nemiigir. Sk baginin “yaralari igin

Onemlid
hem” of,

ns

gretmen arkadasi gelmektedir, Son zamanlar- |

LE P
Amiy Cacue Wadig,

—— Ebeveyn Modlarina dikkan Gogu

. Cezalandinict veya Talepkir Ebeveyn Mody atasinda gk
Modu ve st Kish kendini gligstz, utanmug veya yalnig hissettiginde ok
aur- Bur{l‘(ldc aktive olur. Cok dikkatli olup Cezalandine, Ebews Mod
wh?' QC. ltmck ve onu lkasitlamak dnemlidie. Ekler Bélimii' nde (3ke
o fir 'j Talepkir veya Cezalandinci Ebeveyn Modunda korynmak :;;s
s.lgo-li)kzli stratejiler geligtirebileceginizi bulabiliesiniz,

2aman Incinmys € e
U’um § ook

Tt

o Maody-

nJSil €

sebastian E. - Incinmis Cocuk Modu Talepkdr Ebeveyn Moduny %:da
gikartiyor

Sebastian E., tahtaya takilip tokezledikten sgnra. tuvalete kaganer. Utane
ve asagilik duygusu biraz azaldiktan sonra igindeki tanidik Cuguncelerin
yukseldigini fark etti. Bu, Sebastian'a yillardan beri eglik eden o saqn
“Yine kendini rezil ettigin bir olay yasaman senin igin tipik. Ne yagt SN
daha fazla dikkat etmek zorundaydin, Qdadan dylece Gikip gitmex tama-
men profesyonellik digi bir davranisti ve her seyin daha da koty cimasing
yol agti. Simdi i arkadaglarin, hakkinda ne duganir? Niye boyle durume

lara takimdaki digerlerinin yapti§i gibi egemen sekilde davranamyor-
sun?”

Buolumsuz ig sesin kargisinda durmak gok énemlidir! Bu ses incinmig
socugun kendisi hakkinda diginmesine yardimer olmaz. Cocuk, bu
zor durumla bag etmek icin destek ve teselliye ihtiyag duyar. Bu neden-
le Uyum Bozucu Ebeveyn seslerini hafifletebilmek igin yararlanabile-
ceginiz diigiinceler Bolim g’da yer almaktadir. Kendi Gocuk Modu-
nuzlailgilenmek icin bu konularla ugragir ve dzellikle de imgesel Gahiy-
malar yaparsamiz, bunun ne kadar iyi geldigini hissedeceksiniz.
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Kizgin veya Diirtiisel
Cocuk Modlarin
Kontrol Altina Almak

1zgin, hiddedi, inatg, diirtiisel veya gimarnik gocuk modlarimi daha
I iyi ele almak igin ozellikle iki nokta onemlidir: Oncelikle hangi
ihtiyaglarin bu modla baglantli oldugunu anlamak zorundasiniz. lkin-
i olarak bu ihtiyaglarin uygun sekilde ifade edilmesi ve yerine getir-
ilmesi icin bir yol bulunmak zorundasiniz.

Bununla birlikte farkli durumlarda, farkh kigilerde arka planda de-
gisik sorunlar olabilir. Bunun nedeni oncelikle bu modlann kiginin
biyografisi ve gelisiminde gok farkl: gekillerde olugmus olabilmesidir.

Gocuklugunuzda aile gevreniz, 6gretmeniniz veya siuf arkadag-
lanniz tarafindan haksiz davraniga maruz kalmigsaniz, bugin yine
kendinizi “tekrar kétii davraniga maruz kalmig” hissettiginizde hiddet
ve ofke ortaya gikar. Bu durumlarda ofke Gzintd, yalmzlik veya Incin-
mig Gocuk Modlarinin diger belirtileriyle birlikte ortaya gikar. Bunun
arkasinda yatan ihtiyac siklikla ciddiye alinmak, kabul gormektir. Bu
ihtiyaglar: daha iyi sekilde ifade etmek igin yapilabilecek onemli bir de-
?i§ﬂdik de, kiginin 6nceden iligki iginde kendini agik bir bigimde nasil
ifade edebilecegini saptamasidur.

Gocukken simartilmug, az disiplin almig veya dik kafal, hirgin tepki
ve@enize izin verilmig olabilir. Aym gekilde gocuklar gimartlirlarsa
belirli bir gekilde ihmal edilmiglik olugabilir giinki aileler egitimin
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dnemli bir kismi olan sinir koyma ile yeteri ka(}ar i_]g”e"mﬁmige..:‘
Ihtiyaclan dile getirme ar?ac’mm. yani sira uze-rindf dﬁsﬁnﬁy_.:\;
gereken: Bu ihtiyaglann yetigkin bir insanin _}'3"8’_0_|§lfde hakky &
gu, nerelerde geri gekilmek ve mantikli gekilde disiplinlj d"mn;;*
daha iyi olurdu diye diiginmektir.

Vaka Ornekleri

Ornek 1: Dlrtdsel Gocuk Modu

Gigli bir Drtiisel Cocuk Modu bulunan 21 yasindaki 6grenci Mona k. ile
Bolum 2.2'de tanigmistiniz. Mona K.'nin glcld bir Dirtisel Cocy Mody
bulunmakta, kendisi cok fazla icip, e§lenmektedir ve bu sagligin tehlikeye
sokmaktadir(korunmasiz seks) ve editiminde (disiplinsizlik nede-niyle)
ilerleyememesi ile sonuglanmaktadir.

Mona cocuklugunda anneannesi tarafindan ¢ok simartiimistir. Anne-
anne Mona'nin annesini de simartmigtir. Mona kendini kontrol etmeyi, anlik
zevkler yerine mantiginin pesinden gitmeyi ve sinirlari kabullenme-yi
o6grenememistir. Annesinde de ayni modeli gézlemlemis, deneyimlemis ve
taklit etmistir. Mona'nin annesi onun bakimiyla yeterince ilgilenmemig ve |
egitimini anneanneye teslim etmistir. Mona artik egitiminde ipin ucunu
kagirdigini ve parti yagaminin da kendini pek mutlu etmegini fark ettigin-de
bir psikoterapist arar. Psikoterapist ona ihtiyaglarini gidermenin ve eglen-
menin dnemli oldugunu anlatir. Ancak diger taraftan gdrevleri yeri-ne getir-
menin ve takip etmenin, kisacas disiplin ve edlence arasinda bir denge kur- j
manin da 6nemine deginir. Mona icin daha fazla disiplin gelig-tirmek ve
kendine sinirlar koymak énemli olacaktir, Bu, uzun vadeli inti-yaglara daha
iyi ulasmak icindir. Kisa vadeli ihtiyaglara tamamen teslim olmamak demek-
tir. Bu, kuskusuz biraz zaman alacak ve bazen moral bozucu olacaktir. Diger
taraftan Mona bu yénde bir degisimin kendisini uzun vadeli amaglarina
yaklastiracaginin farkindadir.

Ornek 2: Kizgin Cocuk Modu

41 yasindaki Yazmm mihendisi Harald P. ile Bslim 2.2'de tanigmigtiniz.
Uras vermesine ragmen kendini elestirilmis hissettiginde ofkeleniyor
R : b
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-
‘fn /ﬂn?-n\-.r.',"” .
. Dias,

kg kendisine haksizik edildigi duyqusuna goh kotyy 3aMS clabifyee l

pirlikte hissettigi intivag baskalan tarstingan P

ile A = VG ue g A
o"renektit ve mikemmeliyetgilik cabasiyla “pasinden 038" fyiime
(ol ime istegidir.

ve habul ed! NP
Onun igin odrenilmes:'meml» ol‘an 32Y. her seyi mikermmel s
adiinda da kabul GOrebll.ecedl veya biraz elestinrin gny Mt
yapm idir - bu konularda emin olursa elestirive artik ok faz1a » ddntle
meY_eCZ‘Ztermeyecektir. Bununla birlikte sinirlanini digerierine beih :';rw ,
Rp:'|gri mikemmel gekilde yapmamaya qaligmas) qerekir. Gin-ug ancak
ve sekilde kendisi bir iste yuzde 100 basaril oimasa da, dider insaniann
z:usveterli bulduklarint deneyimleyebilir.

71 Kizgin veya Dirtisel Cocuk Modunu

paha iyi Tanimak

Oncelikle Kizgin veya Diirtiisel Cocuk Modu’nun ne zaman ve nigin or-

taya giktigini anlamak onemlidir. Bunu yaparken bu Gocuk Modu'nun

incinmiglik ile beraber ortaya gtkmasi ve boylelikle daha qok “ikincil
olmas1” veya daha gok “birincil” olarak ve kendi bagina ortaya gikmas:
sorusu 6nemli rol oynar. Bu soruyu yanitlamak igin “Benim Kizgmn/
Diirtiisel Cocuk Modum” (Bkz. Béliim 2.2) size yardimar olabilir. Kizgin
veya Diirtiisel Cocuk Modu’nu daha iyi tamyabilmek igin diginsel ve
igsel olarak bu durumun yine ortaya giktgi bir durumu deneyimlemek
daha iyi anlamanz igin iyi bir firsat olabilir.

123

Scanned by CamScanner



woD 7eraPlisi

n, rahattamak igin nefesinize dikkat edin ve v~

e bulundudunuz Kizgin veya Durtisel Cocyk Vosge,

duruma iginde hayal edin. Tekrar bu durumas %

Duygularinizi inceleyin. Ofke, sinir veya hepsinden
isteksizlik ve disiplin yoksunlugu mu‘rc?l oynuyor? Duygqular ne Kadar
Gun? 0zonto, yatmizhik, reddedilme QIb‘l d'uyf;u|ar| da ek olarak hiss,ec,,-m
musunuz? Haksiz davranty gorms gibi mi hissediyorsunuz? Eger evetise
Kim tarafindan? Bu kisi baskalarina da bdyle davransa yine haksiz hissedzr
miydiniz? Mutsuzluk ve incinmisliin rol oynadigin hissediyorsaniz, keng:

" nize fazlasiyla haksiz davranildigini hissediyorsaniz muhtemelen Incinmz,
Gocuk Modu devrededir. Bunu daha iyi anlayabilmek icin Bolim 6.2'gek;
aligtirmalara bagvurabilirsiniz.

Gzlerinizi kapali
| zamanlarda icind
{ yodun oldudu bir
gunuzu disondn.

Incinmig Gocuk Modunun rol oynadig1 agiklik kazanabilirse bu modla
ilgilenmek ok snemlidir. Siklikla, bu moda sahip olanlar incinmj§ Co-
cugun sorunu daha iyi duruma geldiginde, 6fke ve hiddeti azaltmakigin
gok fazla bir ey yapmalarina gerek kalmaksizin 6fke ve hiddeti
neredeyse hig ortaya gikmadigini anlatirlar. Bu nedenle tavsiyemiz once
likli olarak incinmig Cocuk Modunun iyilegmesi icin Gnerilen alijur
malara (Bkz. Boliim 6.2) yonelinmesidir. Bu amagla Kizgin Gocuk Modu
size siklikla yardimer olabilir. Ihtiyaglarinizin ne zaman kuvvetli gekilde
arka plana kaydigini ve hangi durumlarin incimis Gocuk Modu igin ozel-
likle kot oldugunu bu moddan ok agik sekilde 6grenebilirsiniz.

Ancak Kizgin Gocuk Modu 6n plandaysa veya hiddet ve ofke size¥e
ya bagkalarina zarar verecek, katlanilamayacak 6l¢iide agin duruma g
diyse, asagidaki aligtirmalari yapmaniz snemlidir. Kizgin veya Ditis
Gocuk Modunun talep ettigi ihtiyaglarin tamamen hakir oldugur’
aklinizda her zaman bulundurun - burada konu olan sadece .
ihtiyaglarin 6lciisi ve dile getirilig geklidir!
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Cisgin tg
: Badrrigens ¢
tee! Caaus Wiaqisr
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_, Dirtiisel Cocuk Modu "
C2gin VY 4 Dirtiisel € i nun anbialmas igin Ineinmi
T

Modu a7

d-_;r,un .‘lldC = ' et o . sk ok
cararhidir. Asagndaki nedenlere veya biyografik arka plankars siklikis
¢ % s

; vasa da S i ¥ Coenle
5 rolii oynamuisa aa Stmartk, Dirtisel veyy Kizizin €oe
> b4

. 14 Mo
nastl olugtugu veya nasil agiklanabileceg e Uiy

pastlanir: .
» Incinmis Gocuk Modlan ile kombinasyonlar. Yukunds syrinn)

<ekilde aciklandigt gibi eger kigi kendini kuwvetli ekilde incinmis
:—ey_z arka plana atlmug hissediyorsa, Kizgin veya Diirtiisel ‘;ncué
Modlan ikincil olarak ortaya gikabilie.

» Ozerkligin yeterli gekilde yaganmamug olmas. Ggli bir lnatg veya
Kizgin-Inatgt Gocuk Moduna sahip olan insanlar; genellikle hayar-
lannda onemli rol oynayan insanlanin, sikhkla da ebeveynleninmn
kendilerine yeterince ozerklik vermediklerini anlaurlar, Bu durum
da inatgtliga neden olur ve bu bir gekilde “yerlesir” ve daha sonea
hayatta yeniden ve yeniden ortaya gikabilir = “ashnda® hig kimse
kiginin 6zerkligine saldirmasa da. Ornegin bir anne oglunun ergen-
lik yaginda hald onun elbiselerini segmekte 1srar etmiy veya arka-
dagliklarina karigmugsa, bu gencin arkadaglar ilgili durum haklan-
da yorum yapmug ve bu geng utanmug ve kendine bir ocuk gibi
davranildigint hissetmisgtir.

» Disiplinsiz, kizgin veya diirtiisel modeller. Belitli sorunlan bagka
insanlarin yagamasi aracihigiyla 6greniyorsak buna psikolojide mo-
delleme denir. (—Model Alarak Ogrenmek) Ornegin babaniz sik-
likla diirtiisel veya kizgin tepki veriyorsa ve kendi ihtiyaglarini bagka
higbir seyi goz dniinde bulundurmadan dile getiriyorsa, bunu nor-
mal olarak kargilamayt 6grenmis olabilirsiniz. Siz de ycd;‘k‘iﬂ
hayatinizda benzer gekilde davraniyorsaniz bu mucize degildir-
baska gekilde 6grenmediniz ki!

> Cocuklukta sinir eksikligi. Bazen ebeveyni ocug yeterd !‘Jd'” ey
koymakta basarisiz olur. Bu da siklikla kendilerinin her §eyt yapmak
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n veya gocuklanyla cangmadan kaginmak fire

eyl istemelerindendir. Bunu yaparke, x

Janin gok fazla §1mamlabilece§ini ve goculf]arm disiplinlj olm::u ]
kendi ihtiyaglarin! geri plana cekmeyi &grenmesinip 6nz vf
oldugunu atlarlar. Erigkin yagta basarili bir hayat igin bu ok 6nemh
lidir. Gocukken cok gimartilmig olma talihsizligine sahip °Imam'
mimkandiir ve sinirlannizt ogrenmeniz ancak simdiye kalm1§n:u

istemelerinde
ukolay yol"dan glUTl

7.2 Kizgin veya Diirtiisel Cocuk Modlarini Sinirlamay

Buraya kadar yapilan aciklamalar sonucunda siklikla gergekte
simarulmig, diirtisel, hirgin veya kizgin tepki verdiginize ikna olduy-
samz bu ériintiileri sirlamak ve azaltmak mantiklidir. Ancak diirtige|
hareket etmek, kendini biraz §1martmak veya hayal kirikliginin spontan
sekilde dile getirilmesi dolu dolu bir yagamin pargasidir - burada si
nirlanmasi gereken sadece agiriya kagmaktur!

“Agirtya kagmanin” nerede bagladigim 6lgmek igin iyi bir yol diger
insanlarin tepkileridir. Ornegin partneriniz siklikla inatgiliginiz konu-
sunda hayal kirikligina ugruyorsa veya arkadaglariniz sizi pek gok kez
bencillikle sucladiysa, bu konuda galigmak mantiklidir. Bunu yz-
parken kendinize miimkiin oldugunca diiriist davranin ve cogu insanin
bagka birini bencil buldugunda bunu sadece ender olarak ifade ettigini
goz 6niinde bulundurun. Siklikla kisi bunu sadece kendisi igin gergek:
ten énemli olan insanlara karg1 yapar. Cogu insan uzaktan tamdig1 bi
rini bencil veya simarik buluyorsa, daha ziyade geri gekilir ve bu insa-
lan kendi fikirleriyle yiizlegtirmezler. Bu da su demektir: Size bugtne
Kadar iyi niyetli olan ikiden daha fazla kisi olumsuz yorum yaptyst W
g:g::llznl:}kh olabilirler. Tabii ki davramiginiz hakkindaki olumsui b:’
liginiz halix;n;zs?ece o durumla ilgili de olabilir ve siz0 gene o
yalbir bilg olaa 1t '§e)’_50ylem|yor olabilir. Bununla birlikte bunt §

: rak ciddiye almalisiniz.
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Kizgin /0ureg
Urtis
1381 Caayy Wodige

yedefter ve Intiyaslar
Ja hayatta neye ulagmak istediginizi, Kizgin veya Dilrtiise] cq uk
yfodunuzun bu konu’da sizi nasil engelledigini diisinin. Buny y.a'p[::]j"
icin Kizgin veya Diirtiisel Cocuk Modunun avantajve dezavantailarin so-
ut §ekild€ tartmak gok mantiklidir. Bu modun size hangi avantajlart
edrdiéi“i ve hangi dezavantajlan gordiigiiniizt 6zenli bir yekilde ince-
it Boylelikle ok daha agtk bir resme kavugabilicsiniz. Bu modu de-
gi§drmek istediginizde hangi engellerle kargilagacagimz da bu gekilde
3§1kllk kazanmig olur — bunlar da avantajlar tarafinda gordiigiiniz nok-

Ashn

talardir.

Manuel P'nin inatg! Gocuk Modunun avantaj ve dezavantajlan

(Bkz. Bélim 2.2)

inatg1 Gocuk Modumun Avantajlari:

» Rahatsiz edici seylerle ugragmak zorunda degilim.

» Kiz arkadagima kars! “hirginlagmak” ta kendimi hakl hissediyerum.
Onun siniri ve hayal kirikhgi bana hemen hemen hig ulagmiyor.
“Hirginlik yapmak” rahat bir his.

» Bu sayede rahatsiz edici seyleri kendimden ok giizel ekilde uzak
tutabiliyorum.

Bu modun Dezavantjlari:

» Aslinda 6nemli olan seyleri halletmiyorum. Boylelikle gunlik hayat
daha zor bir duruma geliyor ve bu da beni hayal kirikligina ugratiyor.

> iliskim bu durumdan zarar gordyor. Kiz arkadagim ashnda sevgi Ve
anlayis dolu birisi ve benim bu gekilde “hirgin” davranigimi hak et
medi.

> Boylelikle stirekli olarak gocuksu bir
esasen istedigim bir sey dedil. Ben, yetigk
ranmak istiyorum.

» Bu modun meslekte de hep rol oynadigini fark
bu sekilde devam edersem ilerleyemeyecegim.
diye almiyor veya bana sinirlenip, benden bikiyoriar.

davranigin igine giriyorum. Bu
inim ve yetigkin olarak dav*

diyorum. Muhtemeldir ki
| arkadaslanm peni cid-
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sandalye diyaloglart Terapilerde boyle alistrmalar sikdikdy v,
shaloght gcrcc\'CSi“de gerceklegtirilir. T;raplst bu amala i san;/:
ve koyar - bif sandalyede Kizgin g.:o.cu oturur, diger gz daly;:
éagl:kll Yetigkin Modu oturur- Hasta iki sandalye arasind, gidip gexz:
Sunu, igsel tarismay agikhiga kavugturmak ve hedefleri kO“Usun;
daha agik olmak igin yapar
/ Bazi insanlar bu sandalye diyaloglarip, bir ter,

\’\ ‘ A~ pistin esligi olmadan da yapatlar. Bu, sjze 6nce];

{r (= giiliing bile gelse; denemekten gekinmeyip fi
sandalye yerine iki sembol veya bebek kullap.
mak siklikla daha kolaydir. Ornegin “playmoiy
insanciklar veya yumusak oyuncak hayvanly
gibi. Boylelikle bu hayvanlar (maymun veya
timsah?) Disiplinsiz Cocuk Modunu tep.
sil edebilir. Bagka bir hayvan (belki beya;
bir ayicik) Saglikli Yetigkin Modunu tem.
sil edebilir. Béylelikle biraz “kukla tiyatrosu”
oynayabilir ve bu ikisini birbiriyle konug-

1 turabilirsiniz.

Davranislari yénetmeyi 6grenmek

Hiddeli, Kizgin Cocuk Modu. Kizgin veya Hiddetli Cocuk Modunun
degigtirilmesi ilgili durumdaki kizginlik ve hiddeti kontrol etmekle mim-
kiindiir. $imdi bunun ¢ok zor oldugu konusunda bir izleniminiz varsa,
kesinlikle haklistniz! Diger taraftan zor olmast, Hiddetli Gocuk Modus-
daki tepkilerin yerine sizi adim adim ihtiyaglarinizin giderilmesine yak:
lagtracak bagka davranig gekilleri koymanin basarilamayacag! anlamina
gelmez. Bu degisimin temeli kendi Kizgin Gocuk Modunuzla hagit negit
olmanizdayatar. (Bkz. “Kizgin|Diirtiisel Cocuk Modum Calisma Kagtd, 5.187 -39
Bir degisim icin 6zellikle Gnemli olan; Hiddetli Gocuk Modunuzuf tipik
olarak hangi durumlarda ortaya gikugini ve hangi ihtiyaglarnizit onun
odak noktasinda durdugunu bilmektir (Ozerklik veya kabullenilmek)-
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Rizgin /Oy Isel
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vaka Ornegi

2.2'den tanidi§imiz Alexia P. kendinde baskalar) taratingan
janildigint ve éner.nsenmedldlm Rissettiginde Kizgin Gocuk Mady mlw
|kmaktad|r. Alexia, Kizgin Gocuk Madunun ortaya SRhig dmum;"ﬂ:
or aldid! bir liste yapar. Bu durumlarda hangi ihtivaclarinn tehiikeye
i de not eder:

goiom

qlrdiain
Kizgin Gocuk Modumun Hangi intiyaglarim
ortaya Giktigr Durumlar: Karstlanmadi?

gve geliyorum ve gocuklarin Gocuklarnim tarafindan kendims
ceketlerini asmadiklarini, kullaniimig hissediyorum,
pylesine yere attiklarini Gocuklarm Kuqik isteri kendileri
gbriyorum hallederek isimi azaitsin ve
Tepkim: Sokak kapisini Denl desteklasio erdim
worum ve ceketleri

garpryoru!
sinirli sekilde ben asiyorum.

Aileme yaptidim katkinin
(glnduzleri ¢ocuklar igin evde
olmak uzere gece vardiyasinda
Galigryorum) takdir gormedidini
ve ajadilandidim hissediyorum.
Aslinda bunu gocuklanmdan
beklemek dogru degil. Bu
beklentiyi esime ydneitabilirim.

Gocuklarim aksamiistii onlarla
havuza gitmek igin yorgun
oldugumu belirttigimde
yakiniyorlar.

Tepkim: Onlara bundan sonra
giindizleri de ige gidebilecegimi
soyleyerek bagiriyorum. Sonra
da aglamaya baghyorum.

Sevgi ve destede ihtiyacim var.
Esime gUndma anlatayim ve
0 beni anlasin isterdim.

Esim, benim kota bir gin
gegirmis oldugumu ve
destegine ihtiyacim oldugunu
bilmesine ragmen
arkadaslariyla futbol
izlemeye gidiyor.

Tepkim: Ona bagirip, ortadan
kaybolmasini soyliyorum.

Alexia P. Kizgin Cocuk Modunun tetiklendigi durumiarinin benzer OdeB"'
larini saptar, Ornegin, bunlar neredeyse tamamen hep ailesi ile ilgilidir. BU
durumlarda bir davranig deneyi igin iyi bir temel olusturur.
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Zor durumlann halledilmesi igin yeni yojy,, "
mak amaciyla psikoterapide siklikla davranig dcnc):lcfi g°'§°k1c§ﬁm~i‘;
Bu deneylerin oyunct §ekilde.vc all§llmx§ davramg ?mmf_“ etini Ylkmzi
amaciyla istekli ve yaratict bir §el'nl'dc .yapllma.m O“Emhd‘ir, Byl
davranig deneyinde, insan kendini bilerek, isteyerek “'Sleﬂmem.
davramigt (Omegin ofke patlamasn',‘kap'llan.garpmak) sergiledig b,
durum icine sokar. Ancak bu kez bilingli sekilde normalin aksine gy,
ramimas planlanir. Bu yeni davramg durumu gozmek igin yapi py
deneme olabilir — esprili veya abartili davraniglar olabilir.

Davram§ Deneyleri.

Vaka Ornegi

Alexia P. igin aklina boyle bir durum getirmek kolaydir. Gocuklariyla birlik-
te kendini sirekli olarak kullaniimig ve dnemsenmemis hissettigi pek ok
durumla kargi kargtyadir. Ertesi sabah evin kapisinda dururken igeride
kendisini hangi kaosun bekledigini gayet iyi bilmektedir. Bir kez derin
nefes alir ve eve girer. Beklendigi gibi gocuklarin ceketleri yerde dagink
sekilde durmaktadir. Bir derin nefes daha alir, ceketini gikartir ve yerdeki
ceketlerin Uzerine kendi ceketini atar. En kiiclik kiz annesini selamlamak

igin gelir ve bu sahneye gagkin sekilde bakar. Sonunda anne ve kiz gllme-
ye baslarlar.

Hiddeti nasil kontrol altina alinm? Kizgin Gocuk Modunu tetikleyen
durumlan istenildigi, planlandigi gibi ele almak igin gok fazla alig
tirmaya ihtiyag vardir. Agagidaki éneriler size bu konuda yardimcl ola-

bilir. Burada amag tepkileriniz ve davraniglariniz izerindeld kontrold
ogrenmek veya geri kazanmakur.

> Kizgin Gocuk Modunun erken uyari i§aretlerini taniyn. Kendiﬂi”.
en iyi gekilde kendiniz tanirsiniz. Eger aynntili dilgiinirseniz hang]
beden tepkilerinizin (omuzlannizin karincalanmasy) veya 4352
celerin (“bikum”, “umurunuzda bile degilim”) Kizgin Gocuk Mo
dunun ilk igareti oldugu akliniza gelir. Bu igaretlere hizll tepki 8%
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Kitqin /0
1tdses Gavya Wi ar

rerirseniz “sakin kafa"yla hareket etmeyi bagariesinz, Ofkenizi ga

el olarak zayifken gostermeniz gevreniz igin de daha wie.’.; [:?:
rouk kuyuya dﬁstﬁ):sc onu oradan gikartmak zordyr! éu ngd;n-lq
ofkenizi ifade etmeyi zamansal olarak qok fazla ertelemeyin,

» Ofkenizi kademeli olarak ifade etmeyi dgrenin. Ofkenizi sakin
§ekild€ ifade etmeye baglayin. Eger kargu tazaf sizi dinlemiyorsa ofk-
enizi biraz daha arturin. Bu sekilde otkenizi ifade etmeyi daha den-
geli §ekilde yapmayl ogrenirsiniz.

» Kizgin Gocuk Modu kendini gosterdiginde bazen kisa bir mola
yeterli olur. Bu ornegin bir gorigmede kisa siireli ayaga kalkmak,
cam agmak, iki defa derin nefes almak veya kisa bir an igin kar-
§1mzdakinin kag veya gozlerine bakmak olabilir. Bu lkisa mola,
iginde bulundugunuz durumda esasen ulagmak istediginiz amag
konusunda netlik kazanmaniz igin size yardima olabilir.

sakinlegtirici bir sembol bulmak. Pek qok insan igin sitkdnet ve hu-
zurla bagdagtirdign bir nesne, (Grnegin pantolon cebinde tagiya-
bileceginiz diiz bir tag) bir resim (6rnegin diimdiz sakin bir deniz)
veya belirli bir sark: bulmak yardimcidur. Kritik bir duruma geldigi-
nizde pantolonunuzun cebine elinizi atarak veya bir gark: veya resmi
hayal ederek yeniden sakinlegebilirsiniz.

imgeleme yoluyla alternatif davranig alignrmast yapmak. Daha once
pek gok kez “zihinsel alignrma”yi duymugsunuzdur. {mgeleme nlxs}-‘
trmalari da ayni gekilde igler. Bu, Kizgin Gocuk Modunun tetiklef\di'g‘
durumlara, farkl sekilde davrandiguuzy imgeleyerek hazirlanabilece-

éi.niz anlamina gelir. Ornegin yukandaki vaka drneginde Alexia bu ge-
kilde davranabilirdi.
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amacty
Ofkenin stirlanmast imge
un igin etrafinizin sakin oldugu bir yere rahatca yerlesin, ol

z bir durumu hayal edin ve kendinizi o an; Cugge

la imgeleme aligtirmas

Bun izt
sinirli tepki verdigini

farinizin igine koyun. N v
Daha az sinirli olmak icin neye ihtiyaciniz oldugunu disanin R

gbre durumu degistirin. Belki de tﬁm insanlanr{ ?iz.i engellemek v ..
detmek istemedigi konusunda garanti verecevk birisine ihtiyacin;z vardn)
Belki de iyi bir arkadasinizin arkanizda durdugunu ve sefkatlj sekilde el
omzunuza koydugunu hayal edebilirsiniz.

Bunun abartili &fkenizi géstermediginizde nasil devam edeceginj
diisiniin. Bunun yerine sakin kalarak actk ve somut konusun - bunu ya-
parken onemli olan bu durumda karsilanmayan ihtiyaglar veya agis

sinirlarinizin agik sekilde ifade edilmesidir!

“Hirgin” ve $imarik Gocuk Modu. Oncelikli olarak Gnemli olan by
modun avantaj ve dezavantajlart konusunda agiklik kazanmak ve kendi
amaglaninizi daha kesin gekilde belirlemektir. Bununla birlikte by

amaglara ulagmak igin mimkin oldugunca acik bir planin hazitlan-

mas gereklidir. Bu mod o kadar vahsi olabilir ki, diizenli olarak ker-
dine ok fazla yer ister! Burada énemli olan, bu modu hayatnizn
nerelerinde kisitlamak istediginizi digiinmenizdir.

$imarik veya “hirgin” ¢ocuk modunu sinirlamak istediginiz kritk
durumlarin listesinj yapin. Bir taraftan iligkinizde daha az hurgin go-
rinmek isteyebilirsiniz. Yillardan beri diizenli spor yapmay istem
Z)Imamz mimkiindiir ama Disiplinsiz Gocuk Modunuz size bu konuds

gelme takmugur.” Her seyden nce neyi degistirmek istiyorsunuz?
i Bunu yaparken kendinize karg: gergekei ve diiriist olun. Durumlar
bl s e 207 CMuEun i ey .G
Lher seferinde Partnerinize toplatmak yerine sizif :
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"'a’f)vn [DGetr
Duyre .
4 Iyael r'.l.,‘l. &diars

birdz )""dlma LA herh.x‘fdc— gareceli olarak kolsy bir adin olg.
cakur. Bugune k(ld.l'r.kr!?x.nm ontine sadece arabay, binmek cin k-
orsaniz ve sebze sizin igin dch.;;e‘t verici bir geyse, bugiinden yarins
,)mnukh bir yemek d.wmm;*f gelistirmeye gecmek ve ik gilnde bir jog-
ging yapmak herhalde zor bir adim olacakur.

gu nedenle degisiklikleri nasil hayata gegirebileceginiz konusund,
gerqekd bir plan yapin. Bur.;.ld.l 6(1.1'1”cndirme de ok Gnemlidiet 131
Jardir yerlesmis davranig ériintilerinizi degigtirir ve kendinizi sgar.
samz kendinizi takdir etmelisiniz. Bu sizin biyiik bir basarimizdir!

siz en iyisi gesitli adimlar ve doniim noktalaring ulagtigimzda ken-

dinizi nasil édiillendireceginizi 6nceden planlayin.

Vaka Ornegi

Manuel P. son zamanlarda kiz arkadastyla gittikge artan qatismalar yasa-
maktadir. Bu nedenle daha disiplinli ve daha az hirgin olmaya karar verie
Ama bu konuda sadece karar vermek herhangi bir seyi dedistirmesine
yetmez. Bu nedenle kendisine daha somut hedefler koyar ve daha énce
aligkanlik olarak hig ilgilenmedigi gérevlerden ikisini her hafta gergekies:
. tirmeye karar verir. Bunu basarir ve kiz arkadag! da dedisiklik (zerine
memnuniyetini g&sterir. Bununla beraber bunun sadece bir baglangig
oldugu ve Manuel‘in gitmesi gereken “uzun” bir yol oldudu agiktir.

Kendinize karg ¢ok sert olmayin! Eger bazen hirin veya gimarulmig
sekilde abarul, tepki gosterdiginizi kendinize itiraf edebiliyorsaniz bu
biyiik bir ilerlemedir. Sadece bu bile saygiyl hak eder. Bunu degis-
tirmek uzun vadede olacaktir, bir giinde olmaz. Tabii ki bir veya birkag
'Simarikligi” kendinizde tutabilirsiniz - burada sadece segtiklerinizin
e§i“i2i en fazla kizdiranlardan olmamastna dikkat edin. Ve unutmayn
kf farkh modlar genellikle beraber gelirler. Bazen daha oncelikli olarak
diger modlardan biriyle, 6rnegin Incinmig Gocuk Modu ile veya Uyum

133

Scanned by CamScanner



B v——*

MOD TERAPISI

Bozucu Bag Etme Modu ile ?al.l§m2.l.k d?ha Onemlidir. gy kon

kadar gok ugrasrsaniz, kendinize yonelik du){gu.lanmz Ve hangiy, ne 8 Mutiy C ocuk
larin 0 anda on planda oldugu konusundaki hissiyauny, g, 5 ka::; Modunu Guc'end”.
geligecektr! \mek\

2 zelikle mutlu gocugunuz hayatinizda gok fazla yer tutmadiysa ¢n-
Ocelikli olarak ¢ok énemli olan sevgi dolu bir iletigime girmektir,
Eglenceli faaliyetlerin kolaylikla énerilmesive “gocuklugunuzdaki gibi
oyun oynayin, bunun ne kadar giizel bir gey oldugunu anlayacaksiniz”
denmesi herhalde ¢ok az insanda ige yarar.

Siklikla bu kadar kolay olmayabilir - gogu insan kiminle eglenebi-
lecegini gok iyi bilmeyebilir. Diger taraftan bunu yaparken eglenecek-
lerini diigiinmezler ¢linki Cezalandirici Ebeveyn Modunun buna izin
vermeyecegini hissederler. Ama bu insanlar da Mutlu Gocuk Modlarini
giiclendirebilirler ve gliclendirmek zorundadirlar - herhalde buna her-
| kesten daha fazla ihtiyaglari vardir! Ama bu hig de kolay olmayacaknr
? ve “bir ¢irpida” halledilmeyecektir.

8.1 Mutlu Gocuk Modunuzla iletigim Kurmak

Incinmis ve Kizgin Cocuk Modlarinda gordiginiz gibi img_esel
abgtirmalar “iginizdeki gocuga” ulagmak igin size iyi bir olanak saglar.
Mutlu Gocuk Modunuzla iletigim kurmak igin bu aligtrmalart yapmak
iyi bir yoldur,
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Mutiu Gocuk Moduyla iletigim kurmak

Yataginiza veya bir kanapeye. koltuga rahatca uzanin. Gézlerinizi kapaty
Bunu yaparken nefes aligverislerinize dikkat ederek rahatlayin. Ve ke"dfnizi
hayatimizda mutiu oldugunuz durumlarin icinde hayal edin. Boyle durumar
cocukluk anilari olabilir - belki yilbaslari her zaman guzel durumlar olmug-
tur. Veya teyzenizde gegirdiginiz bir tatil ok &zel, giizel bir aniniz olabilir
Ama bu durumlarin son zamanlardan olmasi da mimkinddr - arkadaglari-

niz veya ailenizle bir gezi, guzel bir eglence veya guzel bir tatil... Bu anilarin
goziniiziin 6nine getirilmesi ve geri caginimasi sadece bu bilgilerin anim-
sanmasl saglamaz, ayn! zamanda bizi bu anilarla ilintili duyqularin da igine
sokar. Burada énemli olan durumu duyularinizia imgeleyerek yeniden yasa-
manizdir. Yilbagint diisiindiyseniz belki mumlarin kokusunu veya sicak ka-
kao ve kurabiye kokusunu hatirliyorsunuzdur. Tatili animsarken teninizin
Gizerindeki ginesi ve rdzgarin agjaglara yansimasini hatirlamaya ¢aligin.
Boyle duyusal anilar ilgili durumla baglantili duygularla temas kurulmasini
kolaylastiririar. Boyle duygularin igine kendimizi koyarsak bugUnki yasamr-

miz igin kargilagtiriabilir aktivite ve fikirlerin gelistirilmesi kolaylasir.

“geri cagirdiginizda” bugtin Mutlu Gocuk
¢irmenin daha kolay oldugunu fark
“seni ne mutlu eder?
dugunda kendinizi

Belki de giizel bir aniyl
Modunuz icin aktviteleri hayata ge
edeceksiniz. Birisi size mutsuz bir aninizda

Kendin igin giizel bir sey yapamaz musin?” diye sor
herhalde sadece yanhs anlagilmig hissedersiniz. Ayrica boyle bir du-
rumda herhalde akliniza higbir gey gelmez. Ama ayni sorulan kendi-
nize mutlu anilar geri ¢agirdiktan sonra sorsaniz, akliniza bir sey gel-
me olasiig ok daha yiiksektir.

Bu fenomene psikolojide >Duygu Kopriisii denir. Kendinizi mutlu
bir aniya geri gotirdiiyseniz benzer duyguyu tetikleyen bir “koprd”
bulmaya ¢aligin. Bu képri ayni zamanda gelecekte de benzer gekilde
kullanilabilir olacaktir. Duygu Képriisii'nii bagka insanlarda da gozler-
siniz. Bu etki tiim insanlar igin yani sizin igin de gecerlidir.

136

Mutlu Gocuk Mody

ek 1

L. S(khkla k
abit normiar almistir . -
s disine higbir seyl layik gormez. Bununla birlikte terapisti Mutlu

serttif. Ken e
n hayatinda daha blyUk rol oynamasi gerektigi konusunda

endini yalniz ve mutsuz hissetmektedir. Ebeveyninden Gok
mistir ve aldigi dini egitim nedeniyle kendine karsi cok

Uk ModunU o e s
ng fia etmistir. BU nedenle kendisini mutlu gocuk anilarina geri gotir-
0

mektedif- Cemaativle yépthtgeziler akll'n-a gelir. Grupga yaptiklari bir gal
isinin anisina geri dondugunde kendisini dzellikle rahatlamig ve mutiu
?Z e orada bir dondurmaciya gitmiglerdir. Gikolata pargacikii vanilyah
hiss dondurma yemis ve tadini harika bulmugtur.

ve limonlu ,
Ertesi gun hava cok sicaktir ve bir dondurmaciya gider ve ayni dondur-

ma cegidini alir. Guneste, parktaki bir banka oturup dondurmasini yer.

Bunu yaparken kendisini biraz melankolik ama ayni zamanda mutlu his-

seder.

Ornek 2

silke U. son zamanlarda Mutlu Cocuk Modu ile daha fazla ilgilenmektedir.
Hangi durumiarin pu moda girmesine yardimci oldugu sorusuyla siklikla
ugragmistir. Bunu yaparken rahat, neseli kadinlarla iletigimin kendisine ok
iyi geldigini fark etmistir. Amlarina imgesel bir yolculuk yaptiginda bu duy-
gunun aynisini kendisine yasatan teyzesi Elfi'ye rastlar. Bu imgelemede
giilimser ve bu tarz iliskilerin kendisine onu hatirlatmasini gok iyi anlar.
Gelecek igin anaokulundaki oglunun arkadaglarinin ayni dzelliklere sahip
rahat, neseli anneleriyle olan iligkilerini yogun-lastirmaya karar verir.
Bunun i¢in anaokulunda grnegin bitpazarnin or-ganize edilmesi, yaz fes
tivalinde kek tezgahinin agiimasi gibi dogal firsatlar bulunmaktadir.

Bu aktiviteler gok heyecan verici veya eglenceli 0lmasa da Silke igin
kolay, hog ve negelidirler.
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8.2 Mutlu Gocuk Modunu Giiglendirme Alistirmajyy,

Bir sonraki adim Mutlu Cocuk Modunuzu destcekleye"lvilecegj,,,'Z by
aktiviteleri ele almak ve yoéUﬂ13§UfmakUr: .Bu'rada onemli olgp
samda her geyde oldugu gibi dogru doz ve iyi bir dengedir. Kendj p,,
yatiniza gelecekte sadece Mutlu Gocuk Modunun egemen olacag anl.
yist ile yaklagmak tabii ki mantkl olamaz. Somfg (?ls.xrak insanlanp g
mutlu olacagi durum hayatlarinda farkli geylerin iyi gekilde dengeg,
olmas! ile miimkiindir. Bunun igin Mutlu Cocuk Modunun yansiry,
“yetigkin” halde sorumlulugu iistlenmek ve gorevlerin yerine gegy.
ilmesi de buna dahildir.

Mutlu Cocuk Modunu tetikleyen durumlar ok kisiseldir! Baz jp.
sanlar oyuncak trenlerle saatlerce kendilerini rahatlatirken, bagkalan
bu ugragtan sikilabilirler. Bu nedenle kendi mutlu gocuk durumlariniz
aramak yolunda sizi cesaretlendirmek istiyoruz. Bununla birlikte baz
insanlar, 6zellikle de yagamlarinda mutlu ¢ocuk ¢ok az rol oynayanlar,
Mutlu Cocuk Modunu neyin ortaya ¢ikarttig1 konusunda fikir sahibi
degildir. Bu nedenle size agagida icinde bazi canlandirmalar bulunan
bir liste sunuyoruz. Mutlu ¢ocugun 6nemli bir ézelligi de gocugun
oyuncu ve merakli olmasidir. Hadi gimdi yeni bir sey deneyin!

Mutlu Cocugu ¢agirmak

Mutlu Gocuk Modu agagidakiler ile tetiklenebilir:
» Kendini sonbahar yapraklari igine atmak;

> Yiiksek sesle garki séylemek;

» Cocuklarla iddiaya girmek;

> Giinesin gobeginiz iizerinde parlamasi;

> Taklalar atmak;

> Yagmurda yiiriiyiige qikmak;

> Mizigin sesini sonuna kadar agmak;

> Yastik kavgasi baglatmak;
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Mutiy Cocuk Mody

gagkalarna giilimsemek;
vru hayvanlarla oynamak;

5anin sesini dinlemek;
kla kavanozdan gikolata yemek;

havada badminton oynamak;

Jerden bir magara yapmak;
tin igine gereginden fazla dus képiigii ——

» Y2

» Kas!
> Agik
y Ortl
» Kiive

Mutlu Gocuk Modunuz ile iletigim kurduktan sonra sizin Sitbey

. glendirecek seyleri yapmak. d.ah.a' kolay olacakmr. $imdi sizi neyin
mutlu ve negeli yaptigini daha iyi blllyorsur'xuz. $imdi nemli olan sory
punu giinlik yagaminiza nasil uyarlayacaginizdir. Asagidaki nokealar
punu yaparken onemlidir:

Mutlu Gocuk Modunu desteklemek igin zamana ihtiyaciniz vardir!
Teyzeniz Rosi ile arada sira 10 dakikalik tglefon gorismeleri planliyor-
samiz muhtemelen bagansiz olacaksiniz. Oncelikle, ona istediginiz her
saman ulagamayabilirsiniz. Ikincisi 10 dakika gok gabuk geger, iyisi mi
siz 1 saatlik bir plan yapin!
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“Kiigiik adimlar” prensibini takip edin! M}xtlu Cocuk Mody haya.
unizda bugiine kadar kendini ¢ok az gosterdiyse, cok gabuk e b
muhtegemligiyle birden ortaya g¢tkamaz. Mutlu ¢ocugunyzy cezbe.
mek zorundasiniz ve suna giivenebilirsiniz: Kiigiik cocuk buna ¢
sevinecektir ve bu kiigiik adimlar zamanla kocaman bir yo] olugtyr,.
cakur!

Gergekgi kalin! Yagamda ok gesitli yiiklere sahip insanlar, mutly
cocuk igin neredeyse hig zaman ayirmazlar. Burada hedef uzlagmaky,,
iki haftada bir havuza gitmek, hi¢ gitmemekten daha iyidir!

Bagkalarini da igin igine katin! Eger hem mesleginiz, hem de aileniz
ile ilgili gdrevleriniz varsa, mutlu gocuk igin saatler siiren molalar al-
mak, iginizden ve ailenizden zaman almak anlamina geleceg; igin
mantikli olmayacaktir. Cumartesi giinlerini sadece kendinize ayinr-
saniz, en geg figlincli cumartesi giinii gocuklarinizla tarigma yagar-
siniz... Bu sorunun iyi bir ¢dziimi mutlu ¢ocuk aktivitelerini bagkalan
ile birlikte baglatmakur! Beraberce komik, giizel ve rahatlatici geyler
yapmak zaten tiim ailenize iyi gelecektir! Ayrica Cocuk Modu zellikle
bagkalariyla eglenip sevindigi zaman mutludur.

Ruhsal durumunuza dikkat edin! Mutlu Cocuk Modu “demir bir
gubuk” ile cezbedilemez. Giincel hayatinizda Mutlu Gocuk Modu icin
kendinize bir “ada” planlamis olsaniz bile belirli durumlar sizin bu
planiniza engel olabilir. I§iniz caninizi siktiysa éncelikli olarak Saghikl
Yetigkin Modu (Bkz. Boliim 5) ile ugragmak daha iyi olabilir. Siz iyisi mi,
Mutlu Gocuk Modunuza bagka ruhsal durumlarda vakit ayirin.

Umuyoruz ki bu béliimde kendiniz igin pek cok tegvik bulmugsu-
nuzdur. Mutlu Gocuk Modu igin her zaman dogru zamandir ve bu
modu kesinlikle gdzden kagirmamaniz gereklidir! Ozellikle de uyum
bozucu bir modla (Ornegin Cezalandirici Ebeveyn Modu ile) miicadele

ettiginizi hissediyorsaniz hayatinizda Mutlu Cocuk Moduna miimkin
oldugunca fazla yer vermelisiniz,
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) Uyum Bozucuy Ebeveyn
Modlarini Sinirlandirmak

**reiinci Boliim’de Uyum Bozucu Ebeveyn Modlan konusy alunda,
Ubizi baski altina sokan bu tiir i¢sel seslerin nereden geldigini ele
amigtik. Bu modlarda bazen kendimizi oldugumuzdan agagida deger-
lendiririz. Kendimizden nefret ederiz veya kendimiz oldugumuz igin
utamiriz. Bu boliimde bu &zelliklerin iki adimda nasil degistirilebile-
cegi gosterilmektedir.

flk adim, bir gesit envanter hazirlamaktan olugur. Bunun anlam

yerlestirdigi, hayatinizda ne zamandir ve hayatinizin neresinde etkili ol-
dugunun toplanmas! ve agikliga kavusturulmasidir. ikinci adimda ise
konu bu seslerin etkisini azaltmak veya —kuvvetli bir Cezalandiric1 Ebe-
veyn Modunda- tamamen sessiz duruma getirmektir. Burada onemli
olan Saghkl: Yetigkin Modu ile Uyum Bozucu Ebeveyn Modu arasinda
kesin bir ayrim yapmaktir! Saglkli Yetigkin Modu da kendinden l?ir
seyler beklemeyi, hatta bazen kendini zorlamay bilir. Tabiri caizse “Iyi
Ebeveyn” Modudur. Uyum Bozucu Ebeveyn Modlari size zarar verdikleri
yerde azalulmalidyr. Clinkii kendi ihtiyaglariniza izin vermenizi yasalf-
Ia.xlar veya size sinirlarinizi agmanizi dikte ederler. Eger kendinizi reddi-
Uz ve elestiriniz tamamen kendinizden nefret halinde gorindrse, bu
Modunuzun gok kuvvetli oldugunu gosterir ve etkisi azalulmak zorun-
e~ size saglikly, yapicl, 6z elestirel gibi goriinse de.
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9.1 Uyum Bozucu Ebeveyn Modlari ile

iletisim Kurmak

I¢sel Gocuk Modlan ile iletigim kurmak konusunda tekrar tekrar imge.
sel aligtirma &nermistik. Bu konuda imgesel aligtirmalari dikkatlice ¢},
almalisimiz zira daha once agagilandiginiz, cezalandirildiginiz veya
kullanldiginiz durumlari hayalinizde canlandirirsaniz, bunlar gj;
icinden yardimsiz zor cikacagimz, gok olumsuz bir ruh haline sok,.
bilir. Bu nedenle agagidaki imgeleme alistirmast gu ana kadar gordiik-
lerinizden biraz daha “temkinlidir”.

Alistirma U ’

Uyum Bozucu Ebeveyn Modlarini tanimak

Rahat bir yere yerlesin ve gevseyin. Ardindan - objektif bakildiginda gok -
rahat ele alabilecediniz ama son giinlerde kendinizi kuvvetli sekilde baski
altinda hissettiginiz bir durum diisiinin. Ne zaman kendinizi gUgli sekilde !
reddedilmis, az sevilmis veya kuvvetli sekilde bir seyi yapmaya zorlanmig
hissettiniz? Z ‘

Sonrasinda konunun ne oldugunu diginin. Ne yapmak zorundaydr- |
niz, kendinize hangi konuda izin veremediniz, hangi nedenle kendinizi ;
reddettiniz? Kendinizi aslinda yapmak istediginiz seyi yapsaydiniz nasil
hissederdiniz? Kendinizi bir kaybeden olarak mi goriirdiindz, bir hain gibi ]
kendinizi suclu mu hissederdiniz veya kendinize ait higbir hakknizin ol
madigini mi hissederdiniz? Bu sorulara verilecek cevaplar Ebeveyn Mo~
du’nu daha kesin karakterize etmenize yardimci olacaktir.

{ Eger konu sug veya basarisizlik ise bunun arkasinda biydk olasilikla
Talepkar Ebeveyn Modu vardir, sugta daha ¢ok Duygu Odakli Talepkar
Ebeveyn Modu, basarisizlikta ise Basari Odakl Talepkar Ebeveyn Modu
vardir. Utang, kendinden nefret ve tehdit korkusu &n planda ise ebeveyn
modunuz daha ziyade cezalandiricidir.

Daha &nceki bolimlerde olduju gibi asagidaki sorular gugli bif
C.ezalandmct Ebeveyn Modunuz olup olmadigini anlamaniz konusunda
size yardimci olacaktir, ‘
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Uyum Bazycy Ebeveyn Mogiae,

eveyn modunun hangi hisle konustugunu hissetmeye gatigin, By
idik geliyor mu? Insanlar genellikle hizii ve spcnz;n ';‘Lk..ldn
in cocukluklarinda bu ebeveyn modunu iglerine '/erlemrcia-.
Bunu anlamak nemlidir ¢dnkd ahgtirmalarda (Biz. sayfa..)
sessizlestirmek veya tamamen susturmak olacaktir. Bu ne-
denle sesin aslinda nereden geldigini anlamak iyidir.

jncinmig Gocuk Modlarnin aksi.ne Cezalandiricy veya Talepkdr Ebe-
veyn Modunuzun icine tam?mfen anr_nenjz onerilmez. LGtfen bu alighr-
malarda gnceleri rasyonel disunen bir dizlemde kalin ve ¢ok yogun ge-
kilde kendinizi bu hislerin igine kaptirmayin. Sadege dikkatli ve adim adim
ilerleyerek gb’zleriniz kapali sekilde yodun bir resimsel imgelemeye girin
ve ne yapabilece(jinizi ve ne istediginizi gok dikkatlice tartin! Ozeflikie
kuvvetli Cezalandirict Ebeveyn Modlar hizh sekilde “duygu dumenini ele
gegirebilir" ve boylelikle de sonrasinda kendinizi ok kotil hissedersiniz.
Bu nedenle alistirma sirasinda kendinize Gok dikkat edin! Eder baskic
duygularin ortaya ciktigint fark ederseniz yakin zamanda bu konu hakkin-
da kiminle konusabileceginizi dastndn. Bu sizin {izerinizdeki yikd muh-
temelen azaltacak ve sizi rahatlatacaktir.

gueb
wos” size 1
hangi kisiler
ferini bilirler.'
konu, bu ses!

n Modlarinda, éncelikle agagr-

Ozellikle Kuvvetli Cezalandirict Ebevey
gegmiginiz ve giincel

daki sorularla diigiincesel olarak ugragmanizl,
durumunuz iizerine diigiinmenizi éneririz.

Benim “Aile Mesajlarim” nereden geliyor ve né diyorlar?
mizde bizden siklikla cesitli kisil
. talep edilir. Bunlar bazen
an agik ciimlelerdir. Or-

Gocuklugumuzda ve gengligi er tara-

findan disiplin, bagan, algakgonallilik..
tekrar tekrar duydugumuz ve hafizamizda kal
nek olarak goyle atasozii veya deyimler:
“Ancak bir egek 6nce kendisinden b o
t.’e“i olur.” Bazen bunlar dzellikle belirli bir insamun Op!
Ornegin “simdi beni yeniden kizdiracak misin?”

ahseder. | Iyi bir Kiz ellerindfn
k ciimleleridir.
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Cezalandinct Ebeveyn Modunun 6n planda oldugy insanla, ,
¢ok daha kaba adlandirmalarla kargilagmuglardir, Bunlap e ;

ken w
erine kiifiitle gagriima da bulunur. Ornegin hastalarimy,

ady N dan ;..
cocukken babas! tarafindan her zaman “Sifir Numarz” olarak adlt;ln

n-
dinlmigtr.

Ekte bulunun “Ebeveyn Mesajlarint Tanimlamak” Caligmg Sayf
lar1 yardimiyla gocuklugunuzdan ve gengliginizden hang; mesaj[am;
iginizde “gomili” oldugu konusunda bir liste yapin. By Mesajlany
hangilerinin bugiin bile bir rol oynadigini ve hangilerinin artik et
olmadigim hissetmeye galigin. Bu degisik cimlelerin gimdikj hayag.
nizda tagidig1 6nem nedir? Sizi hangi duygulara gétiiriiyorlar? Hangi
davranug sekilleriniz bunlara dayamyor ve onlarla kendinizi nasil hisge.
diyorsunuz?

Bir aynim yapin: Saglikli Yetigkin bugiin hangi kural ve mesajlar-
dan memnun, hangileri ise artik yararl degil?

Aile mesajlarindan bazilarinin hakly, iyi ve size yardimer olduguny
diigtinmeniz kesindir. Stkhikla ebeveynleriniz veya sizi egiten insanlar
ornegin disipline biiyiik 6nem vermiglerdir. Bu size gimdi rahatsiz edi-
cive sikici goriinse de, belki de bunun size verilmis olmasindan mem-
nunsunuzdur. Veya bagkalariyla ilgilenmeyi iyi gekilde 6grenmigsiniz-
dir ve bu sayede gocuklariniza iyi bir baba olmugsunuzdur.

Bu tiir “iyi” mesajlar $ema Terapi konseptine gore Saglikl Yetigkin
Modunun bir pargasidir. Onun amaci bagariya ulagmak ve kurallan
izlemektir (Bkz Béliim s). Iyi ve kotii mesajlarin arkasinda siklikla kigi-
nin yagami boyunca edindigi belirli hayat kurallari yatar. Kugkusuz ki
bu mesajlarin arasinda sizi bask altina sokan, size veya bir bagkasina
gercekten de yardimc: olmayan mesajlar da vardir. Bu, dzellikle Cez&
landinci Ebeveyn Modunun sizi kuvvetle degersizlestirdigi konular i‘f"_n
gegerlidir. Eger bu nedenle kendinizi iyi hissetmiyorsaniz bu mesd"
larin yagaminiza olan etkisi gligsiizlegtirilmelidir. Siklikla olduglf gibi
burada konu, 6lgiiniin dogru sekilde belirlenmesidir — disiplin
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P .

Uyum
Bozyey Ebeveyy Madigy
L

elestiriyi kaldirabilme yetenegi esasen istenr ,
e]e§tirmek ve abartili bagarn baskisi sizj felg ve my

gkte bulunan “Ebeveyn Mesajlan” Caligma Sayfalan, sayesinde h
4 “ebeveyn mesajlarinizi” Saghkh Yetigkin, Cezalandin vey, m:n:
;ér Ebeveyn Modunda Sll?lﬂal‘]d.lrdlglel gorilin. Bu ayrim, yapabilmcpk
icin ilgili modla'nn.ozell!klenm_i.")ngrenmi§ olmalisiniz, Bunlar kitabin
baginda tarif edilmiglerdi (Bkz Bolim 3 ve 4).

ma siirekl; kendinj
tsuz eder,

Ebeveyn mesajlarinizi Saglikli Yetiskin ve Uyum Bozycy Ebeveyn
Modlarina ayirdiktan sonra, bir sonraki adim olarak by mesajlarin
hangilerini bundan sonrasinda da izlemek ve hangilerinin etkilerin;
azaltmak istediginiz konusunda karar vermelisiniz. Bunu yaparken
Saglikh Yetigkin’e siniflandirdiginiz ciimleleri korumaniz ve sizi bask:
altina sokan Talepkar veya Cezalandirici Ebeveyn ciimlelerini degistiri-
lecekler listenize koymaniz mantiklidir. Bunu yaparken kurallann han-
gilerini biraz daha yumugatilmig cimlelerle revize edeceginizi digiin-
meniz de mantiklidir. (Bkz. Béliim 2-1.2)
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Vaka Ornegi
i1 Ebeveyn Modlarina sahip Miriam, Angre, Vi
e

5 3iin baginda fark S
Botim Bu Ug kisi kendileri icin birbirinden qok o
4|

Martin ile tamigmigtiniz.
Ebeveyn Modlar! hazirladilar:

Miriam'in Ebeveyn Mesaj! Blyograflk Kiken  Mod

() Baskalanwyla ilgilenmezsen AlIne Talepkar
Kot bir insansin! Ebeveyn Mogy

2) Hislerin ve ihtiyaglarin hicbir Anne Cezalandiricy
rol oynamiyor! Ebeveyn Modu

(3) Caba gosterirsen amaglarina  Baba, ogretmen Saglikli Yetiskin
ulasabilirsin.

Miriam, birinci hayat kuralini degistirmek istiyor. Bu kural gelecekte soyle
olmali: “Bagkalariyla ilgilenmek glizel bir sey. Ama senin kendi ihtiyaglarin
da dnemlidir ve baskalarinin ihtivaglariyla karsgilikli tartiimahidir.” ikinci
hayat kurali “silinmelidir” ¢linkd Miriam'in hayati icin yararl bir arka plan
yaratmamaktadir. 3. kuralda Miriam bu kuralin kendisine gok yardimci ol-
dugunu ve kendisine agir yiiklenmeye yol agmadigini hissetmektedir. Bu
nedenle, bu Kural Saglikli Yetiskin'e siniflandirilir ve sonrasinda da
Miriam'in yagaminda yonlendirici rol oynamalidir.

Andrea'nin Rahibe Mesaji Biyografik Koken  Mod

(1) lyi bir ey yemene izin yok!  Rahibeler Cezalandiricl
Ebeveyn Modu
2) Eglenceyi hak etmedin! Rahibeler Cezalandirict
Ebeveyn Modu
3 2 o .
( )ﬁgz;:ekg{%r‘;g;,nyacm kéti;  Rahibeler Cezalandinc!
: Ebeveyn Modu

(4) Hata Yaparsan, sen

bir "kaybeden*sin| Rahibeler Cezalandiricl

Ebeveyn Modu
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U
yum Bogucy Ebevayn Madiye,

den aldig mesajlar Andrea’min yasami icin kendi duygu e ik
tyacla rina sahip ¢tkmasina ve kendisiy.le ilgilenmesine hak varmemekts-
i gunlar her seyden Onc? Andrea'nin kendisinden, bedeninden e
intivaC|a””dan nefret etme.sme ve bL_mIan reddetmesine neden olmak-
tadir. Andrea daha mutlu bir ha\{at sUrdGrmek amaciyla tm bu cGmie-
lerde azaltma yapmaya karar verir.

Martin'in Ebeveyn Mesaj!

gahibeler

Biyografik Kdken  Mod

Ebeveyn Modeli Talepkar

() Once i sonra eglence!
Ebeveyn Modu

2) lyi olman, kendini iyi Ebeveyn ifadesi  Saglikh Yetigkin

hissetmen onemlidir.

Martin'i mesleginde basariya ve vicdanh davranmaya iten Talepkdr Ebe-
veyn Modu ctimleleri kafasindadir. Ayni zamanda ebeveyninden meslegi-
nin yanisira bagka ilgi alanlari olmasinin ve kendisiyle lyi ilgilenmesinin iyi
ve onemli oldugu fikrini almistir. Bu nedenle Talepkar Ebeveyn Modunun
yaninda Kuvvetli bir Saglikh Yetigkin yer ahr.

Talepkar Ebeveyn Modunun taleplerini azaltmay ister. Kural, gelecek-
te soyle olmahdir: “|s dnemlidir ve basariliysan bu iyidir ama denge sag-
lanmalidir, calismak her sey degildir!”
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9.2 Ebeveyn Mesajlarinin Azaltilmasi
Bundan sonraki konu Uyum Bozucu E.beveyn Modlarin, nasi| ges:
tireceginiz lizerinedir. Oncelikle 6nemli olan kiginin kendis; icineg]
mlamast ve ebeveyn mesajlarinin gergekligini, k)’ i
on.

hayat kurallari tant
da Uyum Bozucu Ebeveyn Modun, daha
yik.

trol edilmesidir. Sonrasin u Eb
sek sesle kargilik vermeyi ve yagaminiz lizerindeki etkisin; iy,
N

ogrenebilirsiniz.
Yeni hayat kurallar! bulmak. Talepkir veya Cezalandiricy B,
Modlarina ait hayat kurallarimin yerine saghkli yetigkine ait ne gibil?ﬁ
rallar koyabileceginizi diigiinin. Asagida iki 6rnek goreceksinz. Bung
kendi érneklerinizi eklemeyi deneyin.

Ebeveyn mesajlarinin gercekligini kontrol etmek. Ebeveyn mesajlanyl,
ugragmaya bagladiginizda ebeveyn modunuzun haklr oldugu konysy.
da kugkuya disebilirsiniz. Bu kugku cok normaldir ¢iinkii ebeveyn mody
cok uzun zaman sizin kisilik resminize ait olmugtur. Eger bu deger azal-
tan ses yeteri kadar yiiksekse, kigi siklikla psikolojide >Algida Segicilik

gelistirir. Agagidaki 6rnekte bu daha kolay anlagilacakur.

Saghkh Yetiskinin

Talepkar Ebeveyn Modunun
Alternatif Hayat Kurali

Mesajlari

Baskalarina yardimci olmak benim
icin cok 6nemlidir. Bunun igin yeteri
kadar giiciim olmasi amaciyla
kendimle de ilgilenmem énemlidir.

Baskalariyla ilgilenmezsen
kétd bir insansin!

Benim icin gorevleri 6zenli §gkilde
halletmek Gnemlidir. Buna ragmen
hayatta iyi bir dengeye sahip
olabilmek igin kendime de birtakim
seyleri hak gormeye dikkat

etmeliyim.

Once is, sonra eglence!
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Uviym
Bozye, Ehusgyn Mty
1 "

gandra pP'nin Ceza!and:rn;r Ebeveyn Modunun Mesaji séyledic: » J
kinsin, bu nedeqlg asla bir erkek bulamayacaksin.* ':U"‘:': :r, Cok gie-
yunca duydugu icin. bu ses algisini da etkilemistir Avna'/dgz:aktz;".“,m o
qﬁfdmjﬁ gok bayuk oldugunu .ZannettiQi burnudur, Giizel rézr:d:t.“
saglarini hic fark etmez. Ayni sekilde yillardir birfikte tenis cvna::téf .
arkadaginin kendine dsik oldugunu da fark etmemektedir, a-in

Talepkdr ve Cezalandirici Ebeveyn Modunuzun haksiz olduguna dair ka-
aitlar ve gergekler bulmay: deneyin. Bu bagta kolay gelmeyecektir ama
hemen vazgegmeyin. Ebeveyn Moduna kargi gikmak ok aligtirma gerek-
tirir. Ekteki “Ebeveyn Moduna Kargt Gikmak” basliklt caligma bu konu-
da konuda size yardimct olabilir. Eger bunun sizin igin ¢ok zor oldugunu
fark ederseniz, yakinlik hissettiginiz bir insanla ebeveyn modunun me-
sajlarint kontrol etmek sizin igin biiyiik bir yardim olabilir.

Hangi mesajlarin hayatiniz Gzerindeki etkisini azaltmak istediginizi
belirledikten sonra Ebeveyn Modunun/seslerinin etki ve giictind azaltma
gorevine sira gelir. Bu da bazen gok uzun soluklu bir gorev olabilir.
Hangi mesajlar1 éncelikle “ele almak” istediginizi aragurn.

Ebeveyn mesajlarini arastirmak igin alistirmalar

> Sembollerin kullanimu. Bir nesneyi (6rnegin kiigik bir bebek, tas,
deniz kabugu, dur igareti vs. gibi) sembol ve ani olarak yaninda tagi-
mak siklikla yardimet olabilir. Bu, insana belirli bir ebeveyn mesa-
jimn artik arkasindan gitmek istemedigini hatrlatabilir. Ornek ola-
rak masanizin tizerindeki kiigik bir dur igareti, size siur koymayi ve
tim ek gorevlere “evet”dememeyi hatrlatabilir )

> Kendinize yazdiginiz bir kart veya mektup. Belirli b" ehereyn. S u =
lesini azaltma ¢abanizin giiclendirilmesi icin kendinize bu d-eg.x;tm

adimi hakkinizin bir kez daha vurgulandig bir kart yazabilitsiniz.
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> Baskalarindan alinan yardim. Béyle bir kart ihtiyaglaninizi bilen
insanlann ciimlelerinin de iizerinde yer almasi ile daha da etk
duruma gelebilir. Veya Ebeveyn Modunuza karg: gelen kisilerin re-
simlerini bilgisayariniza ekran koruyucu olarak koyabilirsiniz. Bu
sayede ekrana her bakiginizda niyetiniz bir kez daha onaylanmi
olur. (Ornegin; esiniz, aileniz, kiz arkadaginiz)

Giigli bir Cezalandirici Ebeveyn Moduna sahipseniz (6rnegin Bolim
3'teki Andrea gibi) yukaridaki énerileri hayata gegirmek sizin igin mub-
temelen oldukga zor olacaktir. Giinkii Cezalandirici Ebeveyn Modu bi-
nunla alay edecek veya bunu size yasaklayacakur. Olasilikla daha sonr
sinda sugluluk hissi duyacak veya Ebeveyn Modunun gittikge daha da
giglendigini hissedeceksiniz.

. Boyle durumlarda bagkalarindan alacaginiz yardim dzellikle onem
lidir. Ebeveyn Modu ile ilintili konular: bagka insanlarla konugarak buo®
gergeklegtirebilirsiniz, Siklikla bu konuyu profesyonel olarak ele alabi
en bir terapiste ihtiyaciniz olacakur,

150

um 8, ¢
Uvu Borucy EDevayn Wadiar

insanlanin destegi hayali de olabilir, Pek ok insan buny —

Bagka ;
sen otomatik olarak yapar - bir sorunlan oldugunda veys pir konuyla
igil t_,53],;ndll\'lannda. konuyu kendilerini destekleyen e lh"v"(l.mn;

pak veren biriyle kOﬂU?lUH.lrml tasawur edetler. Bu fenomen size tamy-
o gelivor mu? Bu, ¢ogu z.lman'otom.nik ol‘mkgcrgrklc;ir. Bger Ceza-
ndiricl Ebeveyn Modunuzun yine size bir geyler yasaklumak istedigini
eya ihtiyaglanmz: giderme hakkimzi reddettigini hissettiginizde, ;tcn-
ni;deki yardimer” ile konugmayt ve iletisim kurmay deneyebilirsiniz,
pagkalarin! igsel yardimei olarak kullanma ahskanhginiz bulunmuyor-
¢, bunu denemelisiniz — bu belki size de yardimer oluz!

' f¢sel Yardimer Alistirmasi
Eminiz ki; Cezalandirici Ebeveyn Modunuzun tortulan hd1d mevcuttur,
Ama litfen bir kez de; yasaminizda Cezalandina Ebeveyn Modunu igini-
| ze yerlestiren insanlardan size ¢ok daha farkl bir bakiza samip hangi kigh
ler var ve vard), bunu disiinmeyi deneyin. Bu, drnedin qocukludunuzda
biiydkanneniz veya sevgi dolu teyzeniz olabilir ya da beiki de iyi bir arka-

' dag veya esinizdir.

Eger boyle bir “i¢sel yardimc” bulduysaniz Cezalandinicr Ebeveyn

| Modunuzun kontrolinde olan bir durumu ele alabilirsiniz. Belki de tek

suglu olmamaniza ve biraz hosgdrinin size iyi gelecek olmasina rad-
men, bir iligkideki davranig igin kendinize kiziyorsunuz. Veya tatilde 2 kilo
aldiginiz igin kendinizden nefret ediyorsunuz? Veya topluluk arasinda ag-
zinizi agtiginiz an bunun sizin igin sadece utang verici bir sey cldudu his-
sine sahipsiniz,

Bdyle bir durum bulduysaniz, bunu “igsel yardimciniz"a anfattiginizs
hayal edin. Burada &nemli olan yaniti beklemenizdir. “iinizdeki yar-
dimcr” ne diyor? Bu yanitin temelde ihtiyag ve duygularinizi kabul etti-
dinden ve iyiliginizi isteyerek size baktigindan emin olun. Eder durum
bdyle degilse muhtemelen Cezalandirici Ebeveyn Modu yine devrededir
Bdyle bir durumda timini bir terapide gorigmek sizin igin daha uygun
olabilir. Ama eger “icinizdeki yardimci“nin verdidi yanit size iyi gelirse
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4 Basa Cik
_ Jir ve ardindan bir imgeleme alstirmasi yapabigy,,. 0 IKMa
S - | Modlarinin Azaltiimas

Cezalandirici EDeVeYD Modunuzun j‘vu@uéu" ! ,fjurumda olduunyp,
e | edin Dogﬁncelennizde, "iginizdeki yardlrra Vf da durumg ooty
haya 8 iriyor? v-|¢inizdeki yardima” ne diyor? Ebeveyn Mo

in. Bu nastl hisse! A2 o i
Zg':uwn etkisini daha da azaltmak i¢in hayalinizde neye ihtiyacing, var?

Ebeveyn Modlarini degigtirmek zaman alir amg, bung
daki bu modlara kargt bir geyler yapmaya karar verdigi. |
daha dzgiirve rahatlamig hissedeceginizi ve keng; I
ihtiyaglanniza ¢ok daha iyi bir girig yapabileceginizi goreceksiniz. Byp, |
yaparken hayattaki kriz ve sorunlarin (6rnegin evlilik sorunlan vey i
arkadaglariyla zorluklar) cogu kez Uyum Bozucu Ebeveyn Modlarin; d,

beraberinde getirdigini diigiiniin. Bu, normaldir ve bu yolda devam ¢.
meniz konusunda cesaretinizi kirmamalidur! im diger modlarda oldugu gibi Baga Cikma Modlarinda da énemli
Tolan sncelikli olarak onlar iyi tanimaktir. Hangi Baga Gikma Mod-
larina sahip oldugunuz konusuna bir girig yapabilmek igin en iyi yol
sizin bu konuyu diigiinmeniz ve giivendiginiz insanlarla fikir aligveri-
ginde bulunmanizdir. Bu tabii ki bir terapist olabilir; bunun yaninda ar-
kadaglar, es, kardesler veya iyi tamdiginiz is arkadaglanniz da bu ko-
nuda kesinlikle iyi birer bilgi kaynagidurlar. Bunun diginda gevrenizdeki
insanlardan hangi geri-bildirimleri aldiginiz1 diiginebilirsiniz. Bagka
insanlarin énemli geylerden kagugimzi soyledikleri siklikla oluyor mu
(Kaginma Modu)? Veya nigin siirekli olarak kiigik dilgirilmenize izin
verdiginiz soruldu mu (Teslim Olma Modu)? Veya siklikla kibirli ya da
dlgiisiiz gekilde agresif oldugunuz igin suglandiniz mt (Asirt Telafi
Modu)? Bagkalarinin bu tiir yorumlan Baga Gikma Modlariniz hakkinda
bir seyler 6grenmek igin ok degerli bilgilerdir! Giinki Baga Gikma Mod-
lart igsel olarak siklikla nétr veya gayet iyi hissettiriricler. Diger taraftan
‘_11§andan bakanlar hangi Baga Gikma Modunun bizim igin dpik oldu?
gunu bazen bizden daha iyi algilarlar. Eger Baga Gikma Modlannuzy iyt

Uyum Bozucu
deger! Hayaunz
nizde; kendinizi nasil
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anladiysaniz bu degigir - 0 zaman Baga Cikma Modunys, “k

tespit etmek sizin icin daha kolay olacakur. Viany,

101 Basa Gikma Modlarini Tanimak

Baga Gikma Modlariniz1 bulmak igin sorular

» Cevreniz ve ig arkadaglarinizdan hangi geri bildirim|er; aliyors

» Degisik cevrelerden farkl: insanlanin (8rnegin; g, hobi, 5, Unyz)
benzer davranis sekillerini sizde gdzlemledigi oluyor my;

» Duygusal strese nasl tepki veriyorsunuz? (6rnegin; lighi veyg
rindeki bazi sorunlar, kizginliklar) Igje-

» Boliim 4’teki Baga Cikma bicimlerinden hangisini kendiniyde bul
dunuz?

» Arkadas, eg veya diger tanidiklariniza bagka gikma stilinizi nag p
gerlendiklerini dogrudan sorun! Bu kisilerin konuyla ilgili maky|
fikirlerinin olmast mimkiindiir ama bunu size dogrudan dogruya
soylemezler.

el haym

Bu sirada ¢ogu insan teslim olma veya kaginmaya bagvurdugunu kolsy-
likla saptar. Ciinki bu 6riintiilere egilimi varsa, kiginin siklikla duygusa
olarak altindan rahatlikla kalkamayacagi durumlar igine girdigi agika
hissedilir. Agiri telafide ise bu biraz daha zordur. Bir kisi agir telafi igin-
de sikismigsa, drnegin kibirleniyor veya baskalarina saldiriyorsa, buon:
kendini gok iyi hissettirir; kigi olumsuz duygulara bu sirada bakmak
istemez. Bu nedenle agin telaficiligi “itiraf etmek* siklikla daha zordur

Agin1 Telaficiligin farkina varmak icin yine bir imgeleme aligtirmastyar
dimer olabilir,
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. o

{

Cm
: Teslim olma veya bagka bir basa ¢ikma stilinin hayatinza nere
i kon =
. ozlerinizi kapatin ve kendinizi bu Basa Gikma Modunun g sekiige bu-
i jundugu bir duruma .gotl.lrun- Ne_ yapti§inizi, sesinizin nasil Cktigin, ne
: 55y|edisjinizi, hangi hisleri yasad1g|n|2|, bedeninizi nasi| hissettiginizi yeni- |
§ den duyumsayamaya cahgin. Eger kendinizi mimkiin oldudunca yogdun ‘
. gekilde bu durumun iginde hayal edebildiyseniz o zaman bir ~Duyqu
; Koprist olusturun. Ruhunuzu gocuklugunuza ve gengliginize dogru gé- |
tgrin: Ig g6ziintiziin 6niinde hangi resimler canlaniyor? Hangi insanlar, |
' durumlar, duygular ve ihtivaglar bunda pay sahibi? Daha dnceki durumla-
" 1in da icine girip hissetmeye caligin. Sonrasinda alistirmaya son verin ve i
sunu daistindn: Hangi ériintiler sizin icin agiklik kazandi? Hangi sorular

[ hala yanitsiz? i

. daha iyi anlatmasi igin ricada bulunur.

Baja Gtkma Madiar

geleme Alstirmasi

den geldigi

Vaka Orne ‘

usunda emin degilseniz imgeleme alistirmasi size yardime; olabiir. |

]

|

. Helga P. siklikla arkadaslar ve esinden sunu duymustur: “Yine geri e~
. kiliyorsun ve her zaman oldugu gibi ise karigmiyorsun.” Bu yorum, '1
| Helga'nin bilyiik olasilikla sosyal geri gekilmeyle birlikte gelen kuvvetli bir |
| Baga Gikma Modu olduguna isaret eder. Gegenlerde komgusuyla olan bir
¢ anlagmazlik Uzerine diistindiigtinde, gergekten de bu durumda tartigma- -
* dan kagtigini ve komsusuyla birkag hafta karglasmamaya caligtigint sap-

! tar. Bu 6riintiin nerelerde etkili oldugunu daha iyi anlayabilmek igin egine

sorar ve bu konuyu siklikla dile getiren bir kiz arkadasindan da konuyu |
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Vaka Ornegi 2

Jutta L. cok yardimsever ve fedakarca ¢alizan bir hemsireagf_ Iy arks.
gaslart tarafindan siklikla uyarimis ve her zaman herkesin almakta 3.
ti), hos olmayan drevleri aldigs .soyle:nmishr. Hatta birkag arkagag bayi
goreviere asla talip olmamistir zira bir gorevli aranfilr’;mda Jutta'np her
zaman talip olacagm bilmektedirler. Bu durL.Jm.kulaga Teslim Ofmga Mo,
gibi gelmektedir - muhtemelen Jutta L. yeni bir gérev kapida oldufungs
kendini o kadar biylk baski altinda hissetmektedir ki, bu beklentiye hat
2aman boyun e§mekte, kendini feda ederek yormakta ve buny Calisma
zamani ve katkisinin sinirlarini gdzetmeksizin yapmaktadir, Gergekten de
Jutta i yerinde o kadar gok zaman gecirmektedir ki, arkadaslariyla olan
bagini yavas yavas yitirmektedir. Middrdnin baskisiyla en sonunda iki
hafta izine cikar ve 6zel yasamini tamamen ihmal ettigini agik sekilde

qordr.

Vaka Ornegi 3

Narsist baghekim Markus L.'yi B6IUm 4.3'ten taniyorsunuz. Esi gecmiste
de siklikla onun “qdsteris merakindan” yakinmistir. Esi, basa ¢ikma yon-
temnleri hakkinda birkag sey okumustur ve bir glin bu konuda diigiinmesi
gerektigini sGyleyerek, asiri telafi Gzerine bir makaleyi onun dniine koyar.
Markus metni hizlica okur ve gok kizar - esine bunu yaparken ne diisiindd-
§iini sorar. Sonra yalnizken ve bira icerken konu izerinde biraz diisinir
ve istemeden de olsa eginin hakli oldudu bazi noktalar olabilecegini
kendine itiraf eder; drnegin bir is arkadasi kendisinden daha fazla évilir-
se, kendini cok kot ve reddedilmis hisseder ve sesli sekilde konu hak
kindaki gériglerini ifade eder, Esi birkag glin sonra konuyu tekrar atr
ginda ona neden bahsettigini anlamadigi soyler.

156

B30 Civma Wagrgr,

0.2 Bas3 Cikma Modlarint Azaltmak
10-

5"’35" ana aMag Baga Gikma Medlanmz, gergek ihtivaclarnizm gide

. esinde SiZ€ engel olmayacak gekilde azaltmakue. Bung yaparken

rer Bagd

hattd insa o
) i oldugu gozontunde bulundurulmabdie. Omegin igyennde bir
qnin 1

3nld§m‘uhk old\l{;und.d_ 'duygu;.xl.o.h.mk mesate birakarak Kagimma Mo-
4u devreye sokuhbildlgch. bu iyidir. Baga Gikma Modlar ile ilgili so-
runlar, kiginin aci gekmesine neden olduklaninda sorunludur. Ginky o
,aman, bu Basa Gikma Modlar kaliplagmigtie ve ilgili kigi istese de bun-

Jardan kurtulamaz.
ve dezavantajlari bulmak. Basa Gikma Modunuzun nerede man-

¢ikma Modunun temelde belieli bir hakliiga sabip oldugy ve
nin belirli dlgide farkli Baga Qilama Modlanina sahip olmua-

Avantaj ;
pkli oldugu ve nerede sorun yaratugn konusunda bir fikriniz olmasi igin

bir arti-eksi listesi yapmalisiniz. Boyle bir liste yapmak igin bir sayfay: 2
siituna ayinin. Soldaki stitun “art” tarafidie. Burada Baga Gikina Modu-
nun tiim avantajlari listelenir. Sag taraf ise “eksi” tarafur. Burada deza-
vantajlar listelenir. Agagidaki kutuda drnek olarak Kaginma Baga Gikma
Modu olan Dirk B.’nin (Béliim 4.2'¢ bakiniz) ve Asin Telati Baga Gikma
Modu olan Markus L.’ nin (Boliim 4.3 bakiniz) modlaciin avantaj ve dez-
avantajlarini goreceksiniz. Ekte bulunan Cahiyma Kagidi ile kendi Baga
Cikma Modunuzla ilgili siz de benzer bir “arti-eksi listesi” yapabilir-
siniz. Art1 listesinde siklikla kisa vadeli avantajlar yer alicken, eksi tarafta
agirlikli olarak uzun vadeli sorunlar goriiniir. (*Problemli Davranig)
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§
H

|

' asaGkma

Modu

Dirk 8.
Basa (tkma
Modu olarak
Kaginma

Markus L.:
Basa Gikma
Modu olarak
Asirt Telafi

Avantajlar

Dezavantajlar

» Hayal kirikligini riske
etmiyorum. Yani
sinavlara gitmezsem,
onlart gegmemek gibi
bir tehlikem yok.

» Yakin bir temas veya
iligki kurulmadig igin
kendimi incinmekten
koruyorum.

» Kendime kargi olan
glvensizligimle
yuzlesmek zorunda
dedgilim.

> TV izlerken kendimi
glvende ve bagimsiz
hissediyorum.

> Kendimi bagkalariyla
karstlagtirmaktan
kagabiliyorum.

> llgili anda kendimi
iyi ve Ustiin
hissediyorum.

> Kendimi
saydirtyorum,
elestirilmiyorum veya
sorgulanmiyorum.

> GOrlinlsim kendini
dogrulayan bir
kehanet gibi diger
Insanlarin beni daha
yeterli bulmasi ile
sonuglaniyor,

158

> Universitedekj
arkadaslarima by
daha onceki sy "
arkadaslarimdan
farkl davranmalar,
konusunda sans
tanimiyorum,

> Su an belki de kabyl
edilmis ve sevilmis olma
yasantisini
deneyimleyemiyorum,

> Arzu etmeme ragmen
kiz arkadagsim yok,

> Sinavlardan kagtigim
icin amaclarimi gerqekles-
tiremiyorum (Ornegin
Universite mezuniyeti).

» Hicbir seyi asla riske
etmedigim igin higbir
sey kazanamiyorum
(arkadaslar, basari). Bu da
kendime verdigim deger
hissini daha da digriyor.

> Is arkadaslarim tarafindan
sevilmiyorum.

» Kritik bir durumda
muhtemelen higbir
is arkadagim bana
sadik kalmazdi. :

> “Kibirim ve gosterigim" ile
esimi sinirlendiriyor
ve onu kaybetme
riskine giriyorum.

> Kendimi ig arkadaslarlmla
kiyasladigimda duyguqun}
stiphe ve givensizlik beni
kemiriyor.

Ba1a Coums waniar

_zbu listeden Baga Cikma M(Td.\mun havatiman hangj bolGmle-
k_le izin igin ozellikle thtSl% cdtc_x.vt zararli oldugu ve degsigim icin
r“‘:gi poktalann baglangig olabilecegi konusunda agik bir resim olear,
}ﬂv:m Basa Gikma Modlannda sikhikla avantaj ve dezavantsilann en
’:Z'l'ndm kisa vadede neredeyse dengeli olabilecegini gorebilirsiniz. By
edenle aga Gikma Modunda amag Cezalandiricr Ebeveyn Modunda
Sldugu gibi bu moddan hemen kurtulmak olamaz.

Degi§iklikleri planlama'lft I‘tir sonraki soru su olurdu: Baga Cikma Mo-
dunuzu azaltmak istediginiz yerler nereler? Nerede Saglikh Yetigkin
Modu iginde iletigim kurmak istiyor, hislerinizi daha dogrudan goster-
mek ve ihtiyag veya sintrlariizt daha agikea itade ermek istiyorsunuz? Bu
sorular hem ozel hem ig iligkileriniz igin gegerlidir,

Vaka Orngéi_

pirk B.'nin degisim istekleri

» (niversite egitimimde seminer ve sinaviara katiimai istiyorum.

» Gelecek hafta bitirme tezimi konugmak igin hacamdan bir randevu
almak istiyorum.

» Universitede yanlarinda artik kendimi kot hissetmeyecedim
en azindan iki veya Ug kisgiyi iyi tanimak istiyorum.

> Artik haftada iki geceyi evde yalniz bagima gegirmei istemiyorurm.

Baga Gikma Modlarinin degigimi icin temelde hangi ig ve akuvitelerin
sizi Saglikli Yetigkin Moduna getirdigini bilmek ¢ok iyidir (Bkz. Bolim
5). Ornegin pek cok insan, bagka insanlarla mizik yapuklarinda veya
koroda sarki sylediklerinde kendilerini ok iyi hissettiklerini ve aruk
kaginma veya asiri telafi yapmadiklarini anlatr. Bazi insanlar ocuklar-
laveya hayvanlarla vakit gegirirken, kendilerini o kadar emin hisseder-
ler ki; bir Basa Gikma Moduna gereksinim duymazlar.

Hangi durumlarda Baga Cikma Moduna ihtyacuniz olmadigun bilir-
sc:r?iz bubelki size bagka durumlarla da bag etme konusunda yurdm.lc.l ola-
bil. Bu durumlar, bir cesitigsel “giivenli yer” olarak kullanabilirsiniz.

Asagidaki aligurma igin hayalinizde iki duruma ihtiyag duyacak-
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simz — biri “Baga Gikma Moduna gerek duyulmayan “givenjr .
durum, ikincisi normalde Baga Gikma Modunuz ile tepki ebste t
ceginiz zor bir durum.

Once giivenli durum igine girin, drnegin korodasiniz veya hayvanlar|a bir-
liktesiniz. Oradaki hisleri duyumsayin ve bu rahat, giivenli durumy olabij-
diijince sabit gekilde icinize demirleyin. Sonra zihninizde zor duruma gi-
din ve bunu yaparken givenli ve rahat hisleri mimkin oldugunca yani-
nizda gdtiirmeye ¢alisin. Bunu yaparken belki de iyi durumdayken yanr-
nizda olan bir kisiyi de hayalinizde gtivenli olmayan durumun igine goti-
rebilirsiniz. Bu alistirma ile glivenli olmayan duygularinizin belirli oranda
degisip degismedigini hissedin.

Te-

Teslim olmay: azaltmak. Neyi degistirmek istediginiz hakkinda bir liste
hazirladiktan sonra, hangi somut durumlar farkl: sekilde ele almak iste-
diginizi diigiiniin. Ornegin ofiste mantosunu birden fazla askiya asan ig
arkadaginizi bu konuda uyarabilirsiniz, bu sayede sizin mantonuz igin
de bir aski kalir. Veya ailenizde sizin diginizda hi¢ kimsenin antredeki
ayakkabilari toplamamasi sizi kizdiriyor olabilir. Bunu yaparken degi-
simlerin sadece ufak adimlarla gergeklegtigini g6z 6niinde bulundurun.
Ufak adimlarla baglayin ve dozaji yavagca yiikseltin!

Alistirma

Teslim olmay! azaltmak

Somut, gergekgi ve gok biiyiik olmayan ilk degisim adimlarinizi planlayin.

¥ Bir alternatif gelistirmek: Nasil davranmak istediginizi digindn.
Onemli olan sadece basa ¢ikma davranisini artik gostermemek degjildir
Degisimde olumlu bir “vizyon" sahibi olmak énemlidir.

Degismis davraniginizi kendinize dncelikle imgeleme aligtirmasinda
g't’isterin. Rahatga bir yere yerlesin. Gozlerinizi kapatin ve denemek isté
dl(;:intijz. yeni davranisinizi nasil hayata gegirecedinizi keyifli bir gekilde hé"
yal edin.
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Basa Cikma Modlar

nin kendini gosterdigini hissederseniz bunun Talepkir
dirict Ebeveyn Modundan kaynaklanip kaynaklanma-
| edin ve buna Cezalandirici veya Talepkir Ebeveyn
lecek bir mesajla karg1 gelin.

yiedan a72P"
veyd Cezalan
dign! kontro

una k3r§l ge.

od . .
M uyizyon”unuzu once basit bir durumda hayata gecirmeyi de-

gimdi
neyiﬂ.

Eger bunu tamamen ba§arahnixazs'amz mutsuz olmaym.. Bunu dene-
diginizde kesinlikle bir seyler dgreniyorsunuz! Ve ufak bir adim da iyi
pir adimdur!

Yeni, degistirilmig davraniginizi gittikge giindelik hayatunizdaki da-
pa fazla durumda uygulayin!

Elde etmis oldugunuz geligimler icin kendinizi mutlaka 6dillen-
dirin! Kendinizi éviin ve igsel olarak kendi kendinizin siruni swvazlayin

veyakendinize bir dondurma, giizel bir banyo, kiigiik bir armagan layik

gorin.

Vaka Ornegi-

‘5' Theo F. (Bkz. Boliim 4) artik her zaman ve her yerde boyun egmemeye

karar vermistir. Buna nerede baglayacagini da bilmektedir, bir misteri-
[ sinde baslayacaktir. Miisterisi aslinda kendisinin ugragmasi gereken yoru-
i Cuisleri her zaman Theo'ya yaptirmaktadir. Bir sonraki bulusmalarinda
. Theo destegini sunmaz; misteri bu isi onun alip alamayacagini sordu-
+ Gunda nazik sekilde reddeder. Bu toplanti sonrasi kendini 6zgir hisseder
© Ve gelecekte daha sik bu sekilde tepki vermeye karar verir.

Kaginmay1 azaltmak. Kaginma davranigini azaltmak ok giig olabilir.
B“ﬂlln nedeni kaginmanin kisa vadede kisiyi rahatlatan bir davranig
Orlintlisti olmasi ve bu nedenle bu davranigin gok iyi sekilde giiglendir-

lm“i.dir. Uzun vadede ise kaginma biiyiik sorunlara yol agar. (>-Prob-
emlj Davramg)
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Baz1 problemli davranig gekillerinde insan farkl; p;
maya baglarsa, bu hemen iyi sonuglara yol agar. Teslimiy,
liginiz varsa ve aksi yonde davranirsaniz vicdan azah,
nizi goreceksiniz. Ayni zamanda muhtemelen ilk defag
zorunda olmamak size kendinizi iyi ve 6zgiir hissettire
ise durum ne yazik ki siklikla degisiktir. Bugiine ka
seyi, ilk kez goze alirsaniz; bunu sadece stresli byl
deneyimlememeniz olasidir. Cogunlukla olumlu de
gelir. Bu da; kaginmanin azalulmasi igin sabr, tutarl
luluga ihtiyag oldugu anlamina gelir!

Qimde da"ran.
etgiligc y;m(m-
V3§3)’abilec¢§i_
4 boyun e8mek
cek. Kagmmada
dar kagmd,glmz
maniz ve olumy,
neyimler zamap|,
ilik ve uzyup soluk-

Burada kaginmanin uzun vadeli dezavantajlar konusunda net ol-
maniz 6nemlidir (Bkz. Béliim 4). Bu, motivasyonunuzu korumanjzd,
size yardimc olabilir. Bunun diginda kaginmanin azaltilmas; temelde
teslim olmanin azaltilmast ile aymidir (Bkz. Basa Cikma Modlan “Avantaj
ve Dezavantajlar” Tablosy, s. 205).

162

Ba52 Ciuma magiqgr,

Vaka Ofneé'

v B gniversite arkadaslariyla daha fazla iliski kurmaya karar vermiglir. |
pirk ,;;aki ev partisi duyuruldugunda kendini cesaretienditir ve arkadag-
gir O rtive katilacagini soyler. O aksam kendisiyle uzun sire micadate

m“navzasaat 23.00 gibi partiye katilir. Partide sadece birkag tamidik yaz

edefr ve ogu misafir zaten oldukga alkollidir. Dirk 8. zamaminin godunu
br:ahibinin mutfaginda yalniz gegirir ve kendini "uzayhi”* gibi hisseder,

2 tsiz olur. Sadece, somestr doneminden tanidid bir 6drenciyle kisa bir

{a:zeti olur, O da kendisi gibi bilgisayar oyunlariyla ilgilenmektedir. Ama

;oertesi gin caligmak zorunda olduqu igin kisa bir sire sonra partiden

a,yrlllﬂ Dirk Cezalandirici Ebeveyn Modunun nasil hemen “galismaya bag-

fadigini” ve su mesaji verdigini fark eder: “Sen buraya ait dedilsin.” Par-
tiden ayrilirken oldukca hayal kirikigina ugramiy ve gerilimden dolay
yorulmug haldedir. Ertesi hafta partideki arkadasina rastlar. Bu arkadas

Dirk'i bagka arkadaslariyla birlikte bilgisayar oyunu oynamak Uzere evine

davet eder. Dirk bu daveti kabul eder ve bu daha kiiglk grupta kendini gok

daha iyi hissettigini fark eder. Bagkalariyla oynamak ve konusmak ona iyi
* gelmektedir ve neseli sekilde evine doner.

Asin Telafiyi azaltmak. Asiri Telafiyi azaltmak igin prensipte teslim
olma ve kaginmay azaltmak igin gerekli olan digiinceler gegerlidir.
Bununla birlikte kaginmada da olan tipik sorun burada daha da geger-
lidir. O da, bu driintiiniin degigtirilmesinin meyvelerinin belirli bir za-
man sonunda toplanabilmesidir. Bu yiizden Agin Telaficilik orintist-
Nl azaltmak ¢ok zor olabilir.

Aslinda kendinizi degersiz ve kiigiik hissettiginiz zamanlarda, bo-
bilenmeye veya agresif davranmaya daha yatkin oldugunuz anlan
hayalinizde canlandurin. Simdi bu davraniginizi agin telafi baga §l¥<n'12f
Orlintiisii olarak kodlayip, etkisini azaltmak istiyorsunuz. Kendinizi
kigitk hissettiginiz bir sonraki durumda hava atmazsaniz muhtemelen
$U deneyimler; yagayacaksimz: Oncelikle degersizlik duygunuzu daha
da kuverlj hissedeceksiniz ¢iinkii aruk Baga Gikma Modu arkasina
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saklanamiyorsunuz. Ikinci olarak muhtegem gekilde bgy,
insana kendini harika hissettirir. Cok iyi duygular saglar; ta o
ve iistinliik hislerine yol agar. Eger bu driintiiyi degistirmek : + 8l
saniz giiclendirmeden vazgegmelisiniz. Ugtincii olarak belki dtl)'o.r.
biirlenmenizin gevrenize ne kadar antipatik geldigini fark ed“ﬂ;‘b(’).
—ve bunu fark etmek de hog olmayacakur! Iniz
Biitiin bu deneyimler uzun vadede ¢ok 6nemli ve deger]; olacaky

ama o an oldukga kétii hissettirir. Bu nedenle agiri telafiye ar5 r~
bagarabilirseniz kendinizle gergekten gurur duymalisiniz!

Hig kugkusuz insanlar genelde agin telafiyi azaltma konusund, s,.
dece agin telaficiligin dezavantajlarini gergekten de ok be“l’gin
sekilde hissettiklerinde motive olurlar — érnegin 6nemli insan]ay ken-
dilerine sirt gevirirse veya partner ayrilik tehdidinde bulunurs,. Siklikla
depresif donemler veya sosyal korkular bunun sonucu olur., Kulaga sert
gelse de agin telafi sonucu yaganan bu tiir olumsuz deneyimler bagar
sansinizi belirgin sekilde yiikseltir ¢linkii ne igin ¢abaladiginiz1 biliyor-
sunuzdur! Bu tiir olumsuz
sonuglari fark etmiyorsa-
niz, belki de Agiri Tela-
ficiligin azaltilmasi hede-
finden vazgecersiniz. Bu-
nunla birlikte Oriintiilerle
miicadeleniz yine de man-
tikli olabilir, ¢linki yaga-
minizin bundan sonraki
déneminde bu konuya ye-
niden dénmeniz olasidur.

l]l"e“mek

ver meyl
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Basa Gikma Madlar

arkadaslar Thomas K. ile ergenlik sivilceleri nedeniyle
s bbing uygulamistir. Bu nedenle Thomas 20-30 yildir
! a1 € ve ”:::( ve utang duygulari yasamakta.duf. Durumla basa cfkf
! etli yetersiz tii bir Agirt Telafi Modu gelistirmistir. Bu modla kendini
| mak iginse kulz:eqastermektedir. Miikemmel bir gorinds ve sonsuz bir
kalarinin gozlinl boyamaktadir. Artik 47 yasmdafh.r‘ Ye
kadar enerjisi yoktur. Bu Basa Gikma Modunun kendisi igin
n sekilde hirpalayict oldugunun farkina varmaktadir. Ayrica
gittikee arta sorlagmigtir. Alinan isler gittikge azalmistir ve kusursuz
e f’”wn o kadar etkili degildir. Bu, Thomas igin o kadar agir bir yik-
.ﬁrﬁguisry:llarda agir depresif belirtiler geligtirmistir.
oy ist. Thomas'in dikkatini Asiri Telafici Basa Cikma Moduna ceker.
rerapI:S.i in ele alinmasi zor bir istir ama diger taraftan bu konu siph-
Bq, Thomi inggok &nemlidir ve Gizerinde galigmaya baglar. Ornegin “terapi-
I ES'Z.onun kql", yorumlar” yapmaktan vazgeger ve bunun yerine kendi olum-
e izlesir. Isyerinde de kendi kigisel sinirlarini tanimlama ve

quz duygulariyla yd . ekl
' mutlak bagari illizyonuna veda etme denemeleri yapar. Ornegin bGtin ge-
ce isyerinde kalip caligmak yerine ydneticiye bu ig icin daha énce plan-

 lanandan daha fazla zamana ihtiyag duydugunu soyler. :
‘ Thomas, kendini acik bir sekilde ortaya koydugunda ve incinmigligini
j‘ gisterdiginde, bu degisiklikleri ok zor bulur ve kendini strekli olarak teh-
" ditaltinda hisseder. Bununla birlikte genel toplamda deneyimlerinin sonu-
cuiyidir. Bagka insanlarin onu anladigini ve severek desteklediklerini gor-
» mek ve kendisinin de bunu hissetmesi onun igin biylk bir deneyimdir.
| Aynea kendini artik o kadar yalniz hissetmemekte ve gdrevleriyle ¢ok
daha iyi sekilde baga ¢ikmaktadir.

pasaryla 023
: IJem;mjindekl

Agresifagin telaficilige yatkinsaniz baga gikma oriintiilerinizle giisiiz-
lﬂgﬁnﬁzﬁ itiraf etmeye karg1 ¢ok iyi bir koruma saglamigsimzdir. Bunu
degistirmek istiyorsaniz, kendinizi icsel olarak korumak amaciyla
ll;;:s];a yollar bulmaniz ¢ok énemlidir. Her insan kendini koruyabilme
u ;: ZZ dzor durumlardf s-fgmabilecegi “gtivenli bir yere” ihtiya¢ du-
s enle hefnf.rn. biiytik planlar yapmayin ve yine agresif driinti

1seniz kendinizi mutlaka bagiglayin — burada konu, igleri mii-
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kemmel gekilde degigtirmek degildir; dnemli olan y;
tizerinde israrh ve dozenli gekilde ¢aligmasidirt

Vaka Ornegi

Caroline S. (Bkz. BoIdm 4.3) Agresil Baga Cikma Mody nedeniyle pey -
kavgaya karigmiy ve poliste yozyuze gelmistir. Bu nedenle Baga C;"Ta
Modunu dedistirmesi igin birok tyi vardir ama cevresine daha a; aqr;m
davranmay! denediinde terk edilmiglik ve caresizlik duygularin agn
sekilde hisseder. Onun i¢in dnemli olan agresif tepkilerini “hemen"g“_.na(a
koyamayacagini kendine itiraf etmesidir.

$inin kesa

Caroline bagkalariyla Basa Cikma Modu (zerine konugmay, dGrenic,
Bu, onun igin durumdan ¢ikmanin yoludur. Stresli durumlarda strekli
olarak nefes alir ve agresif bir tepki icin kendini hazirladigin hisseder,
Zamanla boyle durumlarda sbyle demeyi (bazen sadece kendisine) o4
renmistir: “Bir dakika saninm yine agresyon geliyor. Bana nefes almam
icin bir dakika ver!” Cevresi bu degisime anlasilabilecedi gibi sevingle tep-
ki verir ve "sinirinin gegmesi” igin ona severek zaman ve yer verirler,
Zamanla bu isi daha kolay halletmeye baslar.

Ekte bulunan “Baga Gikma Modunu Degigtirmek” baglikli Galigma
Kagidi, Baga Cikma Modunuzu adim adim azaltmaniz igin size destek
olabilir! Hadi, gelecek hafta bununla baglayin!

Bu bolimle Baga Gikma Modlarinizin nereden geldigini, hangi baga
¢ikma mekanizmalarinin sizde en 6nemli rolii oynadigini ve onlar azalt-
mak igin bu konuda ne gibi caligmalar yapabileceginizi umanz anla-
mugstnizdir. Belki baglangigta belirli durumlara Baga Cikma Modunuzda
olduguna kayasla daha fazla Saghkl Yetgkin Modu ile tepki gostermek
size biraz korkutucu gelebilir. Bu normaldir ve eger ¢aligmaya devam eder-
seniz genelde hizli gekilde azalir! Gittikge artan alignrmalar ile smlr:
lannizi ve ihtiyaglanimzi daha agik sekilde ifade etmenin ne kad‘alt hf?
oldugunu fark edeceksiniz. Yakinlarinizdaki insanlara sizdeki degisikligi
algilayip algilayamadiklarini ve bunu nasil bulduklarini sorun. Bagkals
rindan gelen geri bildirimler kiginin kendi davramglarini ve bu daved
niglann bagkalarina olan etkisi yansitmasi agisindan gok dnemlidir.
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Saglikh Yetiskin
Modunu Guc¢lendirmek

ubslimi okurken daha dnce ifade ettiklerimizi tekrar ettigimiz iz-

lenimi edineceksiniz, oyledir de! Diger modlara yonelik yapu-
gimiz tim aligtirma onerileri igin Saghkl Yetigkin Modu hayati 6neme
sahiptir. Artik biliyorsunuz: Incinmis Gocuk Modlart teselli edilmeli ve
giglendirilmelidir. Kizgin Cocuk Modlanina ihtiyaglarini uygun yekilde
dile getirmek igin firsat verilmelidir. Dirtisel ve Simank Gocuk Mod-
lan siirlarina aligmali ve Kaginma Modlan azalnlimalidir, Cezalan-
dinicr veya Agint Talepkar Modlar aruk biraz daha sessiz olmayt gren-
mek zorundadirlar! Tim bu aligtirmalar, geligme yontemleri ve dneri-
ler tabii ki kendilerine gikig noktasi olarak Saglikli Yetigkin Modunu
almak zorundadirlar. Saglikli yetiskin, Incinmis ¢ocugu teselli eder.
$imarik gocuga sinirlar koyar. Baga Gikma Modlari ve Ebeveyn Modlar:
le pazarlik eder. Boylelikle hayauniz igin planladigimz tiim degigiklik-
lerde Saglikl, Yetigkin Moduna merkezi bir rol diger.

Asaéllkh Yetigkin Modunuzun gorevi ayni zamanda; hangi oncelik-
le.”.ko)’mak istediginizi, en gok hangi degisiklikleri yapmak istedigi-
0zl, ne kadar gok enerji yaurabileceginizi ve kendinizi bagarih degigim
:g‘;’llﬂfsl igin nasxl~6d.iillendirmek istediginizi dﬁ;‘ﬁnmck.tir‘. I?u dﬁq’ﬂr}-
b € Saghikl Yetigkin Modu igin nemli bir igtir: Kendinizi Talepkr

veyn Modunun yapacag gibi ok fazla zorlamayn. Disiplinsiz go-
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cugun dnerecegi gibi her geyi bir defadi is.temeyin. lncinmi§ -
istedigi tim ilgi ve sefkati alabilecegini beklemeyin -y, 4

Saglikh Yetigkin Modu simirlan korumak ve gergekgi kalmak in by
modlarla pazarlik etmek zorundadir.

Asagidaki digiinceler hedefleriniz ve planlarinizi tespit ¢

3t tmek ve
bunlara ulagmak igin size yardimei olabilirler.

Alinacak drnekler. Neyse ki, gogu insanin hayatinda kendine Sagliky,
Yetigkin Modu i¢in ornek alabilecegi kisiler vardir. By konuyy dap,
once Bdlim g’da ele almigtik. Kim derdiniz oldugunda size kulak k.
bartir ve sevgi dolu bakiglarla size bakar? Kendi ihtiyaglanyla bag-
kalarinun ilgi alanlanini dengelemeyi gayet iyi basardigini hissettigini,
bagka birisi var mi?

Pek ok durumda bu gergek bir kigidir. Belki bir akraba Ornegin bir
teyze, biiyiikanne veya bir arkadag. Bazilarinin béyle bir gercek yakin
yoktur. Daha ¢ok masal ve film figiirlerini Saghikl Yetiskin Modu igin
ornek olarak alirlar ve bu olabilir. Onemli olan bazen kendinize iyiligi-
nizi isteyerek bakmanizi ve durumuy gergekei sekilde degerlendirme-
nizi saglayan icsel bir yol arkadaginizin olmasidr. Boyle birine sahip
olmadiginizin farkindaysaniz ve by kitaptaki aligtirmalar sizin iin
zorsa bir “kaybeden” degilsiniz! Boyle bir durumda Sagliklr Yetigkin

N:o;iunu glclendirmek icin bir terapistten yardim almak iyi bir fikir
olabilir,

Gergekei kalmak. ya
degildir ve muhteme
siniz! Bu, umutsuzly
de normaldir. ®nem

$am mikemmel degildir, hi¢ kimse miikemmel
len siz de hicbir zaman miikemmel olamayacak-
ga kapilmak icin bir neden degildir ve son derece
silihe g li olan buny devaml) hatirlamaniz, gokyiiziinden
1 #'maya alismamaniz veya giinde 6o saat gerektiren bir giin-
gazgngiaeﬂgu[l)lllal;lamamamzdlr. Gergeki olmak kendi elinde olan
ki olanaklarp,, \r;l o a.nlamma gelir, ki bu da sosyal cevre, mesle-

€ya maddj durumunuzy kapsar. Hayatiniza yon veren
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1 planlamay1, mevcut kosullardan en iyi sonucu elde etmeyt ig-
kos.ll"-" / ekgi olmanin bir anlami da hayatta daha iyi ve daha kota
reit? chfs oldugunu kabul etmenizdir. Yagamimizin her giind, her
amt jenhcr durumda modlanimzi mitkemmel gekilde dengelemeniz
w:mmck yanlig olur. Yagamda inig gilaglanin oldugunu kabul edin-
:t;icki kendi ihtiyaglanimizi en yiiksek diizeyde kaml.n.mk igin bunlara
ekil verme konusunda caligmalisimiz ama gtrgekq? s.xr.nrl.m .bibul
zdin. Gergekgi olmanin bir anlami da durumuﬂdchsnny f!gtgxsnrf-
meyeceginizi 6zenli gekilde tartmanizdir. Omegx‘n..ydneucmlzle si-
rekli yagadiginiz anlagmazhklan degistirmek |suym§.x‘m'z bunun
sadece sizin elinizde olmadigini gorebilirsiniz. Zira ydneticiniz o kadar
zor bir insandir ki, tim ¢aliganlar onunla anlagmazhk yagiyordur.
Burada gergekgi hedef daha ¢ok yoneticinize kargt sinirlan iyi belir-
lemek veya bagka bir ig aramak olacaktur.

Kendinize kargi diriist olmak. fnsanlar ¢ok siklikla kendileri igin
birgok degisim arzu ederler ama bununla birlikte degigim gok biyik
gayret gerektirir. Ornegin, dncesinde akgam lisesini bitirmek zorun-
daysaniz, iiniversite mezuniyeti isteginize kavugmaniz uzun yillar
gerektirecektir. Daha saglikli yemek yemek, zayiflamak, sigarayt birak-
mak veya diizenli spor yapmak beden saghginiza hig giphesiz gok
yararli olacakur. Bununla birlikte bunlarin yiiksek gayret ve disipline
bagli oldugunu goz 6niinde bulundurun. Bu amaglara ancak gergekten
motiveyseniz ve ok enerji yaunrsaniz ulagabilirsiniz. Bu konuda nqﬂ\
liga kavugmak sizi hayallere daldiran sabun kopiklerini patlatabilir.
Ayni zamanda 6rnegin kronik sekilde hayal kinkligina ugramig olmak
ve kendinden memnun olmamak da dnemli temalardr.

Kendi ihtiyaglarim ve baskalarinin ihtiyaglarim dengelemek. B}x
kitabin tiim bsliimlerinde konu, ihtiyaglariniz ve bu ihtiyaglannizi gi-
dermeyi nasil bagaracaginiz olmugtur. Bunu yaparken her zaman
onemli olan bagka insanlarin da ihtiyaglan oldugunu, bizim ozgurld-
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glimiziin siurlanmin bagkalarinin 6zgiirliig
zgurliigi

bulundurmanizdir. Genelde uzlagma saglan?u o

may1 aramak olmahdir. e

BUU goangng,
Macimiz gy Ualyg

Bazen insanlar en sonunda ilerini i
Elanrlarlar ve gevreleri buna all§l:§ng;:;22:? de ]hﬁ
6nemli olan kiginin kendi iyiligini dii§l'inere§lkl s
ve ;e\:reye de bu degigikliklere aligmasi icin z -
bu giine ka.dar esinizi onsuz tatile gidecegiirirzlaﬁ ,
;tinz:z:]r:z" bu konuda birden hizli degisiklik y:
e tep]dl)ilzy:;;: z;c;l a}m... E.ger gevrenizdeki biri yaptiginiz degig;
Ao o a 6nce biraz bekleyin - belki zamanla b e

, onunla konugmak genellikle iyi bir ¢6ziim olabilir e

yaclar °lduéunu
ok saginr, Burad,
11d adimar atmgg
ermesidir, Omegm
nusunda hig «gje
Pmayin. Bunun yer.

Somut olmak. Bazilar: siklikla o
li ol - Sazan sicukla, yillarca degisim yoni :
e S e s S
“Kendime dgaha makistiyorum”, “Daha dengeli olmak isti i ilir:
cok dikkat isti YR ven
cariiveiihedeRssislsE etmek istiyorum.” Bunlar aslinda gok ya-
ifadelerdir. Terapide]é- i lfU§kusuz bunlar oldukga belirsiz ve genel
ne kadar somut form"l[ deneylml_erimiz gostermigtir ki: Hedeflerinizi
ne kadar yakininda bule ederseniz ve bu hedefler gergek davraniginizin
yata gecirme §amsmx;1 : nuyorsa, sizin de hedefleri bagan gekilde b
size 8rnegin “daha bili ; (-) das %’ﬁkSek demektir! Agagidaki sorular
daha somut hale geti lngh' olmak istiyorum” ifadesi igin hedefleriniz
> Insanin dah g.e.tlmjlemzde yardimei olabilir:
> Bilingli d:v;:mng!' olmast nasil bir seydir?
nasil yapiyor? ;n bl l'n'san‘o]arak kimi taniyorum? Bu insan bunt
> Hangi dUl’um‘da gu;: b‘l.“.lqll oldugunu nasil anliyorum?
davransaydim, nge bilingli olmak istiyorum? Bu durumda il
Bkte bulunap “D:: . Olu.rdu? Bagkalar1 bunu nasi anlard??
leme konusunds Vge‘§ll-Tler'm" baslikli Galisma Kagd gncelik beli”
degerlendirilmes; kog ncel degigim olanaklarinizin gerseksi seklde
nusunda yardimct olabilir.

17N

Lo,

Sajliel fatigin Mody

[mgeleme alignrmalari. Imgeleme aligurmalanm sikhida okudunuz.

{mgeleme alighrmalanni yaparak —belirli geyleri bu modda yapugimz

hayal ederek— etkili bir sekilde Saghkh Yetigkin Modunuzu giglendire-
pilirsiniz. Ornegin, belirli bir durumda her zaman ilgi alanlanmzi dile
gedrmekten vazgegiyorsaniz, bunu daha dnce istediginiz sekliyle hayal
edin! Rahat edin, gozlerinizi kapatin ve igsel goziindzin oninde Sag-
ikl Yetigkin Modunda hareket ettiginiz bu durumun filmini izleyia.

Bu, size okurken giiliing gelebilir ama deneyin! Pek goklan hayal-
lerinde prova etmenin zor durumlarda gosterdikleri tepkilerini degig-
tirmekte kendilerine gagiruci sekilde yardimel oldugunu anlaur.

Vaka Ornegi

Judith P'yi Bolim 2.1'den taniyorsun
likte pekgok kez taginmig ve gittigi he
mistir. Bunun sonucu olarak yetigkinke
mistir. Digerlerinin kendisini orada ist
gunda (Cezalandinici Ebeveyn Modu) mutsuz $
(incinmis Gocuk Modu).

imgeleme aligtirmasind
olan durumun igine sokar.
grubun bir masa gevresinde otu
edip, giilduklerini imgeler. Normal
basina otururken, imgeleme ahstirma
kendisinin de oturup oturamayacagini sof
baska sandalye igin yer agar ve onu da konugmay
Bir sonraki hafta gergekten de benzer bir dur‘ur'n qlu
alistirmast sayesinde hazirlikli oldugu igin Sagiikl :it:::lgturur
. ivas o0y ; i in E

davranmak istedigini bilmektedir ve digerlerinin ¥ tju hisseder-

sardi§ icin sonrasinda kendisini Gok qururlu ve MU

uz. Judith qocukluéunda ailesiyle bir
r yerde "yeni” olmay! deneyimia
n kendini sikhkla diglanmig hisset-
emedikleri gibi bir cuygusu oldu-
ekilde ger eRimigli.

alde onun igin GOk Z0f
dan olugan byCk bir
t dolu jekilce schbet

a Judith kendisini norm
Universite arkadaslarn

rdugunu ve haya
de daha ok Kkenarda kalan masaya tek

sinda di(’)erlerinin masasina gicer v‘e
ar. Digerleri bunt onaylay'p. bif
3 dahil ederler

sur. imgeleme
Modund3 nasil
Bunu b3

mn
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MOD TERAPISI|

Aktiviteler. Saglikli Yetigkin Modunu giiglendirmek igin hap
larda ve hangi aktivitelerde bu modda oldugunuzu bilmel
Ozellikle de kendi hakkimizda Saglikh Yetigkin Modunuzyp
oldugu konusunda bir izleniminiz varsa, bunu saptama
olabilir. Tam da bu durumda bilerek, isteyerek, planl se
melen Saglikl Yetigkin Modu igerisinde olacaginiz seyleri Planlam
gok iyi olur. Ne tiir deneyimlerin Saglikli Yetigkin Moduna ajt olabile.
cegi konusunu daha iyi anlamak igin agagida aktiviteleri igeren bir ligte

gorebilirsiniz. Bu listede Saglikh Yetiskin Moduna yol agabilecek a.
tiviteler icerir.

gl dumm_
Onemligi,
QOI( 8ﬁ‘;sﬁz
k bazen 201
kilde myfy.

Asagidaki listede yer alanlar sizi Saglikhi Yetiskin Moduna getirebilir, .
> Yeni bir ey 6grenmek.

> lyi bir arkadagla hayatta neyin 6nemli oldugu konusunda
konugmak.

» Kendiniz i¢in sorumluluk istlenmek,
» Spor yapmak.
> Bir geyi tamir etmek.

> Her giin o giin neyi gergekten de giizel yaptiginizi yazmak.
» Gazete veya bir kitap okumak.

> Bedeniniz icin iyi bir ey yapmak (yoga, viicut bakimi, taze meyve
yemek...)

> Yeni bir yemek tarifini denemek.
> Bir hobinizle ilgilenmek.
> Birine bir gey agiklamak veya bir sey yaparken yardim etmek.

> Yapulacaklar” listenizdeki bir seyi halletmek ve sonrasinda kendinizi
oddllendirmek.

> Kendinize iizerinde kendinizde neleri sevdiginizi anlatan bir kart
yazmak.

172

Sajdhikli Yetighin Modu

i g Yetiskin Modunuza neden olan ve onu destek-
oncz;::?ns;igrhl?s‘iesini§yapm. Olumlu aktiviteler listesi bu konuda
yen
ll:;reteSVik sunabilir. ) . " N
Yaptiginiz listeyi 6rnegin giizel gekilde yazabilir ve evnf'uzn o
+ oldugunca merkezi bir noktasinda veya odanizda Plr yerde ko
i ;) dirabilirsiniz. Boylelikle liste gin iginde miimkin ?ldugxfnu
nuT ‘:;r 1n1za gikar. Eger kendiniz hakkinda olumlu yetigkin fanh.ye-t-
f::i:den§kolayllkla kagindigimiz biliyorsaniz, 6n‘em:1 :llar; k:::lilu;:
icin baglayict seyler planlamaktr. Bun—a lfar§m gogunbu f akgti g
tigkin Modu icindeyseniz yagaminiz biyiik olas_ll?kl? : u n:r _am el
iceriyordur. Agagidaki ahigurmalar olasilikla sizin igin 01§
lanindan, gok bilyiik rol oynamazlar.

Davranig deneyleri. Davranig deneyleri ile .Bﬁh‘jm 7.2 deklr:::z“g::
Cocuk Modu ile tanigmiguniz. Bu deneyler .sue oyun oyztllnkll e
saglikh yetigkinle yakinlagmak icin firsat ve.m!er. Baur% §3o : " ii'
kin Moduna éncelikle “sanki dyleymis gibi” ya?arak girig yapm 2) xk);
olabilir. Bu kiginin —aslinda kendini hig. oyle hissetmese de—;I :angmm
yetigkin gibi davranmak istedigi somut bir durumu ele :-J!makSI Pt
kiindiir (Ornegin kendi ihtiyaglanni belimnek).. (‘)m_egm ;ﬂ -
giivensiz ve iickek biri davranig deneyi olarak igyerinde ekip - plan-
usinda sempatik bir ig arkadagiyla «havadan sudan konugmayt” P
layabilir. e diites

Tabii ki davranig deneyleri kiginin hangi da.vram§1 de°l§1 e 0
digine gore farklilik gosterir. “Davramig deneyi” baghikh Q;ﬂgr et
ve vaka 6rnegi bunlarin nasil olabilecegi konusunda size
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MOD TerAPISI

Vaka Ornedgi

~ Mona K.y Balim 7'den taniyorsunuz. Kuvvetli bir Dirtg

J b.ulunmaktadln Siklikla partilere gitmekte, cok alkolkurtusel Gocuk

i m’efrk'eklerle korunmadan yatakta bulmaktadir. U”anmaktavelm

" e‘am{m.oarmsel Cocuk Modundaki davranisi neder‘w'Mom'nIn 6”"9";%'

‘ an.mtsur.incal.‘ artik kayip gitmemek igin Saglikli Ye‘gY'e.OIUnga tehﬁte-n

| g;":tt::\asxgnn:efki konflroh’jnu geri kazanmasinin zlgr:;,Modunun, "par-

‘. c:kmam.tshr acmaéI t;:dl'(r pastan il aksaml:r'()’hqucunu%

| bzlediélnihissetmektjdiar éljsanlarla letisimi, mizigi ve da - ol

o . Bir davranis deneyi yaparak e ns etmeyi
arasinda denge kurmayi denemek ister. eglence ve sorym.

B itk bi
u amagla kiick bir karta Saglikh Yetiskin Modu mesajla
rinI yazar;

Seugile Moaa. binagdan pariide gine bon geqlen iemek
hartnak durimanda olacakcn. Lisfen b b '
N conin ligle sbgun paniilen yapmaya paran olmaddjine
i Wh.%mmw@wamqmm
| cktbla bigi vchlihcler atiiGon batnbatmak
toim.., Kendini yarakta buldugun tipler
geneckten de senin dengin degil.

o TR TSR T RS

s ooy

Mona, dav :
gitmeyi planlarflzltfrdseney' olarak niversiteden bir kiz arkadasiyla partiye
yabilmek icin hi "CK%' aghk yetiskinin kontrolu elinde tutabilmesini saglé
Sagliklr yetiskin meslc_memeyl ve en geg saat 01.00'de evde olmay! planlat.
¢antasindadir, Herh a”.am.r". iceren karti kendisine hatirlatma olmast igin
cefini 6nceden pj 29! biri ona alkol énerdiginde buna nasil tepki vere" ’
r imgeleme alistirmasinda prova etmistir.
' 4
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Sajliel fetigain Made

3 0 234§3M 5arhos olmadidinda muzik ve dansin daha ok tadm
ler. Ertesi sabah utanacadr bighir gy JEOMaL

tebﬂdfi‘-"i deneyim

graesi sabah pir anceki aks
ne &dul
smarlar.

gu bolimde, gene
kalan, kendi ihtiyag
ge kuran Saglikh Yetigkin
Bu da oldukga zor bir go

sursuz gekilde her zaman g¢
likte hemen hemen hig Saghkh Yetigkin Moduna sahi

dair bir duygunuz varsa, onem
Yetigkin'i

(§ema) Terapi Saghkli
edip, gliglendirmeniz ii

olarak en sevdidi

| bir bakig
larint kabul edenv

amki davranigindan qok qurur Quvar e kende
kafede sutid kahve ile ikolatalt kiysasan

sunulmug ve oncelikler koyan, gergeks)
¢ bagkalarintn ihtiyaglarsyla den-
Jeki payr ele ahnmighs.
¢bir insamn bunu ku-
2! Bununla bir-
p olmadifiniz2

Modu ve onun iginiz
lir. Muhtemelen hi

revc
rqcqu'tirme:si bekleneme

\bul ermenizdic =0 zaman

li olan bunu k:
ayunt planh gekilde 1042

n icinizdeki p
n size yardimcl olabilir.
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Modlara Toplu Bakis

er” bile genel bakist
de size bir kez daha tim modlar
modlari ortak bir resim iginde

alan §ekilden yararlanarak,
ki ilintinin nasu

azen bu kadar ¢ok mod arasinda “profesyonell

kaybedebilirler. Bu bolim
haklinda genel bir bakig sunmak ve tim

toplamak amaglanmigtr. En sonda yer
hangi modlarin sizde aktif oldugu ve aralaninda

isledigi konusunda kendiniz icin bir zet cikarabilirsiniz-

Cocuk Modlari
Gocuk modlarinda algilama ve davramglar siklikla gocukgadu'. Gok
lar sadece iginde

kuvvetli ve yogun duygular ya§1yorsak ve bun
bulunulan durumla agiklanamiyorsa, gocuk modlart akuiftir deriz. Bu,
siklikla yakinlik veya otonomi gibi temel ihtyaglar kar§danmad1gmda
olur. Gocuk modlart incinmig, Kizgin V€ Mutlu Gocuk Modlan olarak

{ic ana baglik alunda toplanabilir.
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VoD TExesisl

Incinmiy Gocuk

Kizgin Gocuk

Modu Modu
Hangl duygular Uteng, yalnizhk, Hiddet, Lie,
bu modta liglti horky, mutsuziuk, aUrtlseiiy,
olabllir? tehdit karyl gelmek,
Bagka Insanleria  » Reddedildiginde, > Elegtirildiginde,
lglll olarak ne > Tehdit edildijinde, » Reddedildiginde,
yagandiginda » Terk edildiginde,  » Ciddiye
tiplk olarak » Ozerine ok Iy alinmadiginda,
tetiklenlr? yOklendiginde, » Diglandiin

» Diglandigini hissettiginde,

hissettiginde. >

Bu mod Uzerinde
galigirken hedel
nedir?

Bu modda ne
yardimeti olur?

Intiyaglari algilamak

ve anlamak. Bu
Intlyaglari kendi
kendine kargilamay1
byrenmek.

» Kiginin kendine
kargi 6zenli ve
sevqi dolu bir
davranig
takinmasi

» Duyqulara izin
vermek ve onlari
kabul etmek

> Ritbeller, iligkiler,
semboller,
aktiviteler vb.
Uzerinden kiginin
ihtiyaglarini tat-
min etmesi

Sinirtandigine
hissettiginde.

Hiddetin arkasindaki

ihtiyacin farkina
varmak ve onunla
ilgilenmek.
Simarikhigy,
durtdselligi, irginhig
mamkiin oldugunca
azaltmak.

>

»

>

>

> Alternatif davranig

180

isin iginde olan
modlar anlayarak
kontrold geri
kazanmak
Kargilanmamig
ihtiyaglarla ilgilen-
mek

(BKz. Incinmis
GCocuk Modu)
Kiginin kendi
davraniginin
avantaj ve
dezavantajlanini
tartmasi

Erken uyari igaret-
lerini tanimak

seklinin
aligtirmasin
yapmak

Mty [
Mosy

Mtiaa,
Vavgua,
merak, Seveniy

> Kabud
Grdiling,

> Aig :ﬂ
hissettiy

> Sevilddini
hissett dngy.

Tam antameyty
tadin gikartmay

> Dogru dengeyi
bulmak - Mutly
Gocuk Moduna
Zaman aywmak

> Yeni aktiviteler
kegfetmek

> KiGUk geylerdea
zevk a'may
O3renmek

it
Mutiv
Kizgn
. Ul Modu
‘:ﬂ:’: :iad\n Gocuk Medu Gocuh Modu
K -
» Lo Ny
T = e fandhirer = DUrtOsel Qotuk - \iu‘:l:;:tm
funtart fanat > ;' . :m Modu Modis (<Jn‘, a7
vl r ‘:‘ rip zaten (giicull wdece v §
- “ialer . :
“.umu fedit &y nayl (stiyor ..er)
-: 1 Cilkima i (apacadin
» Baga Qikimg
Maodtan
(intyy tTAR

aaqnima, Doyun
edma sy apn
tetafl e & wlec e
garuntude
Larplaniriar )

A nilar ve ligkaler kenu
Uyum Bozucu Ebeveyn Modlan bagart veya tlvnys,n.. “m“:) gt
sunda abarul isteklerde bulunur, (Laleplir l',hl:w?m',‘ - ‘; Lilgsmd
nin kendisinin degerini ddydeen (Cezalandine Hu.“:miu.‘,!_: hore
sesler veya mesajlag vericler. Bu modlann kokenlert Gog §

luk ve gengliktedir.

Cezalanding
Talephidr .z
eyn Mo o
Ebeveyn Modu o ~Ebeveyn Madu —
IRy o 3 sndish SR
Burada hony > Kiginin sendisinden agin » :.:.r[:-nl::a\.‘ﬂ.“ e
Judurs Cenlenti IGINds GiMas :..tm.‘n‘.‘.ne“
’ » Bajan Gdaall (Dajan lalep Qejer il

gden sOeueyn madu)
> Dugqu ¢ e adakll

{auyqu edaah Talephar

Eneveyn Modu)

0dd 2
Nefret aditen, yeternid,
: ) g . RESN
Wiyl Qzering qui 1y yuklenmiy, Aeareramime
g:ndml \;'h‘ yeteneusiz, bash atinda :;;r‘nmrm“
hisseder... Kaimig, yetersiz, sucid
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MOD TERAPISI

Taiepkér
Ebeveyn Modu

. Bumod Gzerinde
| galigirken
| hedef...

| Bumodda ne
| yardimei olur?

Bunlara dikkat
edinl.,

Talepkar Modun mesajlarinin
gergekgi ve kisiye yardimer
olacak sekilde degistirilmesi.

> Yardimei ve yardime:
olmayan mesajlar arasinda
ayrim yapmayi 6grenmek

> Mesajin gergeklik payini
ve uygunlugunu kontrol
etmek

> Gercekgi olan ve degigimi
motive eden yeni mesajlar
gelistirmek

> Basa Gikma Modlary:
Siklikla basa gikma
moadlarina bagvurarak
Ebeveyn Modlarindan
kagmaya caliginz, Ne yazik ki
bu, genel kural olarak sadece
kisa vadede ise yarar,

Basa Cikma Modiar,

B.agé Gikma Modlar ¢ogunlukla insan|
tl.rdlkleri davranig driintiileridir. Kisi, bu
yimlerle bagedebilmelc icin geli§tim,1i§
dir: Teslim Olma, Kaginma ve Agin Te]

182

Cezalandyryc, 2
Ebeveyn Mody

Cezala'ndlrr high
hakhihginin c:lman:llc“jlnm9 !

farkina varm
. _ ak. Bu me
mamkiin olduguncg Sajlar
azaltilmaligyr,

(o] Modun

> E?eveyn mesajinin
kdkenini tanimlama

> Semboller, hatir(atma
kartlari, sevimj ve
canayakin insanjaria
iletisim yardimiyla
cezalandirici sesj
kisitlamak

e i e i i e & i i

> Basa Gikma Modlar:
Siklikla basa anmglan.
modlarina basvurarak
Ebeveyn Modlarindan
kagmaya galigiriz, Ne yazk i I
bu, genel kural olarak sadece
kisa vadede ise yarar.

ann yagamlar boyunca gely
nlari duygusal yiik ve zor dene

tir. Baga qikmanun iig gekli var
afi.

Teslim Olma

Kag¢inma

Ekler

Asgin Telafi

Burada konu
gudur...

Bu mod

« kendinl
| brnedin
. suralarda
. qosterir...

Bu mod
izerinde
caligirken
hedet...

Bu modda
ne yardimel
olur?

Bunlara
dikkat edin!...

Kiginin davraniglariyla
Talepkar veya
Cezalandiric

Ebeveyn Moduna
“itaat etmesi.”

» Hos olmayan
gérevlerin
gonalld sekilde
Ustleniimesi

» Hayir"
diyememek

> Kendini
bagkalarina
bagimh yapmak
(bagimlik)

Teslim olmayi
azaltmak.
GCatismalara
tahammil etmeyi ve
kendi ihtiyaglarini
tartmay 6grenmek.

Bunlarla ugragmak
zorunda kalmamak
igin duygu ve
sorunlardan kaginmak.

> Zor durumlardan
kaginmak

> Bilgisayar
oyunlari, internet
oyunlar, TV vs. ile
asir saptirma

> Alkol veya ilaglar
aracihigiyla alginin
bugulanmasi

» Kendi kendine
cogkuyu arttirmak,
6rn. yemek yemek,
porno tiketmek

Kaginmaci davranigt
azaltmak. Kaginmayi
asarak olumlu
deneyimler

elde etmek,

> Avantaj ve dezavantajlari tartmak
» Davranig deneyleri: Alternatif davranisi denemek
» Sabirll olmak, Baga Gikma Modlan yavag degisir

Talepkdr Ebeveyn
Modu (“Yaptiklarinla
bagkalarini memnun
etmelisin...")

Cezalandiric) Ebeveyn
Modu ( “Beni zaten
hig kimse yaninda
istemiyor...")

Ebeveyn Modunun
taleplerine tamamen
aykir olarak davran-
mak; bagkalarin
kontrol etmek,
buyurgan olmak
veya kendini onlann
Gzerinde gdrmek.

» Kendini beGenmek

» Asiri kontrol

» ligi gekmek amagh
davranmak

> Agresiflik

> Bagkalarini
manipiile etmek

Agin telafiyl azaltmak.
Ebeveyn mesajlanni
ele almays, onlarla
ugragmayi ve onlar
agmay: 63renmek.

Cezalandinc Ebeveyn
Modu (*Zayifiklarim
qdsterirsen herkes
senin nasi! bir zavall
oldudunu anlar...")

Ekteki Caligma Kagidi “son derece kigisel” modlarinizi agik bir gekilde go-
rebilmenize yardimel olabilir. Burada ilgili modla baglanuli oldugunu di-
§indigiiniiz ad, duygu, diigiince veya durumlar not edebilirsiniz.
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MOD TERAPISI

Euler

Galisma Kagidi IR Genel Bakig

Saglikh Yetigkin Modu

A |
%
X
9 %,

Yetigkin Modlari

X
A P
Mutlu Gocuk Modu @ Gocuk Modlar
Ot %

—

Basa Cikma Modan,

. Itaat Etmek

Kaginmak {
enrean }

p

. Agin Telafi |

Benim Incinmig Gocuk Modum (s. 1/2]

ca“;ma Kaﬁ'd'

gy mod igin adim (Ornedin: Kiglk LISA): vorvremensernsscsssrsmsrsssrssssssssssesasisnse

(1) Incinmis Gocuk Modunda oldugumu nasil anlarim?

» Tipik tetikleyiciler nelerdir?

» Bu modda tipik olarak hangi duygulara sahibim?

.........................................

A 185
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MOD TERAPISI

Ekler

(5.13)

g k Modum —
Cahgma Kagidr JEUILY Incinmis Gocu .2 calisma el Benim Kizgin / Dirtlisel Gocuk Modum

gu mod igin adim (Brnedin: Kizgin: ....ceu....

(1) Kizgin Gocuk Modunda oldugumu nasil anlarim?

» Tipik tetikleyicller nelerdir?
(2 incinmig Gocuk Modundayken sikga baska bir moda gegiyor muyum?

(Ornedin: Kizgin Gocuk veya bir Basa Gikma Modu) Hangisine? | seeseesesssessssseessesnnnsssnne s
...................................................................................................... » Bu modda tipik olarak hangi duygulara sahibim?

(3) Incinmis Gocuk Modundayken neye ihtiyacim var? Hangi gereksinimimvar? ~ ereeemeessesseesevessesesessesessnenmnens
...................................................................................................... » Bu modda tipik olarak hangi diigincelere sahibim?

(4) GEI";ek ihtlyaum davrams|m sayesinde qercekleslyor mu? .....................................................................................

(Ornegin: i1gi intiyac.)

........................................
..........................................................

..........................................................................

...........................................................

........................
....................................................
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Ehler
3 (FIUELELICIN Benim Kizgin / Diirtisel Gocuk Modum .30)

. (5) Bu modda iken avantaj ve dezavantajlar var mi? Hangileri?

\ Avantajlar

\ Dezavantajlar
Kisa vadeli

(2 Kizgin Gocuk Modu

ndayken sikga bagk
@rnegin: Incinmis

a bir moda geciyor m |
Gocuk) Hangisine? Yor muyum?

| Uzun vadeli

(4) Gerqe[( ihtivacim davranigim sayesinde gerceklesiyor mu?
(Brnegin: Sayqi ihtiyac,)

- o

188
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Calisma Kagidi

Benim Basar, Odaki Talepkar Ebeveyn, Modum,

Ekler

. [EHLELCTICIY Benim Basari Odakh Talepkar Ebeveyn Modum (5. 2/2)1

Bu mod igin adim (Ornet‘;in: Galisan):

» Bu modda tipik olarak hangi disiincelere sahibim?

(2) Hangi mod benim Ba

| beliriyor? (drne
()} Basar| Odakl Tale
> Tipik tetlkleyl

$an Odakl Talepkar Ebeveyn Modumdan &nce

gin: Incinebilir Gocuk veya Talepkar Moddan
od'a)
PKar Ebeveyn

1 Cezalandirici M
|
Modunda oldugumu nag) anlarim? [
cller nelerdir?

(3) Basan Odaki Tale

pkar Ebeveyn Modundayken neye ihtiyacim var?
Hangi gereksinim

im var?

t

i

i

E

(5) Bu modun giivende olmak hissime ne etkisi var? [,
I

!
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MOD TERAPISI

Oncelikle Ebeve\;n Modunuzdan j

Ebey ¢lkan mesajlari not edin :
bunlari kagit Gzerinde gérmek hig de kolay dedgildir. Anca.:ks:::;ail e ki
Ebevey‘n .Modunuzu mimkiin oldugunca iyi tanimaniz onun| ez K
etmek igin Gnemlidir. 3 Milcadele

Duygu Odakl Talepkar Ebeveyn Modumun Mesajlari:

(1) Duygu Odakli Talepkar Ebe
. veyn Modunda oldugumu na
> Tipik tetikleyiciler nelerdir? S

192

~

Ekler

(S. 2/2)

calisma Kagdi Benim Duygqu Odakh Talepkar Ebeveyn Modum
3

» Bu modda tipik olarak hangi diigiincelere sahibim?

» Duygu Odakh Talepkar Ebeveyn Modunun mesajlan bana
qegmisimdeki hangi kisiyi hatirlatiyor? Hangi anilar eglik
ediyor/tetikleniyor?

(2) Hangi mod benim Duygu Odakli Talepkar Ebeveyn Modumdan dnce
beliriyor? (Brnedin: ncinebilir Gocuk veya Talepkar Moddan
Cezalandirict Mod'a)

(3) Duyqu Odakh Talepkar Ebeveyn Modundayken neye ihtiyacim var?
Hangi gereksinimim var?

¢ 193

Scanned by CamScanner



MOD TERAPISI

lm Cezalandirici Ebeveyn Modum

Oncelikle Ebeveyn Modunuzdan i
E ¢ikan mesajlari not edj
bunlari kagit Gzerinde gérmek hic de kolay degildir. Zcr'::; Juras kesin k;

Ebeveyn Modunuzu mimkiin oldugunca iyi t K kuskusuz i,
a U
etmek icin Gnemlidir. yitanimaniz onunia miicadele

Cezalandirici Ebeveyn Modumun Mesajlari;

...........................................
....................
.............

(1) Cezalandirici Ebeveyn Modunda oldugumu nasi| anlarim?
> Tipik tetikleyiciler nelerdir?

............
.......................
.....................
...........
..................

...............
....................
.....................
................
.........
.....................

................
..........
........
..............
.................
.................
....................

.....

......
..........
...................
...............
................
..........................
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w

Chler

Gaisma "eL: (| Benim Cezalandinc: Ebeveyn Modum (S.2/2) \

» Bu modda tipik olarak hangi dlslncelere sahibim?

..........................................................................
wers

......................................................
........

» Cezalandinici Ebeveyn Modunun mesajlari bana gegmigimdeki
hangi kisiyi hatirlatiyor? Hangi anilar eslik ediyor/tetikleniyor?

(2) Hangi mod benim Cezalandirici Ebeveyn Modumdan dnce beliriyor?
(Ornegin: Incinebilir Gocuk veya Talepkar Moddan Cezalandinici Mod'a)

............................................

(3) Cezalancidirici Ebeveyn Modundayken neye ihtiyacim var? Hangi
qereksinimim var?

..........................................................

...........................................................................................

.....................................
.................................................................
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MOD TERAPISI

B[N ELELTL M Benlm Mutlu Gocuk Modum
¢ Q caligma [CTC(l Benim Basa Gikma Modum - Teslim Olma

Bu mod i¢in adim (drnedin: Neseli Mimi): ..........c.cuunn.......
Mimi gocukluk dénemi lakabidir T

Ckler

r aynt

duruma nasil tepkl

Bagka kislle
verlyor?

Mutlu Gocuk Modunda oldugumu nasil anlarim?

> Beni Muﬂu Gocuk Moduna getiren tipik durumiar nelerdir?
Hangi insanlar, aktiviteler veya gevreler tetikleyicidir?

glan

2
[
o
w
---------------------------- E E = E
...................................................................... EES=
2288
> Bu modda tipik olarak hangi duygulara sahibim? ;'E ﬁ ﬁ
........................... 8309
> Bu modda tipik olarak hangi diisiincelere sahibim? E
........................... E
........................................................................... -
o
. . . g
> Hangi anilar eslik ediyor/tetikleniyor? 3
..................................................................................... E
................. o
@

..................
............................
.................................................

.................
...........................
....................................................

1. Kendinden drnek
2. Kendinden drnek
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Ekler

MOD TERAPIS!

TLCUCT Benim Basa Gikma Modum - Kaginma

(5.2/2) l
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E
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MOD TERAPISI

Ekler
(I ELELTIN Benim Baga Gikma Modum - Asiri Tel
aficllik =
qalisma CL{C(N Benim Saglikli Yetigkin Modum
[
2
3 ﬁﬁ
oS gu mod igin P 1711 RO UURO PO PSS I
¢EZ
§ :‘E:% m saghkh Yetigkin Modunda bulundugumu nasil anliyorum?
Fi
oS & » Bu modda tipik olarak hangi duygulara sahibim?
E I
SN A A I I S i PR I i
82
s
§ = » Bu modda tipik olarak hangi disincelere sahibim?
RS
S2s | | Ll e
&1 e
P': I R S » Bu modda tipik olarak bedenimde ne hissediyorum?
8 o
tE E | ! 1 1 1 11 e
g g ..................................................
s =
— c
g%— ] » Bu modda tipik olarak nasil davraniyorum?
358
h-
| T2S | A R N T b
: s T
3 2= § iski
5%.5 2 (2) Saghkh Yetigkin Modundaki davranisim dogrultusunda ilgili durumdaki
nggE e temel ihtiyacim kargilaniyor mu?
5:83
52%7 ...........
@2 he
et R A A N A N RO ORI
—
°
wS 5 £ I3 £ g @)8 2
E%E .,'E s xg £ E g = u modun giivende olmak hissime ne etkisi var?
STER2 | = o 2 a3 s
3S2ES g = = 238 = : | e
2% 2 @ c = S = =
32835 . i S 3 @ g
ELIE & | R |22 | 8 |3
—_15= < | &
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MOD TERAPISI

(S ER ST Ebeveyn Mesajlarini Tanimlamak

Cezalandirici

veya Talepkr
Ebeveyn Modu
Mesaji

Bu mesajin
kdkenl nedir?

Bu mesa) ben|
bugiin bile

ne kadar kuvveti|
sekilde etkillyor?

(0 = artik hig
etkili degil,

100= ok kuvvetli)

“Sadece kendisi
igin bir ey yapan
egolsttir.”

Annem her zaman,
herkes I¢in kendini
kurban etti. (Model
Alarak Ogrenmek)
Bana her zaman
iyl bir annenin
gocuklari igin

her seyi yaptigini
sdyledi.

Buglinki anlam:
87

BU mes,y

hang| dury
3 ml.
bugiin bie T

aktive oluyor?

Kendime bir ¢
layik qérdﬁqumv;e
5.rne§|n pahal,
bir elbise

veya kendime
ayiracagim
birkag saat.

ﬁ

Gahisma Kagudi

deveyn Mesajt

3

g
, e o L

Euler

beveyn Mesajlan

|

1 Biyografik kéken

|

|
|

(4)

(S)

|

Q)]

(8)

|
|
|
|
|
|
|
|
|
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Ekler

MOD TERAPISI

(WAL CT LM Ebeveyn Mesajina Karsi Gikmak Q
I

Burada, Ebeveyn Moduna karg: gtkmak konusunda aligirma yapabilirsinj /—T - -
i Avantajlar ezavantajlar

farkl donemlerinde kazandiginiz énemli deneyimleri siralayin, Bunla,le:aymmz"’ Basa Gikma Modu vantaj
» Ebevy

dunuzun haksiz oldugunu gdstermelidir. Sizin i¢in 8nemli olan insanlarp 4 Kendi Baga Gikma

Arti ve Eksi Listesi

Galisma Kagidi

le Ebeveyn Modunuza kargi gikan ifadelerini kaydetmelisiniz. 2 kesinli. stilim:
Benim Talepkér veya Hayatimin farkli dénemlerinden
Cezalandirici Ebeveyn Ebeveyn Modumun haksiz didugunu —
Modu mun Mesaji kanitlayan deneyimler

Kendi Baga Gtkma
Stilim:

Kendi Baga Gikma
Stilim:

Kendi Baga Gikma
Stilim:

Kendi Baga Gikma
Stilim:
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MOD TERAP|S|
Ekler

Degistirdiklerim

Galigma Kagidi =
Galigma Kagidi

Gelecek hafta Basa Gikma Modunda yapilacak degigiklikler:
Neyl deglstirmek istlyorum? m 2) (&)}

Su durumda Baga Gikma Modumu degistirmek istiyorum:

Bu dedlgliklik penim Igin ne kadar Gnemlii?
0 =hig anemli dedil.

100 = gok anemli.

Bir degigim benim Igin ne kadar gergekgl,
pir bagka deylgle deglgime olan etkimin

Su ana kadar her zaman gdyle davrandim (Baga Gikma Modu): paska ¢
payuklugu nedir?
[T sidsvens 0 = hig etkim yok,
eeeesenesesanasesseaneest s 0 o sce bonim e
enesenesenn JUUPRRRRRRRRPRT L eeeeesssnanseeeens ceeesenen esesansessesassssnraraetatisstssane I
Degisim konusundaki motlvasyonumu

nasil deierlendlrlyorum?
Bunu dedistirmek istiyorum ¢iinkil... (Baga Cikma Modunun dezavantajlan): 0 =hig motivasyon Yok,
. 100 = ok ylksek motivasyon.

Bu konu Igin gaba gostermeye ne kadar
hazirm?

0 =hig hazir degilim,

100 = gok yiiksek hazirhilik.

Saglikl Ebeveyn Modum bunun yerine soyle davranmak istiyor:

[T I Bu amaci gergeklestirmek igin neye
Ihtlyacim var?

Amacimi gerektiginde daha somut hale

getirmek veya daha kiigiik ara amaglara
bolmek Igin ne gereklldir?

Basaril bir dec‘;isim igin kendimi su sekilde ddillendiriyorum:

Bu deglgiklik bagka hangl kiglleri etkiler?
Bu deglgim bu kigller lgin hangl sonuglari

yaratir? \_/_—L_———~
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MOD TERAPISI

(;ahsma (LW Davranig Deneyl :(S, 7

Hangi durumda Saglikh Yetigkin Modumun davraniglarimi belirlemesinj
angi
istiyorum?

Ilgili durumda bana ne amacimi hatirlatabilir?
(Ornedin posta karti, pantalon cebinde
taginan bir sembol, hedefime ulagtigimin imgelenmesi.)

208

(S.2/2)
pavrani§ peneyl

a nastl
1dugum bir insan beni bu konu hakkind
io

isi pnem|
ndisi igin _o_ne.
'::saretlendmrdl?

dirme Yy u
ndimi davranig deney! igin |Ias|| OdU“e“ k istiyor m?
Ke
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Terimler S6zligu

Algida Segicilik: Kiginin dikkatini sadece olumsuz geylerin cekmesi.
Ayrica notr olaylar siklhikla olumsuz olarak yorumlanir. Bir bagka
deyigle “yalmzca tek bir fikre saplanma, diger yanlar gbrememe
egilimi”. Ornek olarak 5o kiginin ilgiyle dinledigi konferans1 son
siradaki iki kigi aralarinda konugarak dinlememektedir. Konugmact
bu yiizden hig kimsenin kendi konugmasiyla ilgilenmedigini dugi-
niiyorsa, bu algida segiciliktir. Zira onu ilgiyle dinleyen 50 kigiyi yok
saymaktadur.

Baga Cikma: Baga cikma, kigiye zor gelen bir olay veya hayat dénemi-
nin ele alinma geklini tarif eder. Baga gikma stratejileri iglevsel veya
uyum bozucu olabilir. iglevsel baga cikma, bir sorunun uzun vadeli,
siirdiiriilebilir ¢oziimiine igaret ederken; uyum bozucu baga ¢tkma
siklikla sadece kisa vadeli olarak rahatlatict olarak etki eder ve uzun
vadede problemin hayatta kalmasina yol agar.

Duygu Durumsal: Duygular igin kullanilan bir bagka terimdir. Duygu
Durumsal ile giigli duyularla belirli 6lgtide veya giiclil gekilde ilin-
tili ve duygusal heyecanin eslik ettigi tim yagantilar ve davranig ge-
killeri anlagilir.

Duygu Kopriisii: Giincel bir durum ile gegmigte bugiinkiine benzeyen
bir hissin yagandig1 durum arasinda varolan cagngimsal baglantiya

21
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MOD TERAPISI

denir. Burada 6nemli olan bu iki durum arasinda igerik olarak
zerlik olmasi degildir. Onemli olan duygularin benzerligig ben.
negin, kargimzdaki kiginin soguk sesi eger sizi panige yt‘meltin Or.
bu size babamizin sinir krizi gegirmeden onceki sesin; hyorsa,
tiyorsa; burada bir duygu durum képriisii bulunur. Ao
Ebeveynlesme: Ebeveyn ve ¢ocuk arasinda rol degisimini tanim|,
olurken ebeveynler, ebeveyn iglevlerini yeterince yerine getirm: Il"ll
ve g¢ocuga uygun olmayan, kaldirabileceginden dahg aéuzbe'x
“ebeveyn-rolii” yiklerler. Boyle bir durumda gocuk, drnegin di ir
aile iiyelerinin bakimini saglar oysa kendi boyle bir gey icin col gf'
ciik ve gengtir. §1 gokkt-
Giiglendirici (pekistireg): Belirli bir davranig sonucu olarak orty a
kan hog bir duyguyu tanimlar. Boylece bu davranig 6dﬁllendiryih§;-
olur ve bu davranugin gelecekte yeniden ortaya ¢ikma olasilig k§
selir. Ornegin kiigiik bir gocuk ¢ok sinirlendiginde cikolata alxyl:),.
sa, daha sonra da cani gikolata istediginde agir1 fke patlama y"
termesi olasidur. ad

Hiddet.: Bu duy:g.ular kuvvetli heyecan ve diirtiisel davraniglarla beraber
gelir. Ornegin éfke, sinir veya karg1 gelme.

Hlsfrior}ik Ki.§ilik Bozuklugu: Histrionik kisilik bozuklugu teatrel ve
dzerine d11.<kat. Foplamak isteyen davranigla tarif edilir. Bu rahat-
snzllg? sahip kisiler siklikla 8lgiisiiz gekilde bagtan ¢ikarici veya pro-
vc‘).kaut" davranig gosterirler. Kendilerini olgtisiiz gekilde abartlt
gostenfler,'kolay etki altinda kalirlar ve duygularini hizli degigenve
dramatik bir gekilde ifade ederler.

lhngaglar: Iht‘iyaglar bir eksiklik durumunu gidermek ve istenen bir
; urun33‘en§.mek Gabasiyla ilintili olan diirtii ve gerilimin bir bagka
ifadesidir, (Ihtiyag Kargilama)

Ikincil Duygu: ikincj
temelﬂ;’ﬁu. Il;mcnl .(veya sosyal) duygu bir taraftan zamansal olarek

ygudan biraz daha geg ortaya gikan, kigi tarafindan k&

212

Terimler 5621080

al olarak iglenen tepkisel hisleri tafl'xmlar. Bunlar; uta.nma,.
e lik, sugluluk, gurur vs. olabilir. Diger taraftan bu, p.sxkote
kls?::liilgt; fenomeni tanimlar: Ozdeki duygu ile 6n pland.akx duygu
[f;l:lihdxr. Ornegin bir insan, egine kizgin olarak ileri gerx'konu§'up
Kiifrediyorsa boyle bir durum sézkonus‘u olabilir. B}l kl§.l kendine
gelip sakinlegtiginde “ofkenin alundaki” mutsuzlugu hxssedscekt
tir. Bu durumda mutsuzluk ikincil duygu olan ofke tarafindan tzen
ortiilen birincil duygudur.

Histerik: Histerik kisilik, karar vermek ve belirlemek konusunda kor-
lu ile tutunma ve destek istegi arasinda bir gaugma igindedir. Her
zaman yeni fikirler pegindedir. Burada dnemli olan olaylarin go-
beginde bulunmakur. Histerik kisilik giiniimiizde biraz degistiril-
mig teghis dlgiitlerine gore genellikle histrionik kisilik bozuklugu
olarak tarif edilir.

Mobbing: Mobbing, (ingilizce ‘to mob’ = laf atmak, saldirmak) diger
insanlara devaml veya tekrarlanan sekilde diizenli olarak eziyet et-
mek, korkutmak ve ruhsal olarak yaralamak anlamina gelir. Bu,
ornek olarak; okulda, igyerinde, bir spor kulubiinde veya internette

olabilir. Mobbing, kurbaninin saghigini ve ayni zamanda igyerinde-
ki, 6zel hayattaki durumunu olumsuz etkiler.

Model Alarak Ogrenme: Model alarak 6grenme, kiginin bagkalarinda
g(’)rd\:i“g\'i ve belirli dlgiide “kopya gektigi”, yeni davranig sekilleri 68-
r.endxgi bir 6grenme siirecini ifade eder. Model alarak 6grenme hem
Isteyerek (drnegin sporda teknik direktdriin yaptug hareketleri tek-
rarlamak) hem de istemeden (6rnegin “kétii drnekler”) olabilir.

Oyal.anma: Oyalanma, gerekli ama hog olmayan igleri halletmek ye-
rine, siirekli olarak erteleme davranigini tanimlar.

Problemli Davranig: Problemli davranig, kisa vadede hog olan ama
\.{z?n }ladede cesitli hayat bslimlerini tehlikeye sokan davranig
Oriintlisidiir. Tipik problemli davranig gekilleri 6rnegin; sigara ig-

i
213

Scanned by CamScanner



v

MoD TEREFIST

mek veya gok yemek yemektit = bu lasa vadeds Keyif ve o
getirir ama uzun vadede sorunlar olugur (hastaliklar, \q1y ful.;:l:n

Sosyal lligkilerde Denge: Sosyal psikolojide insanlann s03yal Highler
ni nasil yagadiklan ve bigimlendirdikleri incelenir. Yapilyq a-;..
malar bir insanin iligkiye katkisi konusunda (Omegin orax N :‘\
rine ne kadar katlim saglaniyor) kendi katkilannin Panny Ori‘: ;-
sistematik olarak abarttigini géstermistit. Bu abarim, o“_i
yaklagik yiizde 50'dir. Ornegin siz bunlan okurken spontan itkik.f‘:
“kendi iligkimde yiizde 65-75 arasim ben hallediyorum® diye d‘l)‘l’:
niyorsaniz; ?bjektif bakildiginda biyiik olasilikla iligkiye Katkang
yiizde so'dir.

Bu genel bir kuraldir ve her durum igin gegerli olmak zorundy
degildir. Bununla birlikte, gok siklikla gegerlidir. Bu kuraly bilmey
ve tamimak bir iligkinin mutlulugu igin ok yararldir.

Temel Duygu: Temel duygu bir uyar sonrasl ilk 6nce ve dogrudan or.
taya gikan duyguya igaret eder. Bunlar; seving, tiziinti, korku, dfke,
sagma ve igrenme olabilir. Diger taraftan psikoterapide probleml;
durumun “gergek” igerigi temel duygu ile adlandirilir,

Tetikleme: Durumu baglatmak.

Tikenmiglik (Burnout): Tikenmiglik kiginin gesitli nedenlerle gelis-
tirdigi; yorgunluk, bitkinlik ve tiketilmiglikle iligkili olan rahat-

sizhkur. Kiginin kendini iyi hissetmesini, sosyal hayaum ve i
yagamindaki verimini azalur.

Uyum Bozucu: Bkz. Baga Gikma
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MOD TERAPISI DIGER YOLLARDAN GITMEK

Yasam Orintiilerinl anlamak ve deqigtinmek

cema Terapi'yi temel alan bir kending yaidifn kitabit

Vicdain, evharm, atand, panil, htztn, teddeitiline se digbaiiigm
duygulart.. B duygular size tapdehl giligiar fhis il S bestifh
duygulata kapilyon, nator Faliplatidaiy kolay bolay Fartala it
miusunuz/?

Clinizdeli ¥ilag, ema Taiapil (aklasii i WA IAGdel fi terned
alan bir kendine yardim kilali.. s yaklasinin heteti fia st kalite
iz dustren afical b PO karbdariiot g g et Gelad e
piny kokenternin anlamak, bumlar e guiltie yasantitng ticer ek
eApifering i elemek, Ih:ﬂl"i””“”/l /6 Veithnizl Aabia 11 hissetine
iz sallarmaktis,

“Whed Tedaflsl josel yatilatifngi ve diyogelariii o faryar ok
doniagtiaringenlee yaidigne s idae ak

H "I Jlf"‘"‘ 'Ill

{ "

di el ke
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